Podziemny parking w centrum
A Gdyni pod Placem Grunwaldzkim

- wjazd od ul. Wybickiego
P - przystosowany dla 0s6b

niepetnosprawnych, z bezposrednim
wejsciem do Teatru Muzycznego.

ZADASZONY | MONITDROWANY PARI(ING ~

GAZETA BEZPLATNA DLA SENIOROW | ICH RODZIN
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OLGA i
TOKARCZUK
- PRAWIER
| INNE CZANY

Po wielu tygodniach oczekiwan
teatry zostajg otwarte, jednak
dalej w systemie, w ktérym
nie wszystkie miejsca na
widowni moga byc zajete.
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Teatr Miejski w Gdyni rozpoczyna sezon wiosenny
premierg sztuki wg powiesci Olgi Tokarczuk
~Prawiek i inne czasy”. Adaptacji powiesci dla

potrzeb teatru podjal sie Jacek Bala. Zostata bardzo
dobrze przyjeta przez sama Olge Tokarczuk.

Jacek Bala jest rowniez rezyserem sztuki.

Fot. Joanna Siercha

Basia Miecinska
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/A Centrum Rehabilitacji przy Fundacji FLY,
@ Gdynia, ul. Swietojanska 32/13

REHABILITACJA

MEDYCZNA DLA KAZDEGO

w ofercie m.in.: Indywidualne zajecia z fizjoterapeutga | Zajecia rehabilitacyjne
w kameralnych grupach z 75% dofinansowaniem | Taping | Laser | Masaz

Manualna, Uroginekologiczna,
Powieziowa, Neurologiczna, Relaksacyjna, & tel. 798 179 942
Limfatyczna, Ortopedyczna, Psychosomatyczna, I wwrehabilitaca fundaciafiyp
Funkcjonalna, Przeciwbdlowa, Dla sportowcéw X www.facebook.com/rehabilitacjafly
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Gdynia od zawsze zwigzana jest z morzem.
Oprécz nadmorskiego potozenia, rozwinietych
przemystow morskich, miasto jest znaczacym
osrodkiem ksztatcenia kadr morskich,

a takze popularnym w sezonie letnim,
nowoczesnym, dysponujgcym bogatg

ofertg centrum turystyki morskie;j.

Dla tozsamosci miasta wazna jest
takze tradycja organizacji duzych wyda-
rzen o tematyce morskiej, takich jak np.
czerwcowe ,,Swieto Morza”.

Czas letni i okres po diugim ,lock-
downie” daje nam mozliwosci, aby po-
nownie poczu¢ bryze i przystowiowy
wiatr w zZaglach. Unikalny klimat Miasta,
tworza przede wszystkim jego mieszkan-
cy, chociaz kolorytu dodaja réwniez tu-
rysci, ktérych w tym roku mamy nadzieje
wita¢ w nowo powstalym terminalu pro-
mowym w gdynskim porcie, nieopodal
Muzeum Emigracji w Gdyni.

Miasto w sezonie wakacyjnym zapra-
sza turystow i mieszkancéw na bezplatne,
wciagajace swoja réznorodng narracja,
spacery tematyczne, prowadzone przez lo-
kalnych animatoréw, historykéw oraz cer-
tyfikowanych przewodnikéw miejskich.
Uzupelnieniem s3 gry miejskie czy tez wy-
ktady zwigzane z tematyka marynistyczna
oraz opowiescia o Legendzie Morskiej
Gdyni. Starsze pokolenie Gdynian moze
natomiast odby¢ sentymentalng podréz
dzigki ofercie Muzeum Miasta Gdyni,
ktore uruchamia liczne wystawy i wyda-
rzenia edukacyjno-rodzinne.

W zwiazku z rokiem Tadeusza Wen-
dy przy molo rybackim w ostatni week-
end maja zostal odsloniety jego pomnik,
znajdujacy si¢ w ostrodze Molo Rybac-
kiego. Na to wydarzenie przez lata cze-
kato wielu Gdynian. Z kolei w drugiej
polowie czerwca mieszkancy oraz turysci
wezmg udzial w celebrowaniu rozpocze-
cia pomorskiego sezonu zeglarskiego po-
taczonego z odstonieciem dwoch nowych
tablic Henryka Jaskutly i Andrzeja Rosci-
szewskiego w Alei Zeglarstwa Polskiego
na falochronie przy Basenie Zeglarskim
im. M. Zaruskiego.

Gdynia takze fandw sportu i aktyw-
nego wypoczynku nie zamierza pozosta-
wi¢ na mieliznie, proponujac w letnim
programie m.in. regaty o puchar Mary-
narki Wojennej, regaty o Puchar Arki
czy tez turniej pilki siatkowej Open Mix.
Dla senioréw odbywac¢ si¢ beda zajecia
z zumby i jogi, prowadzone i organizo-
wane przez Gdynskie Centrum Sportu.
Mlodsze pokolenia beda mogly skorzy-
sta¢ z przestrzeni w Parku Centralnym,
gdzie rozbudowany zostal skatepark
wraz z nowo powstalym placem zabaw
dla dzieci i rodzin. Na poszukiwaczy

Ozywcza, letnia bryz
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Gra miejska w ramach Szlaku Legendy Morskiej Gdyni

przygod i odkrywcow $wiata podwod-
nego czekaja gdynscy nurkowe prowa-
dzeni przez bylego kmdr. por. gdynskiej
Formozy - elitarnej grupy pletwonurkéw
wojskowych. Wraki zatopione w zatoce,
jak réwniez fauna i flora naszego akwenu,
czekaja na spetnionych wrazen $§miatkéw
w (prawie) kazdym wieku.

Fani morskich opowiesci z pewnoscia
wyczekujg kolejnego sezonu z Kurierem
Morskim, letnim, drukowanym magazy-
nem, nawigzujacym formatem i stylistyka
do przedwojennego pisma o tym samym
tytule, ktéry od lat wydawany jest w Gdyni
z mysla o mieszkancach i turystach.

Na koniec propozycje dla fanéw mu-
zyki, w tym koncertéw plenerowych.
Przez caty okres letni bedg odbywac si¢ na
Pl. Grunwaldzkim w poblizu restauracji

»Muszla” koncerty, na ktére po pandemii
tak bardzo wszyscy czekamy. W duchu
tych wydarzen, Muzeum Miasta Gdy-
ni zaprezentuje nam historie rockn’rolla,
opowiadajace o rozkwicie w Gdyni, w la-
tach 60.-70. gatunku Big Beat.

Zapraszamy i zachecamy do
$ledzenia wydarzen w internecie:

www.legendamorska.pl
www.facebook.com/
legendamorskagdyni
www.gdynia.pl - zakladka
Swieto Morza
#BaltykZaczynaSieWGdyni
#morskagdynia

W PRAWO

Sad opiekunczy, orzekajac w sprawie kontaktow

Kontakty dziadkow z wnukami

Kontakty dziadkéw z wnukami przysparzaja roz-
maitych probleméw, zwlaszcza gdy komplikuje sie sy-
tuacja rodzinna dzieci i ich rodzicow.

Na wstepie wskaza¢ nalezy, Ze owe kontakty moga
by¢ uregulowane sagdownie, a mianowicie: Sad Rejono-
wy, wlasciwy dla miejsca pobytu dzieci, moze na mocy
postanowienia uregulowa¢ zasady, na jakich dziadko-
wie kontaktuja sie z wnukami.

Wskazaé bowiem wypada, ze, niezaleznie od wladzy
rodzicielskiej, dziadkowie oraz ich wnuki majg prawo
i obowiazek utrzymywania ze sobg kontaktow. Kontak-
ty z wnukiem obejmuja w szczegdlnosci przebywanie
z wnukiem (odwiedziny, spotkania, zabieranie wnuka
poza miejsce jego stalego pobytu) i bezposrednie poro-
zumiewanie si¢, utrzymywanie korespondencji, korzy-

stanie z innych $rodkéw porozumiewania si¢ na odle-
glos¢, w tym ze srodkéw komunikacji elektroniczne.

Natomiast, jezeli wymaga tego dobro dziecka, sad
opiekunczy ograniczy utrzymywanie kontaktéw dziad-
kow z wnukiem. Sad opiekunczy moze w szczegolnosci,
zakaza¢ spotykania si¢ z wnukiem, zakaza¢ zabierania
wnuka poza miejsce jego stalego pobytu, zezwoli¢ na
spotykanie si¢ z wnukiem tylko w obecnosci jednego
z rodzicow albo opiekuna, kuratora sadowego lub in-
nej osoby wskazanej przez sad, ograniczy¢ kontakty do
okreslonych sposobéw porozumiewania si¢ na odle-
glos¢, zakaza¢ porozumiewania si¢ na odleglos¢. Jezeli
utrzymywanie kontaktéw dziadkow z wnukiem powaz-
nie zagraza dobru dziecka lub je narusza, sad zakaze ich
utrzymywania.

z wnukiem, moze zobowigza¢ dziadkéw do okreslonego
postepowania, w szczegolnosci skierowac ich do placo-
wek lub specjalistow zajmujacych sie terapig rodzinna,
poradnictwem lub §wiadczacych rodzinie inng stosow-
na pomoc z jednoczesnym wskazaniem sposobu kontro-
li wykonania wydanych zarzadzen.
Sad opiekunczy moze zmieni¢ rozstrzygniecie
w sprawie kontaktow, jezeli wymaga tego dobro wnuka.
W zakresie postepowania sadowego wskaza¢ nale-
zy, ze sad w sprawach dotyczacych osoby maloletniego
dziecka wystucha je, jezeli jego rozwoj umystowy, stan
zdrowia i stopien dojrzalosci na to pozwala. Wystucha-
nie odbywa si¢ poza salg posiedzen sgdowych. Sad gtow-
nie kieruje si¢ tym, aby dobro dziecka bylo realizowane
w tej kwestii jako zapewnienie orzeczeniem jak najwigk-
szej stabilizacji i bezpieczenstwa (por. np. Postanowienie
Sadu Rejonowego dla miasta stotecznego w Warszawie
zdnia 15 pazdziernika 2019 r., sygn. akt VI Nsm 907/19.)
adw. dr Tomasz A. Zienowicz
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Teatr Miejski im. Witolda Gombrowicza zaprasza

ZNACZY KAPITAN

Adaptacja: Pawet Huelle
Rezyseria: Krzysztof Babicki

Scenografia: Marek Braun
Projekcje: Wojciech Kapela
Kostiumy: Jolanta tagowska-
-Braun

Muzyka: Marek Kuczynski

Choreografia: Katarzyna Maria

Migata
Swiatto: Marek Perkowski

Prapremiera:
5 czerwca 2021

Gteboka woda, wielka przygoda

i piekne kobiety. Obowigzkowa
pozycja nad morzem.

Jedna z najgtosniejszych polskich
powiesci marynistycznych na
teatralnych deskach. Lata 20-te,
lata 30-te, wielkie transatlanty-
ki, ich dowddcy i nieodtaczny

TEATR MIEJSKI
IM. WITOLDA GOMBROWICZA W GDYNI

81- 381 Gdynia, ul. Bema 26
tel. 58 660-59-49; fax: 58 660-59-48

www.teatrgombrowicza.art.pl

e-mail: sekretariat@teatrgombrowicza.art.pl

kobiecy pierwiastek. Zabawne

i wzruszajace morskie anegdoty,
a w tle miedzywojenne szlagiery
i Gdynia z tamtych lat...,Znaczy
Kapitan’, znaczy widzimy sie

w Teatrze!

Obsada:

Karol Olgierd Borchardt — Mariusz
Zarnecki

Kapitan Mamert Stankiewicz -

MAJ 2021
1 22 sobots 19.00 Tokarczuk PRAWIEK | INNE CZASY - premiera
J - 23 niedziela 19.00 Tokarczuk PRAWIEK | INNE CZASY
. ) 28  piatek 19.00 Tokarczuk PRAWIEK | INNE CZASY
. 29 sobota 19.00 Tokarczuk PRAWIEK | INNE CZASY
o | 30 niedzieta  19.00 Tokarczuk PRAWIEK | INNE CZASY
~ CZERWIEC 2021
5 sobota 19.00 Borchardt ZNACZY KAPITAN - prapremiera
) J b niedziela 19.00 Borchardt ZNACZY KAPITAN
= sl 1 piatek 19.00 Borchardt ZNACZY KAPITAN
— 12 sobota 19.00 Borchardt ZNACZY KAPITAN
F— 13 niedziela 19.00 Borchardt ZMNACZY KAPITAN
— | : 19 sobota 19.00 Borchardt ZNACZY KAPITAN
i "] 20 niedziela 19.00 Borchardt ZNACZY KAPITAN
) 25 SCENA LETNIA w Gdyni Ortowie
26 sobota 2000 Bata MARLENA DIETRICH. ILUZJE - prapremiera
27 niedziela 2000 Bata MARLENA DIETRICH. ILUZJE
= 30 éroda 20.00 Reza BOG MORDU

Chodzcie do nas!
Informacii ud:.ieli Biura Promocjl czynne w godz. 9. W 16 UO tel.: 58 B60-59-22
orek-pi J

tel.: 58 660-59-46

—— | Kup bilet on-line: www.ieatrgombrowicza art pl - zakladka ,kup bilet

*Dyrakcja zastrzega sobie prawo do zmiany repertuary
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Piotr Michalski

Narrator — Dariusz Szymaniak
Zosia Bielska szansonistka, Rewa
Janowicz - Martyna Matoliniec
Hanka Kwiecinska szansonistka,
Molly — Marta Kadtub

Olga Szacittéwna szansonistka,
Siostra — Weronika Nawies$niak
Uczen |, Oficer |, Sias, Jozek Reutt
- Krzysztof Berendt

Uczen I, Oficer Il, Kapitan Kosko,

A

n

FY |

Szermierz — Maciej Wizner

Uczen lll, Oficer lll, Kot, Premier,
Dalajlama - Szymon Sedrowski
Zaglomistrz, Rabin, John, Profesor
- Grzegorz Wolf

Starszy oficer Konstanty — Maciej
Sykata

Przestuchujacy Komandor |, Pro-
wiantowy, Minister — Rafat Kowal
Przestuchujacy Komandor Il Le-
karz, Premier — Bogdan Smagacki




fin0 Pleneroue
| Wakacyjne atrakcje
I GAynSkim Gentrum
Himowym

14 CZERWLA

10:00

28 CIERWCA

10:00

Seanse plenerowe dla

fdZieci. W programie

Wspbitzesne polskie serie

animoawane, takie jak

Kaktus | Maty, Pamietnik

Florki Przytul mnie | wiele
innych

1 CZERWCA

13:00-17:00

8 CZERWLA

13:00-17:00

15 CZERWCA

1%00-17:00

22 CIERWCA

13:00-17:00

29 [ZERWCA

13:00-17:00

Cykl pokazow filmowych
dladzieci z jezykiem
migowym. W programie
odcinki serialu animowa-

nego Rodzina Treflikow.

2 CZERWCA

10:00

16 CZERWCA

10:00

30 CZERWLA

Lo:00

Rozrywka na patio dla
najmtodszych widzow.
W proagramie wybrane
odcinki bezdialogowej
bajki Bobaski i Mis.

3 CZERWCA

13:00-17:00

13:00-17:00

24 (ZERWLCA

13:00-17:00

Seria pokazdw plenero

wych we wspotpraeg

z Aurora Films. W pfogras=

mie m.in. VinEent chce

nad maorze | Kurczak
ze $liwkami.

4 CZERWCA

10:00

19 CZERWCA

nm G

13:00-17/00

Kino europejskie i nie
tulko! Zapraszamy na
seanse plenerowe
z filmami od Mayfiy.

13.00-17:00

13 EZERWCA

13:00-17;00

13:00-17:.00

12:00-14:00
1500-16:30

27 CZERWCA

13:00-17:00

ST oy
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Olga Tokarczuk -

Prawiek i inne czasy
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Po wielu tygodniach oczekiwan teatry zostajg otwarte, jednak dalej
w systemie, w ktdrym nie wszystkie miejsca na widowni moga byc zajete.

Teatr Miejski w Gdyni rozpo-
czyna sezon wiosenny premiera
sztuki wg powiesci Olgi Tokarczuk
~Prawiek i inne czasy”. Adaptacji
powiesci dla potrzeb teatru pod-
jal si¢ Jacek Bata. Zostata bardzo
dobrze przyjeta przez sama Olge
Tokarczuk. Jacek Bata jest rowniez
rezyserem sztuki.

Prawiek to mata wies, polozo-
na gdzies w $rodku Polski, nieda-
leko Kielc. ,,Jesliby kto chciat obejs¢
Prawiek naokoto wolnym krokiem,
przygladajgc sie wszystkiemu do-
ktadnie i z namystem - zajmie mu
to caly dzier. Od rana do wieczo-
ra” Mieszkaja tu ludzie rdzni, i ci
dobrzy, i ci troche gorsi. Wioska
opiekuja sie z czterech stron wiata
archaniofowie, a w $rodku wsi Bog
usypal gore, ktorej ludzie nadali
nazwe. ,,Bowiem rzeczg Boga jest
tworzenie, zas ludzi nazywanie’.
Jak w kazdej wsi jest tu miyn i ko-
$ciol. Wie$ ma tez swojego dziedzi-
ca. Przez Prawiek ptyng dwie rzeki,
ktére symbolizujg przeciwne sobie
sily, site dobra i site zta, ktdre zmie-
rzaja ku sobie, okrazajg calg wies,
by sie w koncu potaczy¢.

Dla mieszkancéw Prawiek jest
centrum wszechswiata, jest poczat-
kiem, od ktorego zaczyna si¢ kazda
ludzka droga i koricem, do ktérego
si¢ wraca. Kilka nastepujacych po
sobie pokolen mieszkancéow wsi

walczy o swoje szczescie i przy-
szto$¢ rodzin. Ich zycie uklada sie
w opowie$c o czasie, ludzkim losie,
wyjsciu poza schematy ustalane od
wiekow, codziennej walce z prze-
ciwnos$ciami losu i o przemijaniu
nie tylko zycia ludzkiego. O ukla-
dach miedzyludzkich na przestrze-
ni lat. Ta sztuka to wyznaczanie
granic $wiata, energii duchowej,
czulego spojrzenia na czlowieka.

Bo w kazdym cztowieku moz-
na znalez¢ jakie$ dobro. Olga To-
karczuk pieknie pisze o tym, co
ludzkie i godne uwagi. W sztuce
pokazano duzo elementéw nad-
przyrodzonych. Intymnos¢, rytm
$wiata, to wszystko jest pelne sensu
i nieustannie powracajace. Tak si¢
dzieje od zawsze i bedzie si¢ dzia-
to, poki nasz $wiat istnieje. Kazdy
z mieszkancow wsi ma wyznaczo-
ny przez Boga czas i czy chce, czy
nie chce, musi si¢ z tym zmierzy¢
i pogodzi¢. Historia tej wsi prze-
niknieta jest tadem, w ktérym
wszystkie wydarzenia, nawet te
najbardziej tragiczne, maja swoje
uzasadnienie.

»Prawiek i inne czasy” w reali-
zacji Jacka Balego zrobil na mnie,
i na pewno na wielu innych wi-
dzach, wielkie wrazenie. To wspa-
niale przygotowany spektakl, po-
zostawiajacy w duszach odbiorcow
niezapomniane emocje. W spekta-

Fot. Joanna Siercha

Kklu bierze udzial prawie cala obsa-
da aktorska Teatru, niektorzy graja
po dwie, trzy role. I w kazdej z tych
rdl s3 znakomici. Elzbieta Mrozin-
ska, Jacek Bala i Bogdan Smagacki
bardzo sugestywnie przedstawia-
ja kolejne sfery labiryntu zwane

\\." .-\ }
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Swiatami, gry, ktéra pasjonowata
przez lata dziedzica Popielskiego
(Piotr Michalski). Gra ta jest sys-
temem drdg, w ktérym raz po raz
trzeba dokona¢ wiasciwego wy-
boru. A czyz nie na tym polega
zycie jednostki oraz catych spofe-

Program Partnerski Fundacji FLY

Znizki dla posiadaczy legitymacji FLY

Myslimy o Was zawsze i jesteSmy otwarci na
Wasze sugestie, dlatego w kazdym miesigcu
przedstawiamy po jednej z firm, ktére aktywnie
uczestnicza w Programie Partnerskim Fundagji
FLY. Zasady sa proste - kazda z firm lokalnego
rynku moze zgtosi¢ che¢ uczestnictwa w na-
szym Programie. Po rozmowie i zweryfikowaniu
przez naszego przedstawiciela, podpisujemy
okresowag umowe, na mocy ktérej tworzymy
opisowa reklame danej firmy w naszych me-
diach (miesiecznik IKS, strona www, media spo-
tecznosciowe, ulotki). W zamian firma udziela
znizek seniorom zrzeszonym w naszej Fundacji.
Zadnych optat - tylko umowa partnerska.

Dzisiaj kolejna dawka upustéw. | adrenaliny,
bo kto potrafi kreci¢ kotkiem, ten wie, jaka fraj-
de moze stanowic jazda samochodem. Bo na
nauke jazdy NIGDY nie jest za pdzno!

Elka School (Gdynia, ul Swietojanska 38) pro-
ponuje naszym seniorom nauke w kameral-
nych salach - oczywiscie nauke teorii prowa-
dzong przez kompetentnych wykladowcow.
Natomiast instruktorzy jazdy, dopasowani do
preferencji kursanta jak rekawiczki na wymiar
- wdrozg kazdego, bez wzgledu na wiek, w ar-
kana sztuki jazdy po ulicach naszego pieknego,
biatego miasta. Laureat Plebiscytu Gdynia Bez

Barier, a wg PORD, Dziennika Battyckiego i por-
talu nasze miasto.pl - Elka School to najlepsza
szkota nauki jazdy w Tréjmiescie! Firma propo-
nuje nam 5% rabatu na wszystkie szkolenia.
Aby otrzymac znizke, przy zapisie na kurs, na-
lezy przedstawic¢ aktualna legitymacje Funda-
¢ji FLY. Zaktualizowany dokument upowaznia
do znizek u wszystkich naszych Partneréw,
ktérzy zostali wyszczegolnieni w broszurze
dostepnej w biurze Fundacji FLY na ul.Swie-
tojanskiej 36/2 w Gdyni oraz na naszej stronie
w zaktadce Program Partnerski.
Adresy:
www.elkaschool.pl, www.fundacjafly.pl

| balierve | can FLY

czenstw? Piekna jest Matka Boska
Jeszkotlowska (Agnieszka Bata),
zamknieta w ozdobnych ramach
obrazu, do ktérej modlg sie miesz-
kancy, bo Matka Boska jest czy-
sta wola pomocy temu, co chore
i ufomne. Wielkg damg jest Beata
Buczek - Zarnecka w roli dzie-
dziczki Popielskiej. Dramatycznie
swoje role jako Genowefa Niebie-
ska oraz stara Misia Boska, zagrata
Olga Barbara Dlugonska, ktéra jest
réwniez asystentem rezysera. Rafat
Kowal w rolach Michata Niebie-
skiego oraz jego syna, juz starego
Izydora bedzie rowniez diugo pa-
migtany przez widzéw. Wspania-
le zagral role zolnierza carskiego
Andrieja, niemieckiego okupanta
Kurta czy zotdaka ruskiego Iwana.
Jak wyzej napisatam, wszyscy akto-
rzy dali z siebie wszystko i w kazdej
ze swoich rol byli doskonali. Na ko-
niec zostawifam sobie gre Moniki
Babickiej, ktora w roli Ktoski, miej-
scowej ladacznicy pokazala, jaka
wspanialg i dojrzalg jest aktorka.
Kloska zjawila si¢ w Prawieku na-
gle. Znienawidzona przez kobiety,
oddawata si¢ mezczyznom za wod-
ke, kromke chleba, czy peto kietba-
sy, sama musiata pokonywac trudy
niechcianych cigz, a jednak miata
w sobie wielka matczyng mitos¢ do
przedwczesnie zmarlego dziecka
oraz do swojej pdzniej urodzonej
corki. Tragizm tej postaci w pelni
oddata Monika Babicka. Nie je-
stem znawcg, ale uwazam, podob-
nie jak i inni widzowie, z ktérymi
rozmawiatam, ze wielka przysztos¢
aktorska ma przed sobg miody
Krzysztof Berendt, ktéry w roli nie-
pelnosprawnego syna Niebieskich
dat pokaz swoich wielkich umiejet-
nosci aktorskich.

Autorky pieknych kostiumow
i prostej, ale bogatej w tresci sce-
nografii, jest Hanna Szymczak.
Ruchem scenicznym pokierowata
Franciszka Kierc-Franik. A piek-
ny podklad muzyczny do sztu-
ki opracowatl Sambor Dudzinski.
Ogladajac sztuke, warto wstuchac
si¢ w tony uzytej tu sopitki, ukra-
inskiego fletu basowego, na kto-
rym miedzy innymi gra Sambor
Dudzinski. Jestem pewna, ze Olga
Tokarczuk bylaby zachwycona ada-
ptacja i wystawieniem sztuki przez
Teatr Miejski w Gdyni.

Ja ze swej strony serdecznie za-
praszam do obejrzenia tej sztuki.
Do zobaczenia w Teatrze Miejskim
w Gdyni. Basia Miecinska
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Diabet

jest kobieta

Maria Magdalena Dietrich
urodzita sie dwudziestego siddme-
go grudnia 1901 roku. Jej rodzina
mieszkala w Schonenbergu, za-
moznej dzielnicy Berlina. Rodzi-
na nie nalezala do arystokracji,
jednak nigdy nie brakowalo pie-
niedzy. Ojciec byl oficerem pru-
skiej policji krolewskiej, a jako
major niemieckiej armii podczas
wojny francusko-pruskiej zostal
nagrodzony Krzyzem Zelaznym
za mestwo na polu walki. Dom
Dietrichéw ksztaltowaly surowe
zasady pruskiego wojska, oparte-
na poczuciu obowigzku i postu-
szenstwa. W tych czasach dzie-
ci uczono, by stuchaly rodzicow
bez zbednych pytan. Mata Maria
Magdalena uwielbiala matke. To
mama przekazala jej sekret ro-
bienia najlepszej konfitury mo-
relowej, pod jej okiem uczyla si¢
gotowac, szy¢. Duzo, duzo pdz-
niej bedzie uwielbiata gotowac dla
przyjaciot. Dziewczynka lubita sie
uczy¢, ale uwazala, ze szkola nie
dawala jej szansy nauczenia si¢
czego$ pozytecznego.

Jako mata dziewczynka lubita
ogladac sie wlustrze. Jej pozniejsza
mantra stalo sie: ,,zwrdé na siebie
uwage”. Odkad pamietata, ludzie
zawsze mowili jej mamie: ,jakg
piekng ma pani cérke”. Sprawialo
jej to duza przyjemno$¢, chociaz
zawsze udawata obojetnos¢. Mat-
ka uwazala, ze kobieta zawsze
powinna pozostawa¢ w cieniu
mezczyzny. Natomiast babcia ze
strony matki zawsze jej méwila
»powinnas zwracaé uwage swoim
dobrym gustem”. To babcia uczy-
fa ja, jak sie ubiera¢ odpowiednio
do réznych okazji, zeby przycia-
gac tylko zyczliwe zainteresowa-
nie swoja osoba. Wskazywala,
jakie kolory nosi si¢ w réznych
porach dnia, jak zestawia¢ i mie-
sza¢ odcienie, jak dobiera¢ do-
datki, zwlaszcza torebki i apaszki.
A kiedy byta starsza, odpowied-
nie perfumy, a przede wszystkim,
jaka bizuterie nosi¢ zaleznie od
okazji. Babcia si¢ na tym znala.
Byla wraz z mezem wlascicielka
sklepu mieszczacego si¢ w Hote-
lu Adlan przy Unter den Linden
1 w Berlinie. Goscie hotelowi ku-
powali u nich bizuterie i zegary.
A do gosci nalezeli czlonkowie
rodzin kroélewskich, stawni i naj-
bogatsi ludzie ze $wiata. Jakze
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Marlene Dietrich

w dorostym zyciu te nauki babci
przydaly sie.

Kiedy dziewczynka miala szes¢
lat, tragicznie zginat jej ojciec. Byta
dzieckiem niepokornym, jako kil-
kunastoletnia dziewczynka zacze-
fa si¢ nazywa¢ Marleng. Chciata
mie¢ imie, ktdre bedzie tylko jej.
To imie, wedlug niej, miato fran-
cuskie brzmienie, a ona zakochala
si¢ we Francji, zanim jg odwiedzi-
fa. Uwielbiala lekcje francuskiego.
Marlena od dziecinstwa kochata
muzyke, uczyla si¢ w Akademii
Muzycznej gry na skrzypcach.
Chciala by¢ oczywiscie stawng
skrzypaczka. Niestety, los sprawit
inaczej. Uraz dloni uniemozliwit
jej gre na skrzypcach. Odeszla
z Akademii Muzycznej, ale wie-
dziafa juz, kim chce by¢. Pragneta
zosta¢ modelka lub aktorka.

Tuz przed dwudziestymi uro-
dzinami Marlena dostala pierwsza
prace jako modelka. Wigkszo$¢
zdje¢ drukowanych w magazy-
nach lub plakatach reklamowych
ukazywaly jej piekne nogi. W tam-
tych czasach kobiece nogi byly
najbardziej doceniane, niewazne,
o jaki produkt chodzito. Te nogi
pozwolily jej podja¢ prace tancerki
rewiowej. Marlena poznala $wiat
teatru i zdala sobie sprawe, ze to
wlasnie jest jej Swiat, $wiat iluzji.
Jednak nowe wyzwanie wymagalo
nauki. Zlozyla podanie do znanej
na calym $wiecie szkoly aktorskiej
Maksa Reinhordta. Pomimo, ze
nie zostata od razu przyjeta, wpa-
dta w oko asystentowi dyrektora
i to on zaofiarowal jej pomoc. Za

jego sprawg zagrata i to w dwdch
sztukach. Role przeszly bez echa,
ale pozwolono jej bra¢ udzial w za-
jeciach z aktorstwa.

Na poczatku lat dwudziestych
ubieglego wieku zaczal $wietnie
prosperowac przemyst filmowy,
a filmy krecone w Niemczech byty
dobrze odbierane na catym $wie-
cie. Marlena zdecydowala, ze chce
zosta¢ aktorka filmowg. Wiele
lat pézniej nie lubita rozmawiaé
o swoich pierwszych niemieckich
filmach. Zdawala sobie sprawe,
ze debiut przed kamerami byt
kompletng klapg. Wolata utrzy-
mywa¢é, ze jej filmowa kariera
rozpoczeta sie od filmu ,,Blekitny
Aniof”. Dopiero po roli w ,,Ma-
lym Napoleonie” zostala zauwa-
zona w Deutscher Theaterschule
Maksa Reinhardta przez Rudolfa
»Rudiego” Sieberga, przystojnego
mezczyzne, ktéry byl asystentem
producenta filméw.

To byta obopodlna fascynacja,
a jej efektem byl slub. Jak potem
powie, Rudi byl miloscia jej zycia,
bratnig dusza, a $lub z nim to naj-
szczelliwszy dzien jej mlodzien-
czego zycia. Drugim takim naj-
szczelliwszym dniem byl dzien,
w ktérym wzigta w ramiona ich
maly cud, coreczke Marig. Marlena
uwielbiata dziecko, poswiecala mu
kazda chwile. Jej kariera jeszcze na
dobre si¢ nie rozkrecita i mogta so-
bie na to pozwolic.

Nastepne lata to ciezka praca.
Grala na deskach teatréw i w fil-
mach. Zaczynata by¢ stawna. Mez-
czyzni, ktorzy z nig pracowali, nie

mogli sie jej oprze¢. Wigkszos¢
czula si¢ wrecz onieSmielona, by
sprobowac ja pozna¢. Na planach
filmowych byta bardzo wyluzowa-
na i swobodna. Nie byto w niej nic
sztywnego czy zimnego. Kiedy si¢
ja poznawalo, byla piekna, ale sta-
wala si¢ jeszcze pigkniejsza, kiedy
si¢ usmiechata. Marlena byta wol-
nym duchem, co niektére kobiety,
te zazdrosne, interpretowaly jako
rozwigzlo$¢. Bo musza Panstwo
wiedzie¢, ze Marlena od najmlfod-
szych lat nie znosila nosi¢ majtek.
W pigknych zwiewnych sukniach
Marleny nie dalo sie to ukry¢, nic
wiec dziwnego, ze dzialalo to na
wyobraznig pracujacych i oglada-
jacych ja mezczyzn, a wywolywa-
fo zo$¢ pracujacych z nig kobiet.
Pewne, ze wielu me¢zczyzn marzy-
fo o niej po nocach. Nie byta wier-
na swojemu mezowi, a on o tym
doskonale wiedzial. Rudi na planie
ktoregos z filméw poznal Rosjan-
ke wystepujaca w rewiach. Pozniej
zostata jego wieloletnia kochan-
ka - za aprobata zony. Marlena ja
lubita, zwlaszcza, ze dziewczyna
bardzo dobrze opiekowala sie jej
coreczky. Zawsze wiedziala, ze
w sercu Rudiego to ona zajmuje
pierwsze miejsce, inne kobiety si¢
nie liczyly.

Film ,,Blekitny Aniof’, w ktérym
grata gléwna role, byl niesamowi-
tym hitem w Europie w oryginal-
nej niemieckojezycznej wersji, ale
kiedy wszedt do amerykanskich
kin w wersji angielskiej, nie zostal
zauwazony. Amerykanskie stu-
dio filmowe ruszyto z produkcja
»Maroka” z udzialem Marleny.
Dopiero po ogromnym sukcesie
tego filmu, gdy Dietrich stala si¢
powszechnie znana i uwielbia-
na, do kin w Stanach trafila nie-
miecka wersja Blekitnego Aniota
z napisami po angielsku i zosta-
fa bardzo dobrze przyjeta przez
krytykéw i publicznosé. Amery-
ka stala przed nig otworem. Mar-
lena bala sie Hollywood. Bata si¢
opuszcza¢ malg jeszcze cdreczke,
dopdki nie bedzie starsza. Ale maz
przekonat ja. Powiedzial: ,,Kiedy
ona bedzie troche starsza, ty tez be-
dziesz trochg starsza”. Marlena zro-
zumiata.

W Hollywood stworzono
nowy wizerunek Marleny. Za po-
mocg odpowiedniego makijazu,
o$wietlenia, diety i ¢wiczen stata
sie blond boginig. Zostata najpiek-
niejsza kobieta zaraz po Grecie
Garbo. Marlena mogta do Ame-
ryki $ciagna¢ Rudiego z coreczke
Marig. Oczywiscie, ze oprocz tych
dwojga przybyla tez kochanka
meza jako opiekunka dziecka.

Marlena nie chciata wraca¢ do
ojczyzny z powodu przejecia wia-
dzy przez nazistow. 6 marca 1937
roku w Los Angeles w Kalifornii
ztozyla przysiege i zostala oby-
watelkg amerykanskg. Byla $wia-
doma zagrozenia, jakie stwarzali
»Hitler i jego banda’, jak ich nazy-
wata, na dlugo zanim uswiadomit
to sobie ktokolwiek. Pochodzila
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z wojskowej rodziny i nie miala
ztudzen, czym jest wojna. Jak mo-
wila, przezyta jedng koszmarng
wojne i wiedziata, ze druga woj-
na $wiatowa bedzie znacznie gor-
sza. Marlena opuscita Hollywood,
by wlaczy¢ sie w wysitek wojen-
ny. Sprzedala prawie wszystko co
posiadata, zostawiajac sobie tylko
bizuterie; najcenniejsze kosztow-
nosci umiescita w sejfach depo-
zytowych, a cenne obrazy zostaty
bezpiecznie przechowane. Wyste-
powata dla zolnierzy w Afryce,
na Sycylii i w Paryzu. Najgorszym
ditugotrwalym urazem, ktérego
doznata i ktéry potem przypomi-
nal jej o wojennych wedréwkach
z amerykanskimi Zolnierzami na
froncie, byly okrutne wspomnie-
nia tego, co tam widziata. Marle-
na $piewata zaréwno dla zolnierzy
alianckich, jak i dla niemieckich
jencow. Przy tej okazji mogla
zdoby¢ od niemieckich jencow
w stopniach oficerskich duzo uzy-
tecznych informacji. Byta dumna,
ze mogla przekazywa¢ Ameryka-
nom wiele tych informacji.
Marlena wrdcita do Berlina
tuz przed zakonczeniem wojny,
szukajac matki, ktéra tu przeciez
mieszkala. Przerazil ja widok mia-
sta, to byto miasto samych kobiet.
Po wojnie duzo pracowala, gra-
ta w filmach, bardzo lubita swoje
koncerty dla weterandéw drugiej
wojny $wiatowej. To byly dla niej
bardzo emocjonalne przezycia, ale
Marlena nigdy nie ptakata, moze
czasami plakala w srodku, kiedy
ktos$ siedzial na wozku inwalidz-
kim albo stracil noge. Starsi z nas
z pewnoscia pamietajg, jak owa-
cyjnie byla witana Marlena w cza-
sie dwukrotnych wizyt w Polsce.
Odwiedzita rowniez Gdansk, a za-
fascynowat ja Zbigniew Cybulski.
Marlena w ciggu zycia poznata
wielu mezczyzn: pisarzy, aktorow,
politykéw, a nawet prezydentow.
Wielu z nich bylo jej kochanka-
mi. Ale niewazne skad wracata do
Los Angeles, gdzie sama mieszka-
fa, pierwsze, co pragnela zrobic,
to zobaczy¢ Rudiego. Chciata go
udciska¢ i posprzata¢ jego dom,
ugotowaé. To on byt najwazniej-
szym dla niej mezczyzng. W ostat-
nim okresie Zycia Marlena na
swoj dom wybrala ukochany Pa-
ryz. Nie lubita opuszcza¢ miesz-
kania, najpierw z wyboru, bo nie
lubita pokazywa¢ swojej starosci,
pragneta, zeby ludzie pamietali ja
jako wampa, pdzniej, gdy stracila
wladze w nogach, z koniecznosci.
Tam wiasnie zmarta szostego maja
1992 roku. Zostala pochowana
obok swojej matki w Berlinie.

Basia Miecinska
/na podstawie ksigzki Charlotte
Chandler ,,Marlena Dietrich’/
Kiedy wroci do nas ,,normal-
nos$¢, bedziecie Panstwo mogli
obejrze¢ na letniej scenie Teatru
Miejskiego w Gdyni sztuke, ktorg
napisal i rezyseruje Jacek Bala
»Marlene. Iluzje”
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OPOWIEDZ NAM SWOJA HISTORIE

Perta Karaibow -

Moim marzeniem byto odwiedzi¢ Kube - ostatni bastion komunizmu - i przez przypadek
wyruszytam tam w 2014 r. To kraj peten kontrastow, chwytajacy za serce kazdego amatora stodkiego
rumu, recznie zwijanych cygar, tetnigcych zyciem nocnych klubow, rytmaoéw salsy, chevroletow
mknacych ulicami oraz wspaniatych, roze$mianych ludzi, cho¢ moze nie do konca szczesliwych.

Owczesna Kuba miata tez
ciemng strone: przestarzaly ustroj
komunistyczny, represje politycz-
ne, upartego dyktatora (Fidela

Castro 1926-2016), rozpadajace &

si¢ budynki, puste pdtki sklepo-
we i zattoczone $rodki komunika-
cji miejskiej. Dzi§ powoli izolacja
odchodzi w przeszto$¢, zezwala
si¢ na handel prywatny, otwiera
kawiarnie nie wigksze niz na dwa
Wyspa jest atrakcyjnym miejscem
wypoczynku, ktéry ma do zaofe-
rowania urokliwe wysepki, luksu-
sowe hotele, piekne szerokie plaze
i przecudowng przyrode. Niewie-
lu turystéw ma kontakt z bole-
sng rzeczywistodcig (brak pradu,
wody, male racje zywnosciowe
itp.). Zeby to wszystko przetrwac,
jak moéwita mi zaprzyjazniona
Kubanka, wystarczy stonice przez
caly rok, ryz i fasola dostarczajaca
biatka oraz soczyste owoce, w ktd-
re obfituje kraj.

Zwiedzanie zaczelySmy od
Hawany, kiedy$ symbolu deka-
denckiej przyjemnosci. W okresie
prohibicji zjezdzalo tu wielu Ame-
rykanéw szukajacych stonica i sek-
su. Miasto tetnilo zyciem przez
cala noc, a kasyna nie ustepowaly
tym w Las Vegas. Pofaczenie zmy-
sfowych przyjemnosci, korupcji
i nuty ryzyka sprawiaty, Ze Hawane
upodobali sobie artysci i literaci,
m. in. poeta Garcia Lorca, pisarz
Ernest Hemingway, ktory posia-
dal tu dom i czgsto wyruszal na
poléw marlinéw oraz angielski pi-
sarz Graham Greene. Na staréwce
znajduje si¢ najstarszy hotel stolicy,
Ambos Mundos, i jeden z najstyn-
niejszych baréw Bodeguita del Me-
dio. Pelno tu urokliwych placéw
oraz arystokratycznych rezyden-
cji, ktorych wiekszos¢ lata swiet-
no$ci ma za sobg. Klimat i czeste
huragany zrobily swoje. Pozosta-
ly kikuty doméw z sypigcymi sie

Stara Hawana

tynkami i cze$ciowo zachowany-
mi detalami architektonicznymi.
Stara Hawana zostala w 1982 r.
wpisana na listt UNESCO i dzig-
ki temu mozemy oglada¢ odre-
staurowane budynki, uratowane
przed calkowitym zniszczeniem,
ktore staly sie atrakcja turystycz-
na. Obecnie mozna si¢ doliczy¢
ponad 150 obiektow z XVI i XVII
stulecia oraz 460 z XIX w., co
sprawia, Ze jest to najlepiej zacho-
wane kolonialne miasto $wiata.
Najstarszym placem stolicy jest
Plaza de Armas, gdzie wieczorem
warto przyj$¢ postucha¢ muzy-
ki. Miejsce to upodobaly sobie
orkiestry plenerowe. Posrodku
placu stoi pomnik Carlosa Ma-
nuela, powstaiczego prezydenta.
Po zachodniej za$ stronie domi-
nuje barokowy palac gubernato-
ra. Kilka przecznic dalej rozcia-
ga si¢ Plac Katedralny z katedra
o do$¢ mrocznym wnetrzu, z of-
tarzem z marmuru kararyjskiego
inkrustowanym zlotem, srebrem
i onyksem. W noc sylwestrowa
przy biciu dzwonoéw zbierajg sie

tu ludzie, stukajac w drewniane
drzwi kolatkami, by zapewni¢
sobie szczgécie w nadchodzacym
roku. Nowa Hawana to Kapitol,
podobny do gmachu Kongresu
w Waszyngtonie oraz Teatr Gar-
cia Lorca. W budynku miesci si¢
kilka sal teatralnych, m. in. zlota,
zdobiona urzekajacymi malowi-
dtami. TrafitySmy tez do baru El
Floridita, ktéry upodobal sobie
Hemingway, ale nie tylko on, bo
bywalcami byli tu tez Ava Gard-
ner, Frank Sinatra, Gary Cooper
czy Marlena Dietrich. My tez
chcialysmy zakosztowaé stynne-
go drinka Hemingwaya, ale nie
nalezal do najtaniszych. Posag pi-
sarza naturalnej wielkosci, wyko-
nany z brazu, umieszczono przy
barze obok wejscia. Idac sladami
Hemingwaya (10 km od stolicy),
odwiedzitySmy muzeum, kiedys
dom pisarza, ktéry byt zakochany
w tym kraju, a niektérzy uwaza-
ja, ze i zaprzyjazniony z Fidelem
Castro. Wéréd pamiatek jest 9
tys. ksigzek, oryginalna maszy-
na do pisania marki Royal, trofea
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Hawana

mysliwskie z polowan w Afryce.
Mozna zobaczy¢ wyposazenie
pokoi, ale jedynie z otwartych
okien.

W centrum Hawany biegnie
zabytkowa promenada el Prado.
Pomiedzy drzewami i posagami
Iwéw, ustawionych po bokach,
aleja ciagnie sie przez 5 km az
do esplanady Malecon. Domy po
obu stronach ulicy nalezaly do
najwybitniejszych rodéw arysto-
kratycznych Hawany. Wedrujac
promenada, w cieniu drzew spo-
tykatysmy grupki dzieci, ktdre
pod okiem nauczyciela wykony-
waly prace plastyczne.

Charakterystyczna  budowla
przy promenadzie el Prado jest
gigantyczny hotel Sevilla. Poje-
chalysmy na 9 pietro, gdzie z re-
stauracji rozciaga si¢ najlepszy wi-
dok na okolice. Po zrobieniu zdje¢
udaty$my sie na nocne eksploro-
wanie miasta. Bulwar nadmorski
Malecon rozpoczyna zycie do-
piero w godzinach wieczornych.
Przesiaduje tu mlodziez popija-
jaca rum i tanczaca salse. Kiedy
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zaczely bole¢ nas nogi, zamowi-
ly$smy taksowke, jakze by inaczej,
jak nie chevroleta, ktéry z pompa
odwiozl nas do hotelu.

W Hawanie warto zoba-
czy¢ takze Muzeum Rewolucji
i koniecznie cmentarz, najwigk-
szg nekropoli¢ $wiata (2 mln gro-
béw). Wchodzagc na cmentarz,
mija si¢ ggszcz miniaturowych
greckich $wiatyn, kolumn, kapli-
czek, posagow aniotéw i madonn.
U stép wielu nagrobkow wyrzez-
biono wierne psy. Mauzolea to
mieszanka neogotyku i klasycy-
zmu. Szerokie aleje prowadza do
kaplic i grobow, teren jest bardzo
zadbany, ale nie sposdb obejrze¢
tego miasta zmarlych ze wzgledu
na jego ogrom. Nas zaprowadzo-
no do grobu o$miu studentow
medycyny straconych w 1871 r. za
zbezczeszczenie grobu hiszpan-
skiego dziennikarza. Przy grobie
ustawiono posag Sprawiedliwo-
$ci, ale bez opaski na oczach, trzy-
majacy wage przechylajaca si¢ na
jedng strone. Poniewaz Kuban-
czycy licznie odwiedzajg jeden
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z grobow, wigc my tez udaty$Smy
sie ich §ladem. Monumentalna
posta¢ kobiety z dzieckiem na
reku podtrzymuje krzyz. Jest to
grob Amelii Goyre de la Hoz, ktora
pochowano w 1917 r. z dzieckiem
u stop, ale, gdy gréb rozkopano
pOzniej, trzymata maleristwo w ob-
jeciach.

Rano, po $niadaniu, udatysmy
si¢ przez Pinar del Rio (miasto
plantatoréw) do Parku Narodo-
wego z wapiennymi ostancami.
Lodzie plynely wérod stalaktytow
przedstawiajacych rézne zwierze-
ta, a zwiedzajacy odgadywali, co
widza. Nastepne w programie byly
groty indianskie, odkryte w 1951 r.
oraz naskalne malowidla.

Do ciekawych miast Kuby na-
lezy Cienfuegos, perta poludnia
o kolonialnej architekturze. Samo
miasto to pigkne parki, zadrze-
wione bulwary i kolumnady, przez
co troche przypomina Paryz. Na
gléwnym placu dominuje katedra
z 1870 r. i teatr w stylu neoklasy-
cystycznym Thenas Terry (nazwa
pochodzi od nazwiska barona cu-
krowego). Wewnatrz liczne pla-
skorzezby figur i nimf wykonane
z kubanskiego drewna. Kolejny
charakterystyczny budynek na pla-
cu to Placio de Ville, taczacy style:
wenecki, neoklasycystyczny i neo-
mauretanski.

W drodze z Cienfuegos do Tri-
nidadu podziwialy$Smy przepiek-
ne krajobrazy i aleje butelkowych
palm. Trinidad zastynal z handlu

Najwieksza nekropolia $wiata

niewolnikami i przemystu cukro-
wego. Miasto, jako klejnot, zo-
stalo wpisane na liste UNESCO.
Jego atmosfera i klimat wzbudzity
nasz zachwyt. Brukowane pochyte
uliczki, gdzie $rodkiem transpor-
tu s3 muly, od czasu do czasu ktos
przejedzie konno, a zycie toczy si¢
leniwie. Trinidad dzieli sie na cze$¢
starg i nowa. Stare miasto to bo-
gate rezydencje przy Plaza Mayor,
gdzie kazdy z doméw ma swoja
historie. Zwiedzanie rozpoczely-
$my od rezydencji burmistrza oraz
Muzeum Kolonialnego z recznie
rzezbionymi drzwiami, zyrando-
lami gazowymi i pigknym ogro-
dem. Centralny punkt miasteczka
to XIX wieczna katedra z hiszpan-
sk figurg Chrystusa, ktéra mia-
fa trafic do Meksyku, ale pogoda
uniemozliwita transport i rzezba
pozostala w katedrze jako patron
Trinidadu. Miasto zamieszkuje
wielu potomkéw Afrykanczykéow,
wyznawcow santerii, religii tacza-
cej elementy katolicyzmu i wierzen
afrykanskich. Duchowni szama-
ni santerii stuzg rada, madroscia,
czgsto przepowiadajg przyszlosc.
Moja kolezanka uparta sie, ze tez
chce poznac swoja przysztos¢. Bra-
fam w tym udzial, wiec przyglada-
fam si¢ rytuafowi. Szaman postu-
giwal si¢ réznymi przedmiotami,
na okragly tablice rzucat skorupy
kokosa, muszelki, karty, ziemie
skrapial woda, caly czas co§ mru-
czac. W koncu wydusil, ze czeka
ja podrdz, by¢ moze jeszcze raz na

s un deseo
~Oncederdn|

Miasteczko Holguin z rzezbami Marthy Jimenez

Kube, a jej rodzinie nic nie zagraza.
Kolezanka zaplacita za wrdzbe, ale
widziatam, Ze nie byla usatysfak-
cjonowana, bo tez sama wiedziala
to wszystko, bez przepowiedni.

Na Kubie warto zobaczy¢ tez
Santiago de Cuba. Miasto podda-
no renowacji, powstaly tu galerie,
restauracje, za$ w centrum rozcia-
ga sie tonacy w zieleni plac z okre-
su kolonialnego z popiersiem
Carlosa Manuela de Cespedesa.
Nad okolica géruje katedra z XIX
W., @ przy niej najstarszy budynek
na Kubie. Budowla zachwyca bal-
konami w bizantyjskim stylu, ce-
drowymi sufitami, olbrzymimi
okiennicami. Dzi§ miesci sie tu
Muzeum Sztuki Kolonialnej.

Miasto ma duzo zieleni i pla-
cykoéw, gdzie, po trudach chodze-
nia, mozna odpoczaé, przyjrzeé
sie ludziom o etnicznym zrdézni-
cowaniu, ktdrzy sa potomkami
Haitanczykow, mozna spotkac tez
miodych czarnoskérych Jamaj-
czykow, zebrakow i prostytutki.

Na trasie naszej wycieczki bylo
tez Guantanamo otoczone kol-
czastym drutem, gdzie mieszka 8
tys. wojskowych i pracownikéw
cywilnych. Jest to panstwo w pan-
stwie, posiadajace szkoly, kina,
pasaz handlowy, Mc Donalda,
centrum rekreacji. Dwa razy w ty-
godniu przylatuje samolot z USA
z zaopatrzeniem. Oczywiscie na
terenie bazy wojskowej jest stynne
wigzienie, gdzie przetrzymuje sie
i torturuje osoby podejrzane o ter-
roryzm. Utrzymanie tej watpliwej
placowki kosztuje Stany Zjedno-

Muzeum Sztuki Kolonialnej Santiago de Cuba

czone 36 min dolaréw rocznie.
Najzabawniejsze, ze departament
amerykanski wystawia czeki za
utrzymanie bazy, ale Fidel Castro
nigdy ich nie realizowal, bo zna-
czyloby to, ze baza jest legalna.
Nie sposob opisa¢ wszystkie
miejsca, ktdre zobaczylam. Nalezy
wspomnie¢ o miasteczku Holgu-
in z placem, katedrg i pracownig
artystyczng pani Marthy Jimenez,
znanej artystki w kraju i za grani-
c3. W pracowni podziwia¢ moz-
na obrazy jej autorstwa. Z kolei
w calym miasteczku rozmieszczo-
ne s jej rzezby naturalnej wiel-
kosci, przedstawiajace zycie co-
dzienne lokalnych mieszkancow.
Kuba stynie tez z cudownych,
szerokich plaz i turkusowej kry-
stalicznej wody. Dzika plaza, na
ktora sie wybratysmy to Maguana,
gdzie moglysmy skosztowa¢ prze-
pysznej langusty z safatka z pomi-
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doréw. Byta to uczta, ktora dtugo
bede pamietata.

Kuba ma duzo do zaoferowa-
nia, turysta czuje si¢ tu komfor-
towo, moze korzysta¢ z luksusow,
ktore nie sg dane jej obywatelom.
Polecam bardzo kraj, jako je-
den z ciekawszych, ktére miatam
mozliwosé¢ zobaczy¢.

Mariola Pitula

Od redakgji: Dziekujemy au-
torce i zachecamy naszych czy-
telnikow do przesytania swoich
wspomnien, przemyslen lub cie-
kawych historii. Koresponden-
¢je z dopiskiem ,Wspomnienia”
mozna kierowa¢ na adres biura
Fundacji: ul. Swietojariska 36/2,
81-371 Gdynia, dostarczy¢ oso-
biscie lub przesta¢ poczta elek-
tro- niczng: wspomnienia@gdyn-
skiiks.pl z dodaniem w temacie
e-maila stowa ,Wspomnienia”
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Jama brzuszna pod naciskiem

Gdy spojrzymy na budowe naszego ciata, juz na pierwszy rzut oka

tatwo wyrdznic jego centrum — tutdw oraz obwod - rece i nogi.

Na centrum sktadaja si¢: klat-
ka piersiowa, miednica i jama
brzuszna. Dzi§ skupimy si¢ na
tej ostatniej. Od gory ogranicza
ja przepona oddechowa, od dotu
za$ miednica ze swoimi narzg-
dami. Ogolna zasada przyswie-
cajaca holistycznej terapii brzmi:
sprawne centrum, to sprawny
obwad.

W brzuchu znajduja si¢ or-
gany wewnetrzne, takie jak
zoladek, dwunastnica, trzust-
ka, $ledziona i jelita. Ich dobre
funkcjonowanie warunkuje pra-
widlowe napiecie powlok jamy
brzusznej, czyli otrzewnej, mie-
$ni oraz powiezi. I jak to zazwy-
czaj bywa w naszym organizmie,
sprzezenie to dziala w dwie stro-
ny. Napigcie powlok moze wy-
wiera¢ wplyw na funkcjonowa-
nie narzagdéw. Co wiecej: to co
dzieje si¢ w centrum, za sprawa
polaczen anatomicznych prze-
nosi si¢ na sprawno$¢ obwodu
np. bioder, barkéw czy szyi.

Stan organdw, a takze napie-
cie brzucha odpowiadaja za ci-
$nienie, jakie panuje wewnatrz
naszego centrum. Podwyzszo-
ne lub obnizone napiecie moze
spowodowac zaburzenie sasia-
dujacych narzadéw, bo przeciez
bedg one uci$niete lub przesu-
niete. Kolejnym elementem cia-
fa, ktéry moze ucierpie¢ w wy-

niku zaburzonego ci$nienia jest
kregostup. Tak, kregostup. Cho¢
zazwyczaj mys$limy o nim, jako
o strukturze sktadajacej sie¢ z ko-
$ci i stawow, sprawa jest bardziej
ztozona. Wzdluz tej kostno - sta-
wowej kolumny przebiegaja na-
czynia krwionosne, limfatyczne
oraz nerwowe. Ich zadaniem jest
utrzymanie kregostupa w jak naj-
lepszej kondycji. Jezeli beda one
ucisniete (przez zmienione ci-
$nienie w jamie brzusznej), nie
beda mogly si¢ z tego zadania
wywigzac. A nawet mogg przy-
czyni¢ sie do powstania zastoju @
krwi lub limfy, a w wyniku tego
do stanu zapalnego. I bél gotowy.
Kolejnym aspektem, dla kto-
rego kluczowe jest ci$nienie pa-
nujace w jamie brzusznej, jest
oddech. Przepona podczas swo-
jej pracy naprzemiennie rozluz-
nia si¢ i napina, dzieki czemu
wraz z innymi mig$niami uno-
si i opuszcza zebra. Poprzez to
umozliwia wymiane powietrza
w plucach. Gdy napiecie i ci$nie-
nie w brzuchu bedg nieprawidlo-
we, przepona réwniez nie bedzie
mogla swobodnie pracowa¢. To
zaburzy tor oddechowy, wenty-
lacje pluc i prace calej serii mie-
$ni bioracych udzial w oddechu
i struktur od niego uzaleznionych.
W sprawie kregostupa zaha-

czyliSmy juz o przeptywy krwi

.

-~
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i chlonki. Jednak s3 one bardzo
istotne nie tylko dla prawidlo-
wego funkcjonowania i dobrej
kondycji naszego ,rusztowania”
Réwniez naczynia zaopatruja-
ce nogi moga ucierpie¢, gdy zo-
stang przyblokowane juz na wy-
sokosci brzucha czy miednicy.
Skutkuje to uczuciem cigzkosci
ndg, obrzgkami, skurczami, a na
dluzszg mete zmianami widocz-
nymi gotym okiem: powstaniem
zylakow, przebarwieniami skory,
zaburzeniami czucia.

Pewnie kazdy zastanawia sie,
jak zaczyna si¢ to feralne domi-
no. Dzi§ bardzo czestym czyn-
nikiem zapalnym jest siedzacy

tryb zycia. W tej pozycji brzuch
jest Scisniety przez kilka, czasem
nawet kilkanascie godzin w ciagu
dnia. Uci$niety od gory i od dotu
zwyczajnie nie ma miejsca, by
prawidfowo funkcjonowa¢. Inna
powszechng przyczyna sg dole-
gliwosci ze strony ukladu pokar-
mowego. Wszelkie nietolerancje
pokarmowe, czy problemy wyni-
kajace z zespolu jelita drazliwego
réwniez odbijajg sie negatywnie
na kondycji napigeciowo-cisnie-
niowej brzucha. Trzecim z naj-
czestszych powodéw sa blizny.
Brak elastycznodci i towarzyszace
im zrosty w glebszych tkankach
prosta droga prowadza do zabu-

rzenia mechaniki jamy brzusznej,
a co za tym idzie calego ciala.

Co zatem mozemy zrobi¢
dla dobra swojego brzucha? Po
pierwsze, oczywiscie profilakty-
ka. Czyli aktywno$¢ fizyczna, ¢wi-
czenia oddechowe i rozciagajace,
ale takze wzmacniajgce centrum
(by stabilizowac si¢ miesniami
glebokimi brzucha, a nie tylko
powierzchownymi). Po drugie,
warto przyjrze¢ sie swojemu od-
dechowi: czy wydech jest pelen
i swobodny, dwukrotnie dluz-
szy od wdechu oraz, czy wdech
nie jest kierowany wylacznie do
brzucha lub gérnej czesci klat-
ki piersiowej. Jesli mamy watpli-
wosci, mozna skonsultowaé sie
ze specjalista, by ocenil jakos¢
naszego oddechu i stan jamy
brzusznej. Po trzecie, zaobser-
wujmy, jak i ile siedzimy w ciagu
dnia, a takze, czy robimy w tym
siedzeniu przerwy. Po czwarte,
jezeli juz odczuwamy dolegliwo-
$ci - czy to w obrebie centrum,
czy na obwodzie - nie czekaj-
my z mysla, Ze ,,samo przejdzie”
Udajmy sie do fizjoterapeuty, kto-
ry pomoze nam si¢ z tym proble-
mem pozegnac.

Zapraszamy na bezplatne
konsultacje do Centrum Reha-
bilitacji przy Fundacji FLY (Gdy-
nia, ul. Swietojariska 32/13, tel.
798 197 942, www.rehabilitacja.
fundacjafly.pl).

Izabela Bies

mgr fizjoterapii
Centrum Rehabilitacji
przy Fundacji FLY

Igta nie tak straszna

Niedawno rozmawialam
z synkiem moich przyjaciol -
o$mioletnim Iwkiem - na temat
zdrowia. Trzeba Wam wiedziec,
ze Iwko, jak wiekszos¢ dzie-
ci, nie przepada za zastrzykami
i szczepienia go przerazaja. Nic
dziwnego, nikt nie przepada za
iglami. Ale zaintrygowalo mnie,
ile taki malec wie o tym, co si¢
dzieje na $wiecie. To madry
i niezwykle wrazliwy chtopiec.
Dla niego czas biegnie inaczej,
niz dla nas i okres pandemii sta-
nowi sporg czes¢ jego zycia. Ko-
ronawirus wyrzadzil wiele szkod
i w jego $wiecie, przykro mi, ze
w takim wieku mysli z lekiem

o zdrowiu swoich rodzicéw, sio-
stry i dziadkow. Zapytalam Iwa,
czy wie, czemu stuza szczepionki
i czy gdyby mial sam decydowac
o sobie, czy chodzilby na szcze-
pienia. Tak, jak myslatam, odpo-
wiedzial, ze nie chcialby chodzi¢
na takie zabiegi, ale szczepionki
s3 po to, zeby byl odporny i nie
musial chorowa¢. Iwko zwy-
czajnie nie lubi bolu, ale jeszcze
bardziej nie lubi chorowa¢, wiec
mimo leku przed igla, stawia
czolo obawom i dlatego z ro-
dzicami (koniecznie obojgiem!
Wtedy strach jest mniejszy...)
stawia si¢ w gabinecie lekarskim.
Zapytatam go, czy styszal o tym,

Rysowat Iwko lat 8

ze wszyscy sa aktualnie zache-
cani do szczepien i czy wie, dla-
czego. Wiedzial bardzo dobrze.
Opowiedzial, ze duzo ludzi na
$wiecie zaczelo chorowaé na wi-
rus wywotujacy Covid-19, i ze
ten wirus powoduje dusznosci
oraz ci¢zka grype, przez co mu-
sza udawac sie do szpitali. Ale
tylko wtedy, gdy jest si¢ madrym
i chce sie by¢ zdrowym (!). I ze
madrzy ludzie si¢ szczepia, dla-
tego niedlugo nikt nie bedzie
musial obawiac si¢ $miertelnego
wirusa.

Wiara tego malca w ludzka
madro$¢ napawa optymizmem.
Swiat staje sie bezpieczniejszy
i znowu $wieci slonice. Réwniez
wierze, ze gdy wszyscy madrze
wybierzemy, wkrétce znowu be-
dziemy mogli bez obaw spotyka¢
sie z rodzing i przyjaciéimi. Za-
szczepilam sie, mimo alergicz-

nych przeciwwskazan. Z wlasnej
woli. Szczepienia przeciw koro-
nawirusowi byly prowadzone od
ponad 10. lat, sam wirus nie jest
nowy, ale jego szczep - Covid 19
okazal si¢ grozny. Wiem o tym
z wlasnego do$wiadczenia. Moz-
na powiedzie¢ — podwojnego, bo
zdazylam zalapac si¢ na dwie fale
zachorowan. Przesztam je wy-
jatkowo ciezko, ale dzigki upo-
rowi mojego meza i jego walce
o kazdy wypity przeze mnie tyk
wody pomiedzy rozpaczliwym
tapaniem oddechu, przezylam.
Bez niego bym si¢ poddata. Nie
chce juz nigdy tak zachorowac.
Nie chce, by chorowali moi bli-
scy, przyjaciele, znajomi. Zycze
Wam wszystkim madrych wy-
boréw i zdrowia, dlatego szczep-
my sie!

Stawomira Tomaszewska
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Moda lat 80. - najlepszy

czas w Swiecie mody

Lata 80. rzadza w $wiecie mody
i stylu, wiec wracamy do przed-
ostatniej dekady XX wieku, o ktorej
wcigz mozna mowic jako o okresie
majacym swoje oblicze, moze juz
nie bardzo eleganckie i niezbyt eks-
kluzywne, ale to juz przeciez byto.

Jesli zgodzimy si¢ z czgsto po-
wtarzajacym sie ostatnio zdaniem,
ze moda nie oferuje juz niczego
nowego, a jedynie dokonuje zwro-
tow w spirali czasu i demonstruje
kolekgje replik, ktore po kolei ozy-
wiajg poprzednie okresy mody, to
by¢ moze lata 80. to ten kamien
milowy, po przekroczeniu ktore-
go, niestety, zaswiecito ,,$wiatto na
koncu tunelu” i stalo si¢ oczywiste,
ze pomysly zostaly praktycznie wy-
czerpane.

To lata 80. odwrdcily spojrzenie
w przeszlo$¢ i zaczely wraca¢ do
Klasycznych stylow, cho¢ nie tylko
powolujac si¢ na trendy w modzie
minionych dziesiecioleci, ale uno-
woczesniajac je, poniewaz trady-
cyjne stroje zaczely wydawac sig
w branzy modowej zbyt powszech-
ne i nudne. ,Neoklasycyzm”
wszedl w mode, klasyczne formy,

dzieki staraniom projektantow
mody, przeksztalcily sie w ultrano-
woczesne, zgodne z duchem czasu.

W modzie lat 80. przeplataly
sie obrazy retro, reinterpretowane
przez projektantow, a takze te zro-
dzone z subkultur mtodziezowych,
trendéw muzycznych i tanecznych
oraz nieustajgcego boomu sporto-
wego. Hip-hop, gotyk, post-punk,
rave, house, techno, break dance -
wszystkie te zjawiska znalazty od-
zwierciedlenie w stylistyce dekady.

Projektant Yves Saint Laurent
w latach 80. wypowiedzial proro-
cze zdanie; ,,Swieci dla nas gwiaz-
da, ktéra wkrotce zajdzie, a ura-
towa¢ nas moze tylko dokladna
kreska”. Klasyczne modele odziezy
oferowane przez Yves Saint Lau-
rent byly jak zawsze nienagannie
eleganckie, a kombinacje kolory-
styczne byly wysmienite, garni-
tury do spodni i stynne smokingi
»odrodzily si¢”. W latach 70. wielki
couturier spotkat sie z duza kryty-
ka na temat proponowanego przez
niego smokingu damskiego, ale
w nastepnej dekadzie jego pomysty
zostaly catkowicie zaakceptowane.

Bohaterowie
serialu
Dynastia

Kariera Giorgio Armaniego
rozwijata si¢ szybko. Okazat si¢ nie
tylko utalentowanym twdrca, ale
takze odnoszacym sukcesy przed-
sigbiorca. W 1981 roku wiloski
projektant wykorzystal zamitowa-
nie elity do sportowego stylu zycia
i che¢ wygladania mlodo w kaz-
dym wieku. Linia milodziezowa
Emporio Armani i linia dzinséw
Armani Jeans zostaly dodane do
dwoch linii odziezy Giorgio Ar-
mani prét-a-porter - dla mezczyzn
i kobiet.

- — ¥ 1
GdynskilC
Inf

11

Q

nformacje - Kultura - Spoleczeristwo

mowane ksztalty, zadaniem projek-
tanta byto uczyni¢ styl Chanel bar-
dziej nowoczesnym.

Styl Christiana Lacroix stat sie
symbolem nowych trendéw w mo-
dzie. W swoich kolekcjach Iaczyt
kostiumy z réznych epok, fanta-
zyjnie laczyt kolory, faktury i wzo-
ry. W drugiej polowie lat 80-tych
Lacroix byt jednym z najmodniej-
szych projektantéw mody. O stylu
Christiana Lacroix, ktéremu nada-
no miano ,,neobarok’, mowili: ,,Po-
dobnie jak artysci uliczni miesza ze
sobg wszystko, co lubi lub po prostu
przyciaga wzrok. Lacroix tchnat w to

| nowe zycie drugiej potowie lat 80.”

Kolekcje Karla Lagerfelda dla
domu mody Chanel, przeksztal-
cone przez niego pod katem no-
woczesnych trendéw;, a jednocze-
$nie balansujace na pograniczu
kiczu i parodii, staly si¢ symbolem
»neoklasycyzmu” W swoich ko-
lekcjach Chanel Lagerfeld wyrazit
najwazniejszg ide¢ tamtych czaséw
- klasyka wymaga zabawy. A nie-
wzruszone symbole stylu Chanel
staly si¢ przedmiotem takiej gry.
Lagerfeld mieszat rozne elementy,
znieksztalcone proporcje, zdefor-

W modzie lat 80-tych ,,styl ro-
mantyczny” kojarzony jest przede
wszystkim z ksiezng Diang, ktéra
stala sie uniwersalng idolka i ,,iko-
ng stylu”. Suknia $lubna Lady Dia-
ny, zaprojektowana przez brytyj-
skich projektantéw mody Davida
i Elizabeth Emanuel, zainspirowala
wielu projektantéw do stworzenia
romantycznych kolekeji. Tysiace
kobiet na calym $wiecie kopiowaty
styl ksiezniczki, ubierajac sukienki
z szerokimi do kolan spddnicami,
jedwabne bluzki z romantycznymi
»falbanami” i malg stojka, falbanki,
krawaty i kokardki.

Masywny styl lat 80. mozna opi-
sa¢ jako przesadny. Wszystko bylo
jakby ,,zbyt” - zbyt waskie, obszer-
ne, zbyt chwytliwe, zbyt jasne. Ale
jednoczeénie byly to najlepsze lata
dla mody.

Andrii Demianov

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

Stowianski kurdybanek

W tym roku wiosna przyszla
nad morze z miesiecznym opoz-
nieniem i rosliny, ktére zwykle po-
jawiajg sie u nas na poczatku maja,
zaczely niesmiato kwitnag¢ na ko-
niec miesigca. Ma to niewatpliwg
zalete, Ze moge podpatrywaé swo-
je wiedzmy z potudnia kraju, ktére
zbiory juz rozpoczely i teraz moga
pochwali¢ si¢ swoimi przetworami
z daréw Ik i laséw. Bo maj (a u nas
czerwiec) rozkwita najlepszymi
dzikimi ziotami!

Dzisiaj pragne Was zacheci¢ do
lesnego spaceru i zbioru ziét, kto-
re s3 niezbedne w kazdej kuchni
i kazdej ziotowej apteczce, bo wla-
$nie teraz warto si¢ pochyli¢ nisko
Matce Ziemi i podziekowac za jej
owoce. Lasy i Iaki zielenieja, a wraz
z nimi miejskie trawniki, na kto-
rych pojawiajg sie stokrotki, po-
krzywy, lilaki, kurdybanki, babki
lancetowe. Sosny puszczaja $wieze
pedy, brzoza pecznieje od soku. Co
za bogactwo!

Zatem tegoroczny czerwiec
oglaszam miesigcem majowych
plonéw zielarskich. To idealny czas

na zbior $wiezych lisci lipy, ktore
przydadzg sie przy kaszlu, anginie
i zapaleniu oskrzeli oraz mlodych
lisci krwawnika o dzialaniu anty-
bakteryjnym i przeciwzapalnym.
Mlode pedy sosny réwniez maja
dziatanie przeciwzapalne i prze-
ciwbakteryjne, poza tym napar
z pedéw ma wlasciwosci wykrztu-
$ne.

Maj i czerwiec to rowniez okres
zbioru miety, pokrzywy, mniszka
i kwiatéw czarnego bzu, ale dzisiaj
chciatam sie skupi¢ na drobnej, 13-
kowej roslince, ktora obok wilasci-
wosci zdrowotnych ma réwniez
zastosowanie spozywcze. Moim
faworytem jest niepozorny, choé¢
fadnie  wygladajacy  bluszczyk
kurdybanek. Te zioto - niestusz-
nie okreflane mianem chwastu
- w XVI wieku wykorzystywane
bylo przez Anglikéw do warzenia
i aromatyzowania piwa ALE, nieco
pozniej wypart je fatwy w uprawie
chmiel. Mnie jednak najbardziej
przekonuja jego stowianskie ko-
rzenie. Zanim Krélowa Bona roz-
powszechnita w Polsce pietruszke,

seler, por i inne pysznosci z dale-
kich, cieplejszych krajow - nasi
przodkowie radzili sobie w kuch-
ni catkiem znosnie. Nawet surowy
kurdybanek mogt by¢ skladnikiem
krzepiacej satatki. W smaku lekko
ostrawy, korzenny, z nuta miety
imajeranku stosowany byt do przy-
prawiania zup, mies czy jaj. Zrédio
smakow, aromatow i witamin rosto
catkiem dziko w lasach i na fakach.
Wystarczylo przejs¢ sie w okoli-
cach wlasnego gospodarstwa, by
wrdci¢ z nargczem zieleniny po-
przetykanej wszelkimi kolorami.
A smakowity bluszczyk, oprocz
tego, ze smakowo dobrze kompo-
nowat si¢ z tradycyjnym rosolem,
to jeszcze stanowil piekna ozdo-
be przydomowych trawnikow
i ogrodkow. Maly i uroczo mienig-
cy sie fioletem bywat ozdobg wian-
kéw. Niektére wiedzmy zalecajg
noszenie kurdybanowego wianka,
gdy niewiaste dopadnie ucigzli-
wy bol glowy — olejki eteryczne,
uwalniajac sie z fioletowych kwia-
tuszkow, tagodza objawy migreny.
Poza tym ziolo wspomaga oczysz-

czanie zatok oraz bywa przydatne
w leczeniu zapalenia ucha. To nie
wszystko - roslina wykazuje dzia-
fania zolciopedne, moczopedne,

przeciwzapalne,  przeciwgoracz-
kowe, rozkurczowe, wykrztusne.
Ziolo dziala wzmacniajaco na
uklad immunologiczny, rozszerza
oskrzela, ulatwiajac oddychanie.
Bluszczyk kurdybanek znajdzie
zatem zastosowanie w chorobach
watroby, przy skurczach jelito-
wych, w zaburzeniach trawienia,
wzdeciach, zlej perystaltyce jelito-
wej, w niedokwasnosci zofadka,
w chorobach trzustki, a takze przy
zwyklych przezigbieniach. Bez-
wzglednym  przeciwwskazaniem
do stosowania tego ziola jest cigza,
karmienie piersig, choroby nerek
i epilepsja. Regularne stosowanie
naparu z bluszczyka kurdybanka
przyczyni sie réwniez do obnizenia
poziomu stresu i do podregulowa-
nia uktadu nerwowego - picie na-
paru z tego ziota zaleca si¢ osobom,
ktdre Zyja w ciaglym napieciu. Ce-
ni¢ sobie nieskomplikowane relacje
ze zbieranymi ziotami, wigc najcze-
$ciej wykonuje odwary i syropy; ale
najbardziej lubie herbatki... Wy-
konanie naparu z kurdybanka jest
wyjatkowo proste: dwie tyzki suszu
wystarczy zala¢ dwiema szklanka-
mi wrzatku i odstawi¢ na 20 minut,

nastepnie trzeba go przecedzi¢. Dla
skutecznego efektu nalezy go pi-
ja¢ w ulubionym kubku 3-4 razy
dziennie.

Surowiec zbieramy w czasie
kwitnienia rodliny, najlepiej w sa-
mych jego poczatkach, czyli kwie-
cien-maj (chyba, ze wiosna przyj-
dzie poézniej...). Suszymy dos¢
szybko w temperaturze tzw. po-
kojowej (czyli 20-25 stopni i zde-
cydowanie ponizej 35- 40 stopni
Celsjusza). Tak wysuszone oraz
rozdrobnione ziele musimy prze-
chowywa¢ w szczelnych szkla-
nych stojach, gdyz przechowywa-
ne w inny sposéb szybko stracg
swoje cenne wartosci. Najbogatsze
w substancje czynne beda mialy
rosliny zebrane z miejsc mocniej
nastonecznionych, te bowiem beda
silnie pachnace, a co za tym idzie -
bogatsze w olejek eteryczny.

Podobno Jan III Sobieski dzieki
popijanej przez jego armie¢ husar-
ska herbatce z bluszczyka (a byly to
czasy panujacej zarazy) szczesliwie
doprowadzit ja do zwyciestwa pod
Wiedniem.

Mam nadzieje, ze w tym roku
Wasza kuchnia i apteczka wzboga-
ci sie o te male, ale potezne ziotko.

Pozdrawiam Was czerwcowo!
Wasza Wiedzma Flaj
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Serdecznie zapraszamy Seniorow (nie tylko gdynskich) na wycieczki po Polsce. Czas ruszy¢
zdomow i odpoczaé od pandemicznych ograniczen! Dla wspdolnego zdrowia i bezpieczenstwa
rekomendujemy szczepienia przeciw koronawirusowi. Programy sg bardzo ciekawe. Jak méwig
uczestnicy tych wycieczek — sg wzorowo zorganizowane, a atmosfera wspaniata! Zapraszamy!

WYCIECZKI KRAJOWE:

SZLAK ORLICH GNIAZD
- W krainie skat i zamkow

TERMIN: 20-23.07.2021

Jura Krakowsko-Czestochowska kusi natu-
ra i przygoda. Kraina ta, z wieloma zapie-
rajagcymi dech w piersiach zamkami, jest
prawdziwg perfg posrdd innych polskich
regiondw turystycznych. Pamietajace jesz-
cze czasy Kazimierza Wielkiego budowle
powstawaty z okolicznych wapieni. Czasa-
mi trudno od razu stwierdzi¢, gdzie konczy
sie skata, a gdzie zaczyna postawiony przez
cztowieka mur. W petnych uroku miejscach
na Szlaku Orlich Gniazd mozna zetkna¢ sie
z niezwyktymi opowiesciami, bohaterami
legend i przede wszystkim fascynujaca,
czesto nieznang historig naszego kraju.
Petno tu zbdjcow, duchoéw, strachéw

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

W programie wycieczki:

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

- zamki: Ogrodzieniec (sceny do filmu
LZemsta”), Miréw, 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
Krasinskiego, zabytkowe kamienne
stodoty),

- atrakcja przyrodnicze: Zrédta Warty
w Kromotowie, Zrodta w Dolinie Wierci-
cy, Jaskinia Gteboka, Pustynia Btedow-
ska, Dolina Pradnika (wyjatkowe formy
skalne).

TORUN - Gotyk na dotyk
TERMIN: 31.08 — 3.09. 2021

Torun, dawne miasto krzyzackie, hanze-
atyckie, bogatych kupcéw, jeden z naj-
cenniejszych i najpiekniejszych $rednio-
wiecznych zespotéw miejskich w Europie,
wypetniony gotyckimi budowlami. Stynat
z handlu, rzemiosta, kultury i nauki, a takze
jako stolica piernikow, ktdre z pewnoscia
jadat sam Mikotaj Kopernik. Wyjatkowos¢
Torunia podkres$la wpis jego Sredniowiecz-

nego Zespotu Miejskiego na Liste Swiato-
wego Dziedzictwa UNESCO.

W programie wycieczki:

« Torunh - spacer ze zwiedzaniem obiek-
téw z zewnatrz (mury miejskie, Krzywa
Wieza, spichrze, Dom Kopernika, teatr
,Baj Pomorski’, Rynek Nowomiejski, Ry-
nek Staromiejski, kamienice, pomniki,
ratusz, objazd po Toruniu: UMK i cze$¢
przedmies$¢; zwiedzanie wewnatrz
(kosciot Mariacki, katedra Janéw, ko-
$ciot Jakuba, zamek krzyzacki, Plane-
tarium; muzea: Historii Torunia — Dom
Eskenow, Tony’ego Halika, Muzeum
Okregowe w Ratuszu Staromiejskim;
Zywe Muzeum Piernika - wtasnorecz-
ny wypiek toruriskiego piernika; rejs
statkiem po Wisle (w zaleznosci od sy-
tuacji epidemiologicznej); wieczorami:
browar Jan Olbracht, zwiedzanie Fortu
IV z pochodniami.

« Ciechocinek — pobyt w najwiekszym
i najstynniejszym polskim uzdrowisku
nizinnym - teznie solankowe, dywany
kwiatowe, Park Zdrojowy, Park Tez-
niowy, fontanny (,Grzybek” oraz,Jas
i Matgosia”), Lazienki, Teatr Letni;

+ Golub Dobrzyn - zwiedzanie zamku
krzyzackiego (przetom XlII i XIV wieku),
ktérego najstynniejszg mieszkanka byta
Anna Wazéwna. Posiada on bogatg hi-
storie, a zarazem jest zywym obiektem
prowadzacym dziatalnos$¢ turystyczna
i kulturalng;

Szafarnia - Chopin dwukrotnie spedzat
tu wakacje - zwiedzanie dworku, mu-
zyka na zywo, spacer alejkami parku,
dla chetnych pyszna kawa zotedziowa
(jaka pijat Fryderyk) — pobyt o dziataniu
terapeutycznym.

KALISZ - Mlody duch
z najstarszg metryka

TERMIN: 27-29.07.2021

Kalisz to drugie pod wzgledem wielkosci
miasto Wielkopolski, ktore lezy w malow-
niczej dolinie rzeki Prosny. Intensywne
zasiedlenie w okresie wptywoéw rzym-
skich wynikato z potozenia w znaczacym
punkcie,Szlaku Bursztynowego” faczacego
imperium rzymskie z wybrzezem Battyku.
O randze tegoz centrum osadniczego
$wiadczy fakt, iz okoto potowy Il wieku n.e.
Klaudiusz Ptolemeusz wymienit miej-
scowosc,Kalisia” identyfikowang przez
badaczy z Kaliszem. Zapis ten sprawit, ze
Kalisz szczyci sie posiadaniem najstarszej

SZLAK ORLICH GNIAZD

metryki pisanej wsrdd miast polskich. Dzis
urzeka ono swym magicznym pieknem. Tu
bowiem przeszto$¢ 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 wielokulturo-
wy, kompleks pojezuicki, bazylika p.w.
Whniebowziecia NMP, relikty zamku,
patac Puchalskich (mieszkanie Konop-
nickiej), katedra, wybrane budowle
przy Rynku;

+  Opatéwek — Muzeum Historii Przemystu
(maszyny parowe, drukarskie, biurowe,
przedzalnicze, szwalnicze, koronkar-
skie, krosna, przyrzady laboratoryjne,
urzadzenia gospodarstwa domowego,
formy odlewnicze;

«  Gotuchow - zamek - pierwotnie wcze-
snorenesansowa budowla obronna
przebudowana w XIX wieku, obecnie
mozna ogladac tu ekspozycje zabyt-
kowych wnetrz i dziet sztuki; Muzeum
Lasu — wystawy:,Kulturotwoércza
rola lasu’,,Dzieje lesnictwa w Polsce”,
Jechnika le$na”,Ochrona lasu”, ,Histo-
ria bartnictwa”. Miesci sie tu rowniez
Pokazowa Zagroda Zwierzat, a catos¢
znajduje sie na terenie Parku — Arbore-
tum, z wieloma gatunkami drzew;

«  Russoéw - tu urodzita sie Maria Dabrow-
ska i tu spedzita dziecinstwo oraz mfo-
dos¢. w nowo odbudowanym dworku
utworzono Izbe Pamieci. Znajduje
sie w niej wiele pamiatek zwigzanych
z pisarka. Przy dworku zlokalizowa-
no réwniez mini skansen stworzony
z szesciu obiektow 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 réznej tema-
tyce -historycznej, przyrodniczej lub
filmowej. Najciekawsze makiety przed-
stawiajg wybuch w Hiroshimie, sceny
z,Gwiezdnych Wojen’", flote Krzysztofa
Kolumba u wybrzezy Karaibow, Arke
Noego, tongcego Titanica, a nawet
scene lgdowania na Ksiezycu.

MAZOWSZE - Najwiekszy sad Europy
TERMIN: 14-17.09.2021

Zapraszamy do zwiedzenia wyjatkowego
rejonu Gréjecko — Wareckiego, najwieksze-
go obszaru sadowniczego w Europie. Stad
pochodzi 35% krajowej produkgji jabtek.
Tradycje sadownicze siegaja tu XVI wieku,

a zapoczatkowane zostaty przez krélowa
Bone. Obecnie wszystko jest tu podporzad-
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kowane produkcji owocédw, stad w czasie
podrézy przez dziesigtki kilometréw ulegac
bedziemy urokowi monumentalnych

i roznobarwnych sadéw. Na trasie wycieczki
zobaczymy réwniez wiele innych, waznych
historycznie i kulturowo miejsc, ktérych nie
mozna poming¢, bedac na Mazowszu (Lo-
wicz, Arkadia, Nieborow, Czersk, Otwock,
Konstancin Jeziorna, Géra Kalwarii, Ptock).

-
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Na Jabtkowym Szlaku zwiedzimy:

« Gospodarstwo Sadownicze w Starej
Warce - spacer po sadzie, pogadan-
ka, stare i nowe sprzety do produkg;ji
i zbioru jabtek, kosztowanie owocéw
i Swiezych sokow, jabtko branie — owoce
zabieramy ze soba.

«  Twoj Owoc w Wichradzu: spacer po sa-
dzie, zwiedzanie nowoczesnej sortowni
i pakowalni owocéw - zwiedzanie uza-
leznione od sytuacji epidemiologiczne;j.

«  Warka - Muzeum im. Kazimierza Puta-
skiego, zabytkowy park, rynek, Browar
Warka - zwiedzanie uzaleznione od
sytuacji epidemiologicznej. Warka to
miasto Kazimierza Putaskiego, boha-
tera walk o wolnos¢ narodu polskiego
i amerykanskiego. Byta niegdys rozlegta
i zamozna. Rozwijata sie gtéwnie jako
osrodek produkgji piwa, ktére cenione
byto w catej Europie.

Inne miejsca, ktére zwiedzimy

na Mazowszu:

« towicz - Muzeum (historia regionu
i kultura ludowa), bazylika katedralna
(mauzoleum 12 prymasoéw Polski). Sym-
bolem miasta sa pasiaste stroje oraz naj-
piekniejsze w kraju wycinanki, a takze
najciekawsze w Polsce freski barokowe
i stynne na caty swiat procesje Bozego
Ciafa.

«  Muzeum w Nieborowie i Arkadii. W jego
skfad wchodza: Patac Radziwittéw
(muzeum wnetrz) wraz z ogrodem
i Ogréd Romantyczny Heleny Radziwit-
téwny (budowle i rzezby inspirowane
antykiem). Obiekty znajduja sie na liscie
Pomnikéw Historii.

- Zamek Ksigzat Mazowieckich w Czersku
z przetomu XIV i XV wieku.

«  Zespot Patacowo-Parkowy w Otwocku
z przetomu XVII i XVIII wieku.

« Uzdrowisko Konstancin Jeziorna (Park
Zdrojowy, teznia, zabytkowe patace
i wille).

«  Goéra Kalwarii (barokowy uktad miasta,
koscidt parafialny, ratusz, dzielnica zy-
dowska, sanktuarium St. Papczynskiego,
panorama na pradoline Wisty).

«  Plock - katedra (od wewnatrz), Zamek
Ksiazat Mazowieckich, Dom Broniew-
skiego, Stary Rynek, Szkota Mata-
chowianka (najstarsza szkofa srednia
w Polsce), punkty widokowe, nabrzeze.
Miasto ulokowane jest na wysokim
wzniesieniu potozonym bezposrednio
nad Wista. W latach 1079-1138 byto
stolicg Polski. Znajduje sie tu najwieksza
w kraju nekropolia Piastéw (16 pochdow-
kéw, m.in. spoczywaja tu Wiadystaw
Herman, Bolestaw Krzywousty, Kon-
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rad Mazowiecki), a takze najbogatszy
krajowy zaktad — PKN Orlen. Otoczeni
Sredniowiecznymi zabytkami podziwiac
bedziemy szeroko rozlana Wiste.

NA POGRANICZU WARMII i MAZUR
TERMIN: 28-30.09.2021

Warmia i Mazury to dwie czesci wojewddz-
twa warminsko-mazurskiego. Granica
miedzy tymi krainami przebiega w sposéb
umowny. Jeszcze trudniej jest zidentyfiko-
wac historyczne réznice kulturowe. Bardziej
polski charakter posiada Warmia (w grani-
cach Rzeczpospolitej w latach 1466-1772

i wyznanie katolickie mieszkarncow).

Mazury z kolei, jako Kraina Tysigca Jezior, sa

wyjatkowym obszarem na terenie Europy.

Obydwa regiony to miejsca petne historii,

gdzie spotka¢ mozemy gotyckie zamki, $re-

dniowieczne klasztory, barokowe koscioty

i dziewicza przyrode umozliwiajaca odpo-

czynek od zgietku dnia codziennego.

W programie wycieczki:

«  Olsztyn - zwiedzanie Srédmiescia
z Muzeum Warmii i Mazur oraz konkate-
dra pw. $w. Jakuba, Planetarium, Le$ne
Arboretum Warmii i Mazur;

+ Nidzica - zamek krzyzacki z XIV wieku
(wystawa historyczno-etnograficzna
»Z dziejéw Ziemi Nidzickiej’, Rynek z Ra-
tuszem, kosciot pw. Sw. Wojciecha;

« Grunwald - pole bitwy, ktéra w 1410
roku wstrzasneta Europg, a w Muzeum
Grunwaldzkim - eksponaty zwigzane
z bitwa;

+ Olsztynek - Park Etnograficzny (drew-
niane budowle z czterech historycznych
regionéw Prus Wschodnich: Warmii, Ma-
zur, Powisla oraz terendéw Litwy, rynek
z ratuszem, dawny kosciét ewangelicki;

« Gietrzwatd - sanktuarium Matki Boskiej
Gietrzwatdzkiej (w roku 1877 miaty tu
miejsce objawienia, ktére sg jedynymi
w Polsce uznanymi przez Watykan) -
kosciot pw. Narodzenia NMP, cudowne
zrédetko, kapliczka objawien;

« Ostréda — zamek krzyzacki z XIV w (wy-
stawa historyczna,Z dziejéw Ostrédy
i okolic”), Rynek z Ratuszem, kosciot pw.
btogostawionego Dominika Savio, dep-
tak nad jeziorem, molo, rejs statkiem po
Jeziorze Drweckim (urokliwe krajobra-
zy);

+ Atrakcje wodne hotelu - miejsce nasze-
go noclegu (jacuzzi, sauna, basen).

WYZYNA LUBELSKA i POLESIE
- Miedzy Wista a Bugiem

TERMIN: 25 - 31.07.2021

Wycieczka obejmuje Wyzyne Lubelska —
atrakcyjny, pofatdowany teren, pociety
wawozami i dolinami rzecznymi, dobrze za-
gospodarowany pod wzgledem turystycz-
nym, ale réwniez Polesie Lubelskie — mniej
znane, z licznymi bagnami, torfowiskami,
jeziorami i naturalnymi kompleksami lesny-
mi, na terenie ktérego utworzono Poleski
Park Narodowy. W programie znajdzie sie
stary Lublin z zamkiem w ksztatcie sowy,

a w nim Kaplica Tréjcy Swietej z najcenniej-
szymi zabytkami sztuki $Sredniowiecznej

w Polsce - niezwyktymi freskami w stylu
rusko-bizantyjskim, Staréwka Lubelska

i Archikatedra. Zwiedzimy réwniez Mu-
zeum Wsi Lubelskiej - skansen z zabytkami
architektury i zbiorami etnograficznymi
regionu lubelskiego. Urokéw estetycznych
dostarczy nam Ogréd Botaniczny UMCS
(ok 7 tys. rosdlin z réznych stron Swiata). Nie
moze zabrakna¢ wizyty w Regionalnym
Muzeum Cebularza, gdzie samodziel-

nie wykonamy ten przysmak. Zaznamy
urokéw Nateczowa, uzdrowiska zwigza-
nego z Prusem i Zeromskim. Zobaczymy

WYZYNA LUBELSKA i POLESIE
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pierwsze w Polsce i Europie Srodkowej
muzeum w Putawach, w parku otaczajagcym
patac Czartoryskich. Poczujemy 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 Synagogalne), a takze
odwiedzimy Monaster Prawostawny Sw.
Onufrego w Jabtecznej, sanktuarium w Ko-
deniu i jedyna w Polsce cerkiew neounicka.
Bedziemy takze blisko natury — na bagnach
Poleskiego Parku Narodowego, wsrod zétwi
btotnych i miesozernej rosiczki szeroko-
listnej. Zachwycimy sie pieknem $wietnie
zachowanych zabytkéw, dziewicza przyro-
da, a takze spokojem leniwie toczacego sie
zycia na Polesiu.

ZAMOJSKIE | ROZTOCZE
- Na ordynackich wiosciach

TERMIN: 15-21.08.2021

Roztocze to wyjatkowy w skali kraju klimat
i atmosfera. Jest bardzo bogate w piekne
krajobrazy, urokliwe ustronia i odludzia.
Nieskazone przez przemyst czyste rze-

ki, lasy i powietrze sprzyjaja turystyce

i wypoczynkowi. Region ten przycigga nie
tylko walorami przyrodniczymi. To miejsce
dawnej Ordynacji Zamojskiej z bogata hi-
storig i peretkami architektury. w programie
wycieczki znajdzie sie m.in. zwiedzanie Kra-
snobrodu (uzdrowisko) z jego sanktuarium,
muzeum i skansenem, Szlak Szumoéw (tzw.
Szumy w Rezerwacie nad Tanwig), Tanew

i jej doptyw Jelen (tworza mate wodospady
zwane szumami lub szypotami), Kredowe
Podziemia i zabytki Chetma, Hrubieszéw
Prusa, Staszica i Zina. Odwiedzimy wspa-
niaty, odrestaurowany Zamos$¢ — miasto
twierdze wpisane na Liste Swiatowego
Dziedzictwa UNESCO oraz serce Ordynagji
Zamojskiej w Zwierzyrnicu. Zobaczymy jak
od wiekow ttoczy sie olej w olejarni w ta-
buniach. Sprawdzimy co brzmi w Szcze-
brzeszynie — miescie trzech kultur, posma-
kujemy regionalnej kuchni. Tutejsza natura
to balsam dla duszy i ciata. Warto tu uciec,
by sie zresetowad i jednoczesnie poczuc
czar dawnej Polski, ktéra zanika.

Zapraszamy rowniez na wycieczki:
Podkarpacie, Slgsk Opolski, Kotlina Jele-
niogdrska i Drezno, Suwalszczyzna i Wilno,
Perty Swietokrzyskie.
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WYCIECZKI ZAGRANICZNE:

BAWARIA - tajemnicze zamki,
sredniowieczne miasta

TERMIN: 27.06-3.07.2021

Bawaria to nie tylko Oktoberfest. Jest
wiecej powoddw, by zobaczy¢ najwiegkszy
niemiecki land. Dlatego zapraszamy na
wycieczke, podczas ktérej zwiedzimy Bawa-
rie od Wurzburg i Bayreuth na pétnocy po
Garmisch-Partenkirchen i Tyrol na potudniu.
W czasie siedmiodniowej autokarowe;j
wyprawy zobaczymy Bayreuth - miasto
stynnego kompozytora Ryszarda Wagne-
ra, urzekajacy Bamberg z wpisanym na
Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO
Starym Miescie, katedra cesarska, patacem
biskupim i Mata Wenecja (sprobujemy
wedzonego piwal). Zwiedzimy zabytkowa
stolice Dolnej Frankonii — Wiirzburg ze
stynnym $redniowiecznym kamiennym
mostem. Szlak Romantyczny zawiedzie
nas do Rothenburg ob der Tauber — miasta
rodem z basni, z malowanymi domkami

z czasOw S$redniowiecza — oraz do réwniez
$redniowiecznego Dinkelsbihl, z kate-
dra $w. Jerzego. Zajedziemy do lezacego

u stop Zugspitze Garmisch-Partenkirchen,
ktdre stynie ze skoczni narciarskiej oraz
zabytkowej ulicy Ludwigstral3e z malowa-
nymi domkami. Zachwyca nas zamki kréla
Ludwika Il - Linderhof, Hohenschwangau
i lezacy wsrdd przepasci i jezior basniowy
zamek Neuschwanstein (byt inspiracja dla
zamku z logo wytworni Walta Disneya).
Poznamy stolice Bawarii — Monachium.
Oproécz licznych zabytkéw, odwiedzimy
jeden z najwiekszych domoéw piwnych —
Hofbrdauhaus - kolebke bawarskiej kultury
tawern, zrédto tradycji i goscinnosci, oraz
Olympiaturm. W Norymberdze zwiedzi-
my m.in. Keiserburg, zobaczymy stynna
poznogotycka studnie Schoner Brunnen
w ksztalcie wiezy, kosciot sw. Sebalda i ko-
$ciot sw. Wawrzynca, w ktérych podziwiaé
mozna dzieta Wita Stwosza, kosciot Naj-
$wietszej Maryi Panny, bedziemy takze pod
Patacem Sprawiedliwosci, gdzie odbyt sie
stynny proces norymberski nazistowskich
zbrodniarzy wojennych. Nie zabraknie
takze wieczorku bawarskiego!

GRUZJA - miedzy Wielkim
a Matym Kaukazem

TERMIN: 30.09-7.10.2021

Gruzja to piekny kraj, ktéry koniecznie
trzeba odwiedzi¢ dla jej historii, kultury,

ZIEMIA SWIETA
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architektury, przyrody, kuchni, a przede
wszystkim dla poznania wspaniatych,
otwartych ludzi. W Gruzji znajdziemy
urzekajace krajobrazy — od wysokich na
5000 m, wiecznie o$niezonych szczytow
Kaukazu, po subtropikalne formacje nad
Morzem Czarnym. Wielkie réwniny miedzy
Wielkim a Matym Kaukazem poprzecinane
dolinami rzek. Gérzyste tereny kryjace
zabytki starsze, niz nasza panstwowosc.
Tam odnajdziemy $lady historii siegajace
starozytnej Grecji i wiele miejsc opisy-
wanych w greckiej mitologii. Ktéz z nas
nie zna mitu o Jazonie i jego wyprawie

po ztote runo, mitu o Medei, czy Prome-
teuszu. Gruzja to kraj chrzescijanski juz

od IV w. Bogaty w wiekowe monastery,
cerkwie, warownie. Nie sposdb nie docenic
gruzinskiej kuchni. Opartej na wielowie-
kowych tradycjach i swiezych, dojrzatych
produktach, pochodzacych z nieskazonych
upraw i hodowli. W Gruzji zywe sg tradycje
biesiadowania (supry) - spotkan ludzi przy
stole, rozmow, toastéw, dzielenia radosci

i trosk. Gruzja stynie wreszcie z win, kto-
rych wytwarzanie jest zupetnie rézne od
metody francuskiej. To starozytny sposéb
zamieniania winnych gron w prawdziwy
nektar bogéw, bez jakiejkolwiek chemii!
Zabierzemy Was w niepowtarzalng podréz
w czasie i przestrzeni. Wylot z Gdanska.

PORTUGALIA - kraj porto i fado
TERMIN: 4-11.09.2021

Portugalia to kraj, ktéry moze poszczycic¢
sie niezmiennymi od wiekdw granicami,
wspaniafg historig, unikatowymi zabyt-
kami wpisanymi na liste UNESCO, prze-
tomowymi odkryciami geograficznymi,
wielkimi postaciami, jak Vasco da Gama,
czy Ferdynand Magellan, a takze wspaniata
kuchnia i stynnym porto.

W trakcie wycieczki zwiedzimy stolice Por-
tugalii, Lizbone, z jej placami, historyczng
i modernistyczna architektura, zabytkami
(m.in. wieza Belém, Klasztor Hieronimi-
toéw), czy niepowtarzalna dzielnica arty-
stow i fado — Alfama. Zobaczymy Brage,
jedno z najstarszych miast Portugalii,
kolebke chrzescijaristwa na zachodzie Ptw.
Iberyjskiego Zwiedzimy sanktuarium Bom
Jesus do Monte z imponujacymi dwu-
poziomowymi schodami. W Guimaraes,
kolebce Portugalii. pierwszej stolicy kraju,
zobaczymy wspaniaty zamek z X wieku

i historyczne, wpisane na liste Swiatowe-
go dziedzictwa UNESCO centrum miasta.
Porto urzeknie nas nie tylko nabrzezem
Cais da Ribeira, rejsem po rzece Douro,

BAWARIA

ale takze wizyta potaczonga z degustacja

w jednej z wytwdrni win Porto. Odwie-
dzimy XIl wieczny Tomar, zatozony przez
Templariuszy, zimponujacym rozmiarami
klasztorem. Zajrzymy do najstarszego
portugalskiego uniwersytetu w Coimbrze,
dawnej stolicy Portugalii. W programie jest
takze Fatima - sanktuarium Matki Bozej
Fatimskiej. Mozemy uczestniczy¢ w wie-
czornej procesji ze Swiecami. Udamy sie do
Batalhii, by méc podziwia¢ klasztor Batalha
- jeden z najwspanialszych przyktadow
architektury i sztuki gotyku w Portugalii
(UNESCO). W Alcobaga zwiedzimy Klasztor
+Mosteiro de Santa Maria de Alcobaca”
zbudowany przez zakon cystersow. Za-
trzymamy sie w Nazaré, typowej portu-
galskiej wiosce rybackiej. Sredniowieczne
mury i biate domy zobaczymy w Obidos,

a w Sintrze, petnej mistycyzmu i romanty-
zmu, Pafac Narodowy, bedacy dawna letnig
rezydencja krolow Portugalii. Dotrzemy

na Cabo Da Roca - najbardziej za zachéd
wysuniety punkt Europy oraz do znanych
portugalskich kurortéw, Estoril i Cascais.
Wycieczka samolotowa.

ZIEMIA SWIETA - wyprawa
sladami Biblii

TERMIN: 12-19.10.2021

Wycieczka do Ziemi Swietej to niezapo-
mniana wyprawa w czasie i przestrzeni. To
wedréwka po miejscach bliskich naszym
sercom. To podréz w gtab siebie... Nie jest
to pielgrzymka, ale bedzie czas na refleksje
w miejscach opisanych w Biblii...

W programie: wspaniale zachowany
akwedukt z czaséw rzymskich w Cezarei
Nadmorskiej. Hajfa - kosciét Stella Ma-

ris, klasztor Karmelitarski, panorama na
ogrody Bahajskie i zatoke Hajfa. Kana

Galilejska (mozliwo$¢ odnowienia przy-
rzeczen matzenskich). Nazaret: Bazylika
Zwiastowania i dom sw. Jézefa, gdzie
mieszkata Swieta Rodzina. Wjazd na gére
Tabor. Przejazd dookota Jeziora Galilejskie-
go: Gora Btogostawienstw, Tabha - miejsce
cudownego rozmnozenia ryb i chleba.
Kafarnaum: Dom Piotra i stara synagoga,
rejs po Jeziorze Galilejskim. Dolina Jorda-
nu i Pustynia Judzka. Ein Karem (kosciot
Nawiedzenia $w. Elzbiety i Narodzenia $w.
Jana Chrzciciela). Muzeum Holokaustu:
Yad Vaszem. Betlejem - Bazylika Narodze-
nia Pana Jezusa, Grota Mleczna, Grota $w.
Hieronima w kosciele sw. Katarzyny, Pole
Pasterzy. Jerozolimy noca (przejazd przez
dzielnice ortodoksyjnych Zydéw — Mea
Shearim, Menora pod Knesetem, panora-
ma wieczorna na o$wietlone Stare Miasto
oraz przejécie przez Dzielnice Zydowska
Starego Miasta pod Sciane Placzu).
Jerozolima: panoramiczny widok z Gory
Oliwnej na Wzgérze Swigtynne oraz mury
Starego Miasta. Kosciot Pater Noster - Ojcze
Nasz, Kosciét Dominus Flevit (Pan zapfa-
kat), Ogrod Oliwny — Getsemani i Bazylika
Meki Panskiej, kosciot grobu Maryi. Gora
Syjon — Bazylika Zasniecia Najswietszej
Maryi Panny, Wieczernik oraz gréb kréla
Dawida. Kosciét In Galicantu. Via Dolorosa.
Zwiedzanie Kotel Maarawi - Sciana Paczu.
Nawiedzenie betlejemskiego sierocin-

ca prowadzonego przez polskie Siostry
Elzbietanki. Kanion Wadi Qelt, Jerycho
(najstarsze miasto Swiata) - Gora Kuszenia
Jezusa (wjazd kolejka linowg). Plazowanie
i kapiel w Morzu Martwym (najwieksza
depresja na swiecie —-417 m p.p.m). Qum-
ran — panorama na groty, gdzie znaleziono
stynne zwoje Pisma Swietego. Kacar El Ja-
hud — miejsce chrztu Pana Jezusa. Betania
— kosciét i grobowiec tazarza. Wycieczka
samolotowa.

lub przestawieniu.

oraz ubezpieczenie NWW.
Szczegotowe informacje:

-tel. 693 9960 88, 517 3838 28

Terminy wyjazdéw/powrotéw moga ulec zmianie. Program jest ramowy (orienta-
cyjny), kolejnos¢ realizacji poszczegdlnych punktéw programu moze ulec zmianie

W cenie wycieczki — przejazdy komfortowym autokarem, $niadania i obiadoko-
lacje, wstepy do zwiedzanych obiektéw, opieka pilota i lokalnych przewodnikéw

- www.fundacjafly.pl w zaktadce Turystyka Senioralna,

- zapisy: w biurze Fundacji w Gdyni, ul. Swietojariska 36/2
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Jajka sadzone ze szparagami

Czerwiec to poczatek lata, jeszcze na poczatku tego miesigca bedziemy mogli
korzystac ze szparagow, aby w drugim tygodniu pozegnac sie z nimi na dobre.
Dlatego warto skorzystac i przygotowac chociaz jeden positek ze szparagami.

Czerwiec to nic innego, jak tru-
skawkil Truskawki opanuja nasza
kuchnie, bedziemy je jes¢ do znu-
dzenia - od $niadania, przez obiad,
po kolacje. Ale truskawki bedg miaty
swoja silng konkurencje w postaci
czarnych czere$ni - stodkich do
granic mozliwosci, malin, ktére

w czerwcu sg lekko kwaskowate,
ale kto by sie tym przejmowat. Na
dobre zagoszcza u nas w kuchni
ogérki, bedziemy robi¢ te matosol-
ne i pierwsze kiszone. Odpalimy

na dobre grille i bedziemy tworzy¢
wiele nowych, smacznych potaczen,
jak chocby burgery z grilla. Na obiad
nieraz siegniemy po chtodnik z mto-
da botwinka, safatki rozgoszczg sie
w menu na dobre, bo kto nie lubi
mtodych, matych ziemniaczkéw?
Owocow bedzie pod dostatkiem,

to i chetnie przygotujemy buteczki
drozdzowe z owocami, serniki na
zimno czy inne stodkosci z owo-
cami. Jednym stowem czerwiec to
najlepszy moment, aby jes¢ dobre
rzeczy!

Jajka sadzone ze szparagami

Cho¢ jest to bardzo proste w wyko-
naniu danie, to jednak jest w nim
co$ wykwintnego. Zrédiem tej
wyjatkowosci jest niewatpliwie
sezonowosc.

Sktadniki:
3jajka
zielone szparagi - sztuki

TR e e e e e e e e e WEDRUJAC Z FUNDACJA FLY

Korepetycje
dla dzieci
i mlodziezy

Klub Mtodziezowy Fundacji FLY,
ktérego celem jest wyrownywa-
nie szans edukacyjnych dzieci

i mtodziezy z niezamoznych
rodzin, ogtasza nabér na nowy rok
szkolny 2021/22. Zgtoszenia na
bezptatne korepetycje z zakresu
klas 4-8 szkoty podstawowej oraz
klas pierwszych szkét ponadpod-
stawowych beda przyjmowane od
14.06 br. przez koordynator Klubu
- panig Stawomire Tomaszewska
telefonicznie pod nr. 505 576 676

i osobiscie w biurze Fundacji FLY
w Gdyni przy ul. Swietojanskiej
36/2, od poniedziatku do piagtku

w godzinach 9.00 -14.30.

FF

Fot. pinterest

4 pomidorki koktajlowe

sol i Swiezo zmielony pieprz do
smaku

1 tyzeczka masta

Przygotowanie:
Zielone szparagi nie wymagaja
obierania. Korice szparagéw (od

korzenia) sg przewaznie twarde

i widkniste. Aby je oddzieli¢ - nalezy
chwyci¢ szparaga w dtonie powyzej
i utamac. Szparag zawsze peknie

w odpowiednim miejscu - tam,
gdzie nie ma juz wtdkien. Garnek
do gotowania szparagéw powinien
by¢ waski i wysoki, tak, by szparagi

mogty w nim stac. W trakcie goto-
wania gtéwki szparagdéw musza
znajdowac sie ponad poziomem
wody. Szparagi zala¢ wrzaca woda,
dosypujemy do niej szczypte soli
i cukru i gotujemy 5 do 8 minut
(zaleznie od ich grubosci). Pomidor-
ki koktajlowe umy¢ i przekroi¢ na
potéwki. Na patelni rozgrza¢ masto,
whbic na nig jajka, uktada¢ pomiedzy
nimi szparagi i potéwki pomidor-
kow koktajlowych. Catos¢ doprawic
do smaku sola i $wiezo zmielonym
pieprzem. Podawac niezwtocznie
po Scieciu sie jajek. Smacznego
Szparagi to skarbnica witamin
i sktadnikéw mineralnych, a przy
tym zaledwie 18 kcal w 100 gra-
mach. Uchodzg za jeden z naj-
skuteczniejszych afrodyzjakdw.
Zawierajg kwas foliowy niezbedny
miedzy innymi dla przysztych
mam; witaminy A, Ci E; sg Zrédtem
beta-karotenu. Sg bogate w wapn,
potas i fosfor. Zawarta w nich
asparagina dziata moczopednie
i poprawia funkcjonowanie nasze-
go ukfadu moczowego. Szparagi
to rowniez dobre zrédto btonnika
oraz inuliny poprawiajacej funkcjo-
nowanie uktadu pokarmowego.
Glutation zawarty z szparagach
wzmacnia uktad odpornoscio-
wy, wspiera watrobe w procesie
oczyszczania organizmu z toksyn
oraz zapobiega rozwojowi komo-
rek nowotworowych.

Dorota Kitowska

Wycieczki jednodniowe

20 maja ruszyly zapisy na wycieczki
jednodniowe dla Senioréw. W tym roku
proponujemy zwiedzanie poszczegélnych
powiatéw wojewédztwa pomorskiego. Kazdy
powiat ma do zaoferowania liczne atrakcje.
Kazda wycieczka to niezapomniane wrazenia
i emocje. Serdecznie zapraszamy!

Powiat starogardzki
Powiat nowodworski
Powiat bytowski
Powiat kartuski
Powiat koscierski
Powiat leborski
Powiat malborski
Powiat cztuchowski
Powiat pucki

Powiat gdanski

o~~~ o~~~ o~

08.06.2021, wtorek)
18.06.2021, pigtek)
01.07.2021, czwartek)
06.07.2021, wtorek)
26.07.2021, wtorek) -
03.08.2021, wtorek)
05.08.2021, czwartek) -
10.08.2021, wtorek) -
19.08.2021, czwartek)
24.08.2021, wtorek)

Powiat stupski
Powiat sztumski

(26.08.2021, czwartek)
(03.09.2021, pigtek)

Statkiem po trawie

(29.06.2021, wtorek)

Sptyw kajakowy Radunia — perta Kaszub
(08.07.2021, czwartek)

Chetmno - w miescie zabytkéw i mitosci
(12.08.2021, czwartek)
Grudziadz - hej, hej utani...

(17.08.2021, wtorek)
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WSPOLNIE ZADBAJMY
O KIERUNKI POLITYKI
ZDROWOTNEJ W GDYNI
- wypetnij ankiete

Gdynski Samorzad rozpoczyna
prace nad tworzeniem ,Strategii
Zdrowia dla Gdyni 2022-2026"
Serdecznie zapraszamy do
wypetnienia ankiety na temat
postrzegania i korzystania

z ustug zdrowotnych, ale takze
infrastruktury miejskiej czy
programow profilaktycznych
realizowanych przez samorzad
Gdyni. Panstwa wypowiedzi

i uwagi beda cennym zrédtem
informacji i wptyna na jakos¢
oferowanych ustug zdrowot-
nych w naszym miescie.
Formularz ankiety dostepny jest
na stronie internetowej Gdyn-
skiego Centrum Zdrowia pod
adresem www.gcz.gdynia.pl .
Odpowiedzi mozna udziela¢
od 28 maja do 18 czerwca br.
W przypadku trudnosci w do-
stepie do internetu jest takze
mozliwos$¢ wypetniania kwe-
stionariusza przy stanowisku
komputerowym w siedzibie
Gdynskiego Centrum Zdrowia
przy ul. Whadystawa IV 43 od
poniedziatku do pigtku w go-
dzinach od 8.00 do 16.00. FF

Szczegotowe informacje:
www.fundacjafly.pl

w zakfadce Turystyka Senioralna,
tel. 693 99 60 88, 517 38 38 28
zapisy: w biurze Fundacji w Gdyni,
ul. Swietojanska 36/2
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KRapiel w barwach teczy

Wiosna trysneta kolorami: zielenig wilgotnych listeczkow, bfekitem
nieba, barwng koronkga kwiatow drzew. | od razu ludzie poczuli sie lepiej.
W ich ciata wstapit nowy duch, a zimowe smuteczki odeszty w sing dal.
Od samego patrzenia na te feerie barw w gtowach zakwitta pogoda.

Wigc jako to? Wystarczy cieplo
storica, cata jaskrawos¢ barw; by pa-
trzac na te czasy, zaczelo rosnac ser-
ce? Tak! Swiatlo, kolory i aromaty
$wiezosci to leki odpedzajace chmu-
ry nastroju. Stosowane od starozyt-
nosci.

Roland T. Hunt w swojej ksigz-
ce The Seven Keys to Color Healing
znanej w Polsce pod tytulem Lecze-
nie kolorami napisat: W starozytnych
Swigtyniach miasta Heliopolis moc
koloru byla wykorzystywana nie
tylko jako pomoc w oddawaniu czci
bogom, ale réwniez jako lekarstwo.
Swigtynie budowano w taki sposéb,
ze gdy padaly na nie promienie sto-
neczne, $wiatto przechodzace przez
pryzmat rozszczepialo si¢ na siedem
koloréw; a chorzy korzystali z tego,
ktéry byl im najbardziej potrzebny
do odzyskania zdrowia.

Leczenie barwa zwane chro-
moterapig jest zabiegiem uzupel-
niajacym leczenie konwencjonalne.
Wykorzystuje kolory w celu przy-
wrdcenia naturalnej réwnowagi cia-
ta i psychiki. Podczas chromoterapii
wyzyskujacej energie fali elektroma-
gnetycznej $wiatla rézne czesci ciata
naswietlane s3 r6znymi kolorami.

Egipcjanie, Rzymianie i Gre-
cy znali helioterapie - leczenie bez-
posrednim  $wiatlem  sfonecznym
- a w Indiach pozytywny wplyw
koloréw na czakry i osrodki ener-
getyczne uwazano za wazny rodzaj
terapii w medycynie ajurwedyjskiej.
Chinczycy takze zawierzali swoje
zdrowie r6znym kolorom. W oknie
pacjentki umieszczano zastong w ta-
kiej barwie, jaka byla odpowiednia
do wyleczenia dolegliwosci, na
ktdra cierpiala, a ja sama ubierano
w suknie w tym samym kolorze co
zastona. W ostatnich latach ponow-
nie w centrum uwagi znalazla si¢
koloroterapia, a liczne eksperymen-

ty naukowe i badania potwierdzity
pozytywny jej wplyw na uklad me-

taboliczny, nerwowy i odporno-
Sciowy.

Cafa materia we Wszechswie-
cie, w tym ludzkie ciato, jest zbudo-
wana z roznych rodzajéow atoméw
i czastek elementarnych drgajacych
na okreslonej dlugosci fali elek-
tromagnetycznej.  Uzdrawiajace
oddzialywanie koloréw jest $cisle
zwigzane z ruchem wibracyjnym
naszych komorek: choroby i zle
samopoczucie przypisuje si¢ dys-
harmonii w liczbie drgan w ko-
morkach. Mozna ja przywréci¢ do
pierwotnego stanu réwnowagi za
pomocy ekspozycji na kolory be-
dace falami elektromagnetycznymi
o roznej czgstotliwosci odbierany-
mi przez mozg.

Jesli jestesmy zdrowi, ta czgsto-
tliwos¢ jest stala. Gdy chorujemy,

ulega zaktéceniom i dopiero odpo-
wiednie kolory pomagaja im wro-
ci¢ do stanu réwnowagi. Dodat-
kowo wiele naszych cech i funkgji
— wzrost, sen, cieplota ciafa, pociag
seksualny, tempo trawienia — jest
uzaleznionych od przysadki mo-
zgowej, a to gruczot bardzo wrazli-
wy na $wiatlo.

Nasze ciala moga absorbowac
kolory na rézne sposoby: wskutek
promieniowania sfonecznego, dzie-
ki spozywaniu kolorowych pokar-
mow, czy podczas kapieli w wodzie
zabarwionej naturalnymi esencja-
mi. Niebagatelne znaczenie tera-
peutyczne ma takze kolor nasze-
go ubioru czy wnetrza, w ktorym
mieszkamy.

Koloroterapia to zabieg dobry,
co oznacza, ze nie ma skutkéw
ubocznych, nie uzaleznia i poza
kilkoma przypadkami nie ma prze-

ciwwskazan. Jest zalecany jako uzu-
pelnienie kazdego innego leczenia,
poniewaz pomaga usung¢ toksyny
Z naszego organizmu, wzmacnia-
jac tym samym dziatanie innych
terapii. Kazdy zabieg sam w sobie
jest skuteczny, ale oczywiscie re-
gularne stosowanie zwieksza jego
skuteczno$¢. Nie powinnismy tez
by¢ zaskoczeni faktem, Ze koloro-
we $wiatta majg bardzo korzystny
wplyw na nasz ogolny stan emocjo-
nalny, naszg psychike. Opierajac sie
na wlasnych doswiadczeniach, ale
przede wszystkim na wskazéwkach
pozostawionych przez hinduskich
lekarzy, terapeuci sporzadzili liste
choréb, ktére mozna leczy¢ danym
kolorem.

Kolor czerwony wzmacnia
organizm. Podnosi ci$nienie, po-
budza przemiane materii, energe-
tyzuje i przywraca che¢ do zycia.

Ekspozycja na szkarlat czy odcien
zwany karmazynowym jest zaleca-
na osobom cierpigcym na choroby
reumatyczne. Dobrze jest zasadzi¢
maki w przydomowym ogrodku.
Spogladanie na ich intensywny cy-
nober wymieszany z karminem
pomoze odzyska¢ dobry humor.
Pomaranczowy i zolty kojarza sie
z owocami strefy tropikalnej, ze
sforcem, z cieplem. Kipig radoscia
i regulujg przemiane materii. Sg tez
odpowiedzialne za funkgcje seksual-
ne. Czy wiec noszac ubrania w tych
barwach, zachowamy nie tylko po-
godny nastroj, sprawnosc seksualna,
ale takze uda nam sie schudng¢? Nie

" zaszkodzi sprobowac.

Zielen, zwlaszcza ta wczesno-
wiosenna, koi: wycisza, relaksuje,
obniza ci$nienie krwi i przywra-
ca rownowage. Seledyn - to jasny
odcien zieleni w sam raz dla os6b
cierpigcych na bezsennos¢. Biekit -
faworyzowany przez projektantow
koszul i poscieli, tudziez kreatorow
sypialnianych wnetrz - relaksuje
iodpreza uktad nerwowy. Dziata od-
wrotnie niz czerwien. Ma korzystny
wplyw na tkanke taczng, sluzowke,
zotadek, bdl zebow i napadowe bole
glowy. Pobudzenie nerwowe, zme-
czenie po ciezkim dniu znacznie
zredukuje wpatrywanie sie w od-
cienie fioletu, w kwitnace o tej porze
dzwonki, fiotki czy kwiaty bzu wy-
dzielajace cudowny zapach.

Blekit indygo jest szczegélnie
polecany dla skory wrazliwej. Dzie-
ki odswiezajagcemu, $ciggajagcemu
dzialaniu przywraca jej naturalng
jedrnos¢.

Po szaroczarnej porze chlodu
powinnismy unika¢ barw smutnych
takich jak brazy czy szaroéci. Zbyt
dlugie wystawianie ciala na chtéd
zimowy, uspione drzewa i krzewy
moze doprowadzi¢ do obnizenia
nastroju.

Wiosna rozpoczeta barwny ko-
rowdd natury. Niebawem nadejdzie
norodno$¢ koloréw osiagnie zenit.
Nasze ciala i dusze rozkwitng, za-
cznie sie ich proces odnowy. Te ko-
lorowe zastrzyki energii beda w nas
tkwily do pdznej jesieni, kiedy przy-
roda zbrunatnieje i zszarzeje, a niebo
zasnujg chmury deszczowe. Iniekcje
z barw odbierane przez nasz umyst
przyniosg zdrowie i wesele oraz nie
pozwola nam pograzyc¢ sie w odme-
tach depresji. Zatem do dzieta! Poki
mozna, sy¢my sie kolorami!

Sonia Langowska

WIESCI Z FUNDACJI FLY

Zastanawiasz sie nad prezentem
dla bliskiej osoby? W biurze Fun-
dacji FLY mozna zakupi¢ Vouchery
Podrézne, ktére pomoga spetnic
marzenia o podrézach i Karty
Podarunkowe do zrealizowania

w Uniwersytecie Trzeciego Wieku
przy FF na dowolne kursy i zajecia
ruchowe. Ponadto Centrum Reha-
bilitacji przy Fundacji FLY prowadzi
ciagta sprzedaz Voucheréw Rehabi-
litacyjnych. Wiecej informacji pod
nr.tel. 517-383-828 i 693-996-088

Centrum Rehabilitacji przy
Fundacji FLY zaprasza na bezptat-
ne konsultacje z fizjoterapeuta

i dobor odpowiednich zabiegow.
Do Centrum moga zgtaszac

sie osoby ze skierowaniem od
lekarza rehabilitacji, a takze osoby
z dolegliwosciami, ktére takiego
skierowania nie posiadaja. Zapisy
pod nr. tel. 798-179-942

Klub Mtodziezowy Fundacji FLY
poszukuje wolontariuszy - ko-
repetytoréw z jezyka polskiego,
jezyka angielskiego, matematyki
i fizyki (zakres kL.VI-VIII szkoty
podstawowej i I. klasy LO i Tech).
Zajecia odbywac sie beda w od
wrzesnia 2021 w godzinach po-
potudniowych. Zgtoszenia pod
adresem mailowym: s.tomaszew-
ska@fundacjafly.pl

Centrum Rehabilitacji przy
Fundacji FLY zaprasza na dofinan-
sowana w 75% fizjoterapie dla
senioréw. Zajecia prowadzone

sa w matych grupach - dla oséb
z zespotami bélowymi kregostu-
pa i osobno dla 0oséb z bélami
bioder i kolan. Liczba miejsc
ograniczona. Zapisy pod nume-
rem telefonu 798- 179 942

Sklep charytatywny ,Z Gtebokiej
Szuflady” (Gdynia, Swietojanska
36, pasaz handlowy ,W Starym
Kinie” przy Biedronce) przyjmie
odziez, sprzet AGD, dekoracje, me-
ble, ksigzki itp. Catkowity dochéd
ze sprzedazy w naszym sklepie
przeznaczamy na regularne kore-
petycje i zajecia Swietlicowe dla
gdynskiej mtodziezy z niezamoz-
nych rodzin. Ty tez mozesz by¢
darczynca! Tel.515 150 420
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