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MA PAN RACJE,
TO NIE JEST EUROPA

W tym roku mija
sto lat od wyboru
pierwszego
prezydenta
Rzeczpospolitej
Polski. W sobote

9 X1 1922 roku

w wyniku pigtego
i ostatecznego
gtosowania
potaczonych izb
sejmu i senatu
Gabriel Narutowicz
zostat wybrany
Prezydentem
Rzeczypospolite;.

Jolanta Krause
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»Z gltebokiej szuflady”
Gdynia, ul..Swietojanska 36—
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Stodkosci od gdynskich
firm rodzinnych

Stodkie rybki z ikrg, kijowski tort bezowy czy domowe ciasta, dobrane specjalnie do rodzaju
kawy — to wszystko mozna znalez¢ w Gdyni. Wiekszos$¢ miejsc, oferujgcych wypieki w oparciu
o tradycyjne receptury, jest zwigzanych z projektem Gdyriskich Firm Rodzinnych, o czym mozna
dowiedzie¢ sie miedzy innymi ze strony na Facebooku - Firmy Rodzinne Gdynia. Wsrdd nich

sg lokale z tradycjg i rodzinng atmosfera, ktore oferujg wyjatkowe wyroby cukiernicze.

GDYNSKA
FIRMA
RODZINNA

Pierwsza z nich posiada nietuzinko-
wa nazwe - Gdyriska Rybka z ikrg Marko.
Jej zalozycielem jest Marek Zabiegalow-
ski, z wyksztalcenia piekarz i cukiernik,
od najmlodszych lat zwigzany i dziala-
jacy na rzecz Gdyni. Jak méwi Pan Ma-
rek: ,Odkad pamig¢tam, smak i receptura
pieczywa czy ciastek byta tematem zwy-
ktych, codziennych rozméw przy stole.
Zawsze na S$wieta Bozego Narodzenia
w piwnicy byly pieczone §wiateczne rybki
z powidiami §liwkowymi wlasnej roboty,
wedlug tradycyjnej receptury po mojej
Babci Zosi, Prababci Franciszce i pewnie
z jeszcze dawniejszych czasow”.

Wrhasciciel Gdyriskiej Rybki z ikrg Mar-
ko rodzinng tradycje nie tylko podtrzy-
mal, ale przekut jg tez w biznes, wycho-
dzac na rynek ze swoim wyjatkowym
wypiekiem - rybka z ikra, bedaca do-
skonalym ciastem z wyjatkowym, stod-
kim nadzieniem. Jak twierdzi: ,,Gdyni
nalezy si¢ taki charakterystyczny wy-
piek. Jezeli Torun moze mieé¢ swoje
pierniki, Krakéw obwarzanki, a Po-
znan rogale $wigtomarcinskie, to tak-
ze nasze miasto... moze i tez powinno
mie¢ charakterystyczne rybki z nadzie-
niem, a najlepiej takie nadzienie na-
zwac po prostu ikrg”

Kolejnym miejscem na mapie Gdyni,
w ktérym mozna sprobowac réznego typu
stodkosci jest cukiernia Wigcej. Nie znaj-
dzie si¢ w niej typowo polskich sernikéw,
paczkow czy faworkow — to miejsce, kto-
rego zywiolem jest miedzynarodowosc.
Tak tez sobie wymarzyla je zalozycielka
i wlascicielka cukierni - Diana Jajkowska.
W cukierni Wigcej mozna znalez¢ ciasta
z wszystkich zakatkow $wiata — kanadyj-
ski red velvet cake, grecka i armenska ba-

Cukiernia Wiecej! - Amona 1, Gdynia

klawe, kijowski tort bezowy, francuskie
tarty czy wiedenskiego strudla.

Jak przyznaje Diana: ,Od poczatku
bytam przeciwna wstawianiu do witryn
tradycyjnych ciast, ktére mozna znalez¢
w kazdej cukierni, chcialam stawia¢ na
mniej znane w Polsce akcenty. Troche
czasu potrwalo, zanim klienci przyzwy-
czaili sie do naszej oferty”. Dzis, po 5 la-
tach od otwarcia firmy, cukiernia ma juz
calg rzesze stalych klientéw. Jest to firma
rodzinna, poniewaz w jej prowadzeniu
pomaga maz Diany. Stery cukierni Wie-

Uwagd! To mit
poddawane to

Black & White Coffee - Wtadystawa IV 28, Gdynia

cej s3 jednak bez watpienia w jej rekach.

W zakamarku ul. Wiadystawa IV kry-
ja si¢ dwa diamenty - Basia i Leszek, kto-
rzy prowadza swoja ukochang kawiarnie
Black and White Coffee. Mala, bo to zale-
dwie 31m? ale z klimatem. Juz po wejsciu
czué, ze co$ dobrego wisi w powietrzu,
i nie dotyczy to tylko wyjatkowej kawy
i smakowitych ciast.

Basia to specjalistka od wypiekéw
ciast domowych, natomiast Leszek to
wielokrotnie nagradzany na arenie
krajowej i miedzynarodowej barista,

Mistrz Polski w Late Art. Oboje dbaja
o najmniejszy szczegdl, kawiarnia to
ich drugi dom. Mozna u nich posmako-
wacé najwyzszej jakosci wyselekcjono-
wanych kaw oraz specjalnie dobranych
do nich ciast Basi, natomiast specjalno-
$cig jest znakomita kawa przelewowa
czy espresso tonic. Weganie rowniez
beda zadowoleni.

Idac szlakiem gdynskich firm rodzin-
nych mozna trafi¢ na miejsca z wyjatko-
wym klimatem oraz sprébowa¢ réznego
rodzaju stodkosci tworzonych z pasja.
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Polski tad 2022

Istota, Polskiego Ltadu” jest wprowadzenie szeregu nowych rozwigzan

w zakresie, przede wszystkim, podatku od oséb fizycznych. Nowe przepisy
zaczng obowigzywac w wiekszosci od stycznia 2022 roku, regulacje zostatly
opublikowane 23 listopada 2021 r. w Dzienniku Ustaw (Dz. U. 2021, poz. 2105).

Do najwazniejszych zmian
za PWC i w/w ustawy zaliczy¢
wypada nastepujace regulacje:

Kwota wolna od podatku
w wysokosci 30.000 zl zosta-
nie wprowadzona dla wszyst-
kich podatnikéw rozliczajacych
dochody wedlug stawki pro-
gresywnej. Przed nowelizacja
kwota wolna progresywnie ma-
lala i nie obejmowala juz oséb
z dochodem powyzej 127.000 zt
rocznie. Stawka podatku do-
chodowego od 0séb fizycznych
wynosi¢ bedzie 32% i bedzie
obowigzywac od dochodéw po-
wyzej 120.000 zt rocznie. Obec-
nie jest to kwota 85.528 zl.

Sktadka zdrowotna przesta-
fa by¢ odliczalna od podatku
dochodowego. Zmiana ta do-
tyczy pracownikow, zlecenio-
biorcow, przedsiebiorcow, ale
réwniez emerytow. W przypad-
ku pracownikéw wprowadzo-
no specjalne rozwigzanie fago-
dzace skutki braku odliczania
sktadki. Jednakze bedzie ono
mialo zastosowanie wylacznie

F

w zakresie osob uzyskujacych
roczne przychody ze stosunku
pracy ponizej kwoty 133.692 zl.
Nastepuje zmiana zasady obli-
czania sktadki zdrowotnej w przy-
padku przedsiebiorcow. Sktadka
ta bedzie obliczana od dochodu
w przypadku przedsigbiorcow
rozliczajacych PIT wedlug zasad
ogdlnych lub 19% stawki podat-
kowej, a to spowoduje podniesie-
nie kosztéw obowiazkowych ob-
cigzen publicznoprawnych.

Nastapito obnizenie stawek
ryczaltu od przychodéw ewi-
dencjonowanych dla oséb wy-
konujacych okreslone zawo-
dy medyczne do 14% oraz dla
niektérych przychodow zwia-
zanych ze $wiadczeniem wska-
zanych uslug w obszarze IT do
12% (wczesniej 15%).

Powstal obowigzek optaca-
nia sktadek zdrowotnych od
wynagrodzen oséb powolywa-
nych do pelnienia funkcji na
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mocy aktu powolania.

Wprowadzane s3 rozwigza-
nia, ktére maja na celu zmini-
malizowanie tzw. szarej strefy
w zakresie zatrudniania pra-
cownikéw, poprzez przypi-
sanie pracodawcy przychodu
w zwigzku z nielegalnym za-
trudnieniem pracownika lub
niewykazaniem w prawidlowej
wysokosci przychodéw ze sto-
sunku pracy, a takze wprowa-
dzenie pelnej odpowiedzialno-
$ci pracodawcy za podatek oraz
skltadki ZUS polaczony z jed-
noczesnym wylaczeniem odpo-
wiedzialno$ci pracownika za te
zobowigzania.

Okreslono takze nowe zasa-
dy opodatkowania prywatne-
go uzytkowania samochoddéw
stuzbowych, ktére w przypad-
ku samochodéw elektrycznych
oraz samochodéw o mocy sil-
nika do 60 kW beda prowa-
dzily do wskazania przychodu
w kwocie 250 zI miesi¢cznie.
W przypadku pozostalych sa-
mochodéw, przychod bedzie
wynosit 400 zI miesi¢cznie.

Nastgpita likwidacja mozli-
wosci opodatkowania przycho-
doéw uzyskiwanych z najmu na
zasadach ogolnych z wyjatkiem
sytuacji, gdy takie przychody
sa uzyskiwane w ramach po-
zarolniczej dziatalno$ci gospo-
darczej. Najem indywidualny
bedzie opodatkowany wylacz-
nie w ramach ryczattu od przy-
chodéw  ewidencjonowanych
i bedzie to stawka 8,5% dla
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przychodéw ponizej 100 000 zt
rocznie oraz 12,5% od nadwyz-
ki ponad 100 000 zt. Po wyla-
czeniu mozliwosci stosowania
zasad ogolnych, uzyskiwanie
przychodéw z najmu bedzie co
do zasady skutkowalo koniecz-
noscig zaplaty podatku. Pamig-
ta¢ nalezy, ze przy zasadach
ogélnych istnieje mozliwos¢

uwzglednienia amortyzacji
i odliczenia kosztow uzyskania
przychodéw.

Podatnicy, ktérzy przeniosa
miejsce zamieszkania do Polski
i stang si¢ polskimi rezydentami
podatkowymi beda mogli odli-
czy¢ od podatku ustalong indy-
widualnie kwote w 4 kolejnych
latach podatkowych nastepuja-
cych po wybranym roku bazo-
wym. Kwota odliczenia bedzie
zalezna od wysokos$ci podatku
w roku bazowym i w 3 kolej-
nych latach. W zwigzku z tym
powstaje takze ryczalt od przy-
chodéw zagranicznych dla po-
datnikéw z ponadprzecietnym
poziomem aktywéw. Nowa
forme opodatkowania ryczalto-
wego dochodéw zagranicznych
ustanowiono dla oséb, ktére
zdecyduja si¢ przenies¢ rezyden-
cje podatkowa do Polski. W wy-
niku wyboru tej formy opodat-
kowania, dochody zagraniczne
beda opodatkowane statym, zry-
czaltowanym kwotowo podat-
kiem, niezaleznie od wielkosci
dochodéw zagranicznych.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz

A w sercach ciagle maj...

Nie da sie ukry¢ prosze Panstwa, starzejemy sie. W Polsce zyje coraz wiecej osob po
sze$cdziesigtce. Podobno stanowimy juz jedng trzeciq naszego spoteczenstwa, a jak
twierdzg demografowie do roku 2050 nawet 40 procent stanowi¢ beda emeryci.

Przygladajac si¢ naszemu
lokalnemu, gdynskiemu spo-
teczenstwu, sidédmy czy nawet
6smy krzyzyk nie oznaczaja
konca aktywnego zycia. Gdyn-
skie instytucje i organizacje
dbaja o nas i pozwalaja na za-
gospodarowanie wolnego czasu
emerytow. Oczywiscie, prze-
dluzajacy sie juz tak dlugo czas
pandemii mocno ukrécit nam
dawng aktywnos¢. Ale prze-
ciez kiedy$ musi sie to skon-
czy¢. Co nie znaczy, Ze poza-
mykalismy si¢ w domach. Dalej
mozna bra¢ udzial w wyciecz-
kach licznych grup turystycz-

nych, dzialajacych na terenie
naszego miasta i cafego Troj-
miasta. Zreszta kazdego dnia,
bez wzgledu na pogode, na tra-
sach naszych plaz oraz lesnych
szlakach, wida¢ spacerujacych
z kijkami czy bez, starszych
ludzi. A znam wiele emerytek
i emerytéw $migajacych na ro-
werach. Wszak $ciezek rowe-
rowych namnozylo sie bez liku
i to w najrozmaitszych kierun-
kach.

Bo aktywnos¢ w naszym
wieku, to przedluzenie Zzycia.
Nie trzeba si¢ wstydzi¢ swojego
wieku, ani czué sie niepotrzeb-

nym. Nie warto moéwic¢ ,Ja juz
przezytem swoje”. Nie mozna sie
poddawa¢. Aktywnos¢ ruchowa
to dla nas zdrowie. Lubie obser-
wowac moje réwiesniczki, jakze
roznia si¢ one od kobiet z po-
kolenia naszych matek. Mod-
nie ubrane, z fadnymi fryzura-
mi, odpowiednim makijazem,
dbajace o figure, uczestnicza
w licznych zajeciach Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku. Wie-
dza doskonale, ze gdy sie siedzi
w domu, nic si¢ juz nie musi, to
ten czas sie jakos$ ,rozlazi’, a to
powoduje czgsto klopoty z psy-
chika i ze zdrowiem.

Oczywidcie, zalezy z jakim
bagazem wchodzi sie¢ w starosc¢,
jakie si¢ ma zainteresowania.
O sobie moge powiedziet, ze
zrobitam to ze zgoda i spoko-
jem, cho¢ wcale nie jestem fanka
tego stanu, ale wiem, ze to na-
turalna kolej rzeczy. Ale to nie
znaczy ze zamykam sie¢ w domu.
Uwielbiam trasy turystyczne,
spotkania z ciekawymi ludzmi,
czytanie ksigzek i pedze nieraz
z jednego konca miasta na drugi
do biblioteki po ciekawy egzem-
plarz, oczywiscie potem spraw-
dzajac czy zalecane (zupelnie
nie wiem skad to sie wzieto) 10
tysiecy krokow zrobitam. Te 10
tysiecy krokdéw, to teraz takie
modne, a dlaczego nie mam by¢
modna, zwlaszcza ze to przeciez
dla zdrowia.

Badzmy wciaz ciekawi §wiata
iludzi, zaprzyjaznijmy sie zkom-
puterem, posiadajmy smartfon,
korzystajmy z licznych kont in-
ternetowych. Starajmy si¢ do-
wiadywaé o réznych ciekawych

wydarzeniach na terenie miasta,
ktére nieraz dla emerytow sg za
darmo lub po cenach bardzo
ulgowych. Przeciez wiekszos¢
z nas jest wcigz ciekawa $wiata
i ludzi.

Nigdy nie jest za pdzno, aby
schytek zycia byt szczesliwy.
Czas biegnie szybko , wiec po-
staraj sie zdazy¢. Czasem bywa
tak, ze to czego szukamy daleko,
mamy na wyciagniecie reki. Nie-
raz potrzebna jest jakas podroz,
by spojrze¢ na swoje zycie z per-
spektywy, zakonczy¢ jeden etap
i rozpocza¢ kolejny. Potrzeba
pokonac¢ swoje stabosci, zatesk-
ni¢, spetni¢ swoje marzenia, na-
uczy¢ sie, ze zycie u schylku jest
na miare naszych potrzeb.

A w Walentynowy wieczor,
nadjedzone ciasteczko w ksztal-
cie serduszka i letnia juz kawa,
podczas  ciekawego  spotka-
nia przy kawiarnianym stoliku
z kim$ bardzo interesujacym,
niech smakuje Wam pysznie.

Basia Miecinska
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Z.a drzwiami laboratoriow...

Pani Doktor, jakie ma
Pani wyksztalcenia
i przygotowanie do
wykonywanej pracy?

- Ukonczytam Wydzial Che-
mii na Politechnice Gdanskiej,
specjalizacje Biotechnologia Le-
kéw pod kierunkiem profesora
Jozefa Kura. Nastepnie obroni-
fam doktorat w Polskiej Akademii
Nauk w Warszawie. Zajmowalam
si¢ badaniem mechanizméw prze-
kazywania sygnalow w komorce.
Planowatam, ze znajde zatrudnie-
nie w firmie opracowujacej nowe
leki. Niestety, wowczas okazato
sig, ze w Polsce jest to niemal nie-
mozliwe. Dlatego zatrudnilam
si¢ w miedzynarodowej korpora-
¢ji nadzorujacej badania nad te-
stowaniem nowych lekéw przed
wprowadzeniem ich na rynek far-
maceutyczny.

Prace zaczynalam jako monitor
bada klinicznych. Przez 12 lat jez-
dzitam po szpitalach i osrodkach
zdrowia w calej Polsce, sprawdza-
jac, czy badacze, czyli lekarze, rze-
telnie prowadza badania wg Proto-
kotu Badania, a dobro pacjentéw
jest w nich zawsze na pierwszym
miejscu.

Praca monitora to bardzo
trudna praca. Po pierwsze to od-
powiedzialno$¢ — podczas dnia
pracy w Osérodku trzeba spraw-
dzi¢, czy pacjenci podpisali zgo-
dy i zostali dobrze poinformowa-
ni o badaniu, czy osrodek dobrze
prowadzi dokumentacje medycz-
na, realizuje procedury i czy lek
badany jest pod $cistym nadzo-
rem. W przypadku jakichkolwiek
uchybienn uruchamiane s3 odpo-
wiednie procedury raportowania
odchylen. Badacze sg przeszkala-
ni, wdrazane s3 procedury unie-
mozliwiajace  wystgpienie tych
samych bledéw, osrodek jest pod
naszg obserwacja. Monitorzy i ich
praca podlega nadzorowi przelo-
zonych. Pisza oni raport z kazdej
wizyty, oceniajac, czy badanie jest
prowadzone zgodnie z procedu-
rami. Praca monitorow i osrod-
kéw podlega tez ocenie audytow,
ktére odwiedzaja wybrane osrod-
ki. Moge wiec z calym przekona-
niem powiedzie¢, ze na tym etapie

prowadzenia badan kazdy z nas
daje wszystko, aby badanie bylo
prowadzone rzetelnie i zgodnie
z obowigzujacym Protokolem. Po
drugie, to ciagle szkolenia. Kazdy
z nas musi si¢ ciaggle doszkala¢ -
z dziedzin terapeutycznych, z pro-
cedur, z prawa farmaceutycznego.
Mamy mnoéstwo szkolen. Po trze-
cie to logistyka — miesiecznie trze-
ba odwiedzi¢ kilkanascie osrod-
kéw polozonych w catej Polsce.
Duzo jezdzi si¢ samochodem lub
pociagiem albo lata samolotem.
Wybiera sie zawsze najbardziej
optymalny srodek transportu.

W jakich badaniach brata
Pani udziati jaki jest
schemat badan klinicznych?

— Uczestniczytam w badaniach
w obszarach takich jak kardiolo-
gia, onkologia, neurologia, cho-
roby metaboliczne, oddechowe
i rzadkie. Wiasciwie nie ma chyba
takich obszaréw terapeutycznych,
nad ktérymi nie prowadzi sie ba-
dan. Chcieliby$Smy mie¢ leki czy
szczepionki na wszystkie choro-
by, chcielibysmy poméc ludziom,
aby nie cierpieli. To, co kiedys bylo
marzeniem, dzi$ jest rzeczywisto-
$cig. Pracuje sie nad lekami opar-
tymi o DNA czy RNA. Leczenie
onkologiczne podaza w kierun-
ku immunologii i personalizacji.
Uczymy nasz uklad odpornoscio-
wy rozpoznawac i niszczy¢ wro-
ga, jakim jest nowotwor. Choro-
by neurologiczne, takie jak np.
stwardnienie rozsiane, mozemy
juz zatrzymaé, spowolni¢ proce-
sy degradacji. Mamy coraz lep-
sze leki, mniej inwazyjne, majace
mniej skutkéw ubocznych.

Proces badawczy zaczyna
sie w laboratoriach naukowcow.
Czasteczka bedaca “kandydatem
na lek” zostaje wyloniona czesto
w olbrzymich zespotach badaczy,
po latach pracy naukowcow, we-
ryfikacji pomystow i idei przy la-
boratoryjnym stole. Gdy zapada
decyzja o przydatnosci czastecz-
ki, mozna przejé¢ do nastgpnego
etapu. Rozpoczynaja sie badania
przedkliniczne. W laboratorium
ocenia si¢ dzialanie potencjalnego
leku. Czesto prace prowadzi si¢ na

liniach komoérkowych (in vitro).
Nastepnie  farmakodynamika,
farmakokinetyka, a toksyczno$c
bada sie zwierzetach (in vivo).
Etap ten ma na celu wstgpna oce-
ne bezpieczenstwa i efektywnosci
leku, sprawdzenie toksycznosci
zanim zostanie on po raz pierwszy
zastosowany u ludzi.

Jak dtugo trwa badanie
kliniczne zanim lek
zostanie dopuszczony
do uzytku przez ludzi?

- Badanie kliniczne trwa kil-
kanascie lat i sklada sie z kilku
faz. W fazie pierwszej biorg udziat
zdrowi, mlodzi ochotnicy. Jest
ich niewielu — 20 do 50 oséb. Tu
przede wszystkim testowane jest
bezpieczenstwo terapii. W fazie
drugiej bierze udzial kilkuset pa-
cjentow cierpigcych na badane
schorzenie. W tej fazie sprawdza
si¢ dawkowanie, potwierdza sku-
teczno$¢ i eliminuje toksycznosé.
Ta faza trwa do kilku lat. Najwiek-
sza ilo$¢ pacjentéw, bo nawet do
kilkudziesieciu tysiecy osob, bierze
udzial w fazie trzeciej. To sg bada-
nia wieloosrodkowe, prowadzone
w wielu krajach na catym $wiecie
zgodnie z Protokofem. Trwaja one
okoto pieciu lat. Wyniki badan
z wszystkich faz skladane s3 do
Agencji Lekow w USA (FDA) i/
lub w Europie (EMEA). Agengja,
bazujac na dostarczonych wyni-
kach, podejmuje decyzje, czy ba-
dany lek moze by¢ dopuszczony
do uzytkowania, czy tez nie. Bywa,
ze po kilkunastu latach badan
lek nie zostaje dopuszczony do
uzytkowania, bo ilo$¢ zaraporto-
wanych zdarzen niepozadanych
przewyzsza korzysci plynace ze
stosowania leku.

Zasady Dobrej Praktyki Kli-
nicznej, Agencje Lekowe, Komisje
Bioetyczne czuwaja nad tym, aby
wyniki badan prowadzonych na
ludziach byly wiarygodne i rze-
telne. Dane s3 kontrolowane na
kazdym etapie. Badania klinicz-
ne muszg by¢ prowadzone zgod-
nie z protokolem zatwierdzo-
nym przez Komisje Bioetyczng
i Urzad Regulacji. Protokét stano-
wi swego rodzaju mape drogowa.

Z doktor inzynier Majg tebska, Clinical Trial Managerem'

w miedzynarodowej firmie Swiadczacej ustugi przeprowadzania
badan klinicznych dla firm farmaceutycznych, o procesie
testowania nowych lekéw przed dopuszczeniem ich

na rynek rozmawia Danuta Balcerowicz.

Okredla on, kto moze bra¢ udziat
w badaniu, dawkowanie lekdw,
czas trwania testu itd. Badania
kliniczne prowadzone sg przez
lekarzy, pielegniarki i innych pra-
cownikéw medycznych. Lek musi
jeszcze uzyskac pozwolenie wyda-
wane przez narodowy odpowied-
nik Urzedu Rejestracji Produktéw
Leczniczych, Wyrobow Medycz-
nych i Produktéw Biobéjczych,
badz przez Radg Unii Europejskiej
lub Komisje Europejska po prze-
prowadzeniu przez Europejskg
Agencje Lekéw procedury scen-
tralizowanej. W kazdym przypad-
ku pozwolenie na dopuszczenie
do obrotu leku jest wydawane po
ocenie stosunku korzysci do ry-
zyka na podstawie wczesniejszych
badan.

Biorac pod uwage

srednig dtugos¢ badania
klinicznego (kilkanascie
lat), jak wyttumaczy Pani,
ze szczepionki na COVID-19
tak szybko zostaty
wprowadzone do uzytku?

— Strategia opracowania szcze-
pionek mRNA na COVID-19
oparta byla na wczesniejszych ba-
daniach nad szczepionkami. Na-
ukowcy wiedzieli, jak takie szcze-
pionki zbudowaé. Technologia
byla znana, nalezalo tylko pod-
ja¢ decyzje, jaki kawalek mRNA
wirusa zostanie wytypowany do
stworzenia szczepionki. Dodat-
kowym ulatwieniem byta duza
grupa osob, ktéra mogla wziaé
udzial w badaniu, wlasciwie kaz-
dy, w miare zdrowy czlowiek,
mogt wzig¢ w nich udzial. Wyni-
ki badan otrzymywane byly szyb-
ko - przeciwciala obserwowane
byly juz kilka tygodni po przyje-
ciu szczepionki. Jezeli u badanych
przeciwciata pojawialy sie po po-
daniu szczepionki, wiadomo byto,
ze szczepienia dzialajg i wytwa-
rzane s3 przeciwciata. Prace nad
inng formg odpowiedzi immu-
nologicznej prowadzone s3 na-
dal. Wiadomo, Ze nie tylko prze-
ciwciala zapewniajg nam ochrone
przed wirusem. Te dlugotrwaly
odpowiedz immunologiczng dajg

nam tez limfocyty T i B oraz ko-
morki prezentujace antygen, a tak-
ze cytokiny.

Czy szczepionkina
COVID-19 sq bezpieczne?
Czy nalezy sie ich bac?

- Szczepionki sg bezpieczne.
Zanim trafily na rynek, musialy
przejs¢ wszystkie fazy badan kli-
nicznych i uzyska¢ pozwolenie na
dopuszczenie do obrotu w Europie
i Polsce. W przypadku tej grupy
produktéw wymagania dotyczace
jakosci, bezpieczenstwa i skutecz-
nosci sa bardzo rygorystyczne. Te-
stowanie szczepionek w szpitalach
i osrodkach zdrowia nadzorowa-
ly tysiace Monitoréw Badan Kli-
nicznych, ocenialy je niezalezne
komisje, nadzorowaly Paristwo-
we Komisje Bioetyczne i Urzedy
Regulacji. W badaniach klinicz-
nych mamy duzo bezpieczni-
kéw bezpieczenstwa na kazdym
etapie badania. Zadna z firm
farmaceutycznych nie moze
sobie pozwoli¢ na uchybienia
i niekompetencje - wiaze si¢ to
z utratg i ogromnych pieniedzy,
i z utratg wizerunku.

Co moze Pani powiedzie¢
tym, ktorzy boja sie
badan klinicznych?

- Badania kliniczne to szan-
sa dla wielu chorych na nowo-
czesne leczenie. Wiekszos$¢ ba-
dan klinicznych w onkologii czy
neurologii oferuje pacjentom
leczenie niedostepne w standar-
dowej terapii. I to bardzo dobre,
nowoczesne leczenie pod okiem
specjalistow, z dostepem do no-
woczesnych metod obrazowania
i cigglymi testami laboratoryj-
nymi. Czesto testujemy znany
i zarejestrowany lek pod innym
kontem dawkowania czy poda-
nia. Pacjent otrzymuje znany
i dobry lek za darmo, jego zdro-
wie jest ciagle monitorowane,
ma staly dostep do lekarzy.

Zanim pacjent wyrazi zgode
na udziat w badaniu klinicznym,
jest o nim szczegétowo infor-
mowany. Podpisuje tez $wiado-
ma zgode na udzial w badaniu.
Podczas badania pacjenci pro-
szeni s3 o zglaszanie wszystkich
zdarzen niepozadanych. Gdy le-
karz widzi, ze pacjentowi lek nie
stuzy, lek musi zosta¢ odstawiony.
Pacjent w kazdej chwili moze zre-
zygnowac z badania bez ponosze-
nia jakichkolwiek konsekwencji.
Mozna wiec duzo zyska¢, tracac
niewiele.

Danuta Balcerowicz

! Kierownik ds. badan klinicznych
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Argentyna i boskie

W lutym 2015 roku z grupg przyjaciét wybratam
sie do Argentyny. Zachecita mnie niska cena
wycieczki, cho¢ zdawatam sobie sprawe, ze

to pora deszczowo-burzowa, czyli taka nasza
polska jesien, ale liczytam na szczescie.

Republika Argentynska wywodzi sie
z facinskiego stowa argentum - srebro i jest
to kraina stworzona ze srebra jak moéwi
legenda. Pod wzgledem wielkosci jest to
drugie panstwo kontynentalne o obsza-
rze 2.780,400 km? Kraj jest ogromny pod
wzgledem architektonicznym i kulturo-
wym. Prowingje, to kultywowanie lokalnej
tradycji Indian, a duze miasta sg zblizone
do europejskich stolic. Zachodnig czgs¢
kraju wyznaczajg Andy Patagonskie i Kol-
dyriera, a od wschodu kraj oblewa Atlan-
tyk. Srodkowa i zachodnia cze$¢ kraju to
trawiasto-stepowe réwniny Pampy. Z lot-
niska Okecie lecialy$my do Paryza liniami
Air France i z przesiadka lot trwat 17 go-
dzin, by dostac si¢ do Buenos Aires. Lato
jest tu duszne, upalne i wilgotne, tempera-
tury siegaja 35 °C. Jak zaznaczylam, luty jest
najbardziej mokrym miesigcem, pojawiaja
si¢ obfite opady i burze.

Stolica znajduje si¢ pod wpltywem wia-
tréw wiejacych z pétnocy. Nam jak zwykle
los sprzyjat i w trakcie calej podrézy tylko
jeden dzien byl deszczowy. W Argentynie
mieszka 44 mln ludzi, z czego 97% to po-
tomkowie europejskich emigrantéw, pozo-
stale 3% stanowig Metysi oraz rdzenni In-
dianie. Jak si¢ dowiedziatam 0,5 mln os6b
jest polskiego pochodzenia. W samej stoli-

Balkonik w dzielnicy La Plata

cy mieszka 3,5 mln ludzi, a jezykiem urze-
dowym jest hiszpanski. Argentynczycy,
jak zaobserwowalam, sg zarozumiali, maja
przeswiadczenie o swojej wyzszosci i do
konca zostaja przy swoim zdaniu. Chet-
nie wytykajg innym bledy, nie dostrzegajac
wiasnych. Pomimo to s3 otwarci, wyluzo-
wani i przyjazni, cho¢ ich wylewnos$¢ moze
si¢ wydawac nieco egzotyczna. Na powita-
nie zawsze caluja sie w policzek, takze nie-
znajomych.

Dumg Argentynczykéw jest taniec
i muzyka, zwlaszcza tango, ale s3 tez zwa-
riowani na punkcie futbolu, bo pitka noz-
na jest ich sportem narodowym. Panstwo
to posiada 2,5 mln pitkarzy i 300 zareje-
strowanych klubow pitkarskich. W Buenos
Aires swoja siedzibe maja dwie najwieksze
druzyny kraju, ktére sie nawzajem niena-
widzg, ale rozgrywaja miedzy soba mecze
o nazwie Superclasico - s3 to Boca Juniors
i River Plate.

Stolica Argentyny oczarowata mnie kli-
matem. W Buenos Aires znajduje si¢ naj-
szersza ulica $wiata — Avenida 9 de Julio,
szeroka na 140m, tetnigca zyciem. Posiada
16 paséw ruchu samochodowego, oddzie-
lonego pasami zieleni. Przejscie na druga
strone zajeto nam duzo czasu. Wydawalo
mi sig, ze $wiatla na ulicy stuzg do dekora-
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Wodospad Iguazu

cji, bo kazdy przechodzi gdzie chce i kiedy
chce. My tez, po kilku dniach, przejety$smy
zwyczaje tubylcow. Na $rodku arterii znaj-
duje si¢ El Obelisco - okazaly monument,
powstaly przed II wojng $wiatowa. Tu gro-
madzg si¢ Argentynczycy podczas waznych
wydarzen kulturalnych, natomiast na Placu
Majowym co roku odbywa si¢ Marsz Bia-
tych Chusteczek. Od roku 1977 matki przy-
bywaja na Plac w bialych chusteczkach,
zeby przypomnie¢ czarny okres w historii
Argentyny. Na polecenie junty wojskowej,
wyciggano z domoéw, ulic i miejsc pracy
przeciwnikow rezimu i bez wyroku trafia-
li do obozdéw i wiezien, gdzie byli torturo-
wani i zabijani. Dla pozbycia si¢ dowodow,
jak moéwiono na przechodniéw, istnialy
loty $mierci, gdzie ciala, czgsto zywych lu-
dzi, wyrzucano z samolotu do Atlantyku
lub rzeki La Plata. Matki, juz dzis staruszKki,
przychodza co roku, zeby nie zapomnie¢
o swoich synach i ojcach, ktérych juz wigcej
nie zobaczyly i godnie nie pochowaly oraz
aby rozliczy¢ si¢ z oprawcami.

Druga potowa XX wieku byla burzli-
wym okresem w dziejach tego kraju. Do-
chodzilo do licznych przewrotéw i za-
machu stanu rzadéw wojskowych - junt.
Kluczowym okresem byly rzady Juana Pe-
rona, ktére przyniosty wzgledng stabiliza-
cje. Kiedy Peron umart w 1973 roku, wia-
dze po nim objela jego trzecia zona - Evita.
Demokracja jednak przyszta dopiero deka-
de pdzniej, po wojnie o Falklandy z Wielka
Brytania, od tej pory Argentyna prowadzi
liberalng polityke. Evite Argentynczycy

! pokochali i nie zapomnieli o niej. W $rod-

ku miasta widnieje olbrzymi neon z Evita,
podswietlony noca.

Cale Buenos Aires rozkwita nocg, a pod
wzgledem architektonicznym i urbani-
stycznym przypomina Paryz. Koniecznie
trzeba udac sie na ulice Avenida 9de Julio,
szeroka na 140 m, tetnigcg zyciem. Wsze-
dzie otwarte sg ekskluzywne sklepy, bary,
restauracje, skad dochodzi glosna muzyka,
tu serwuje si¢ migso wotowe na wiele spo-
sobdw. Jednym stowem jest to serce miasta.
My wybraty$my si¢ do polecanej restaura-
cji La Brigada - serwujaca steki tak soczy-
ste 1 migkkie, Ze mozna je bylo jes¢ tyzka.
Do migsa wypitysmy butelke czerwonego
wina Malbeca, a na deser regionalne sto-
dycze. Argentynczycy uwielbiaja stodycze,
zaczynaja juz na $niadanie, od batonikéw
poprzez stodkie buteczki, ale najlepsza rze-
cza jaka majg sa lody, ktérych nie spotkasz
nigdzie indziej, przy czym sa bardzo drogie
- jedna gatka kosztuje 20 zl. Uwazatysmy,
ze to lekka przesada i po obfitym obiedzie
udaly$my si¢ na lekcje tanga. Czgsto tez
mozna pobra¢ bezplatne lekcje tanga na
ulicy, bo jak przystato na Argentynczykow,
nogi same rwg sie do tarica. Taniec ten po-
wstal pod koniec XIX wieku i spodobat sie
emigrantom, ktorzy przychodzili na wyste-
py do dzielnicy La Boca. Wieczorami, w La
Glorieta na estradzie, w jednym z parkéw
stolicy, mozemy nauczy¢ sie krokéw od
miejscowych.

Klimat Buenos Aires mnie oczarowal,
zwlaszcza doki Puerto Madero, ktore sta-
nowig piekng, industrialng przestrzen
uzytkowa dla mieszkancow. Wsrod ce-
glanych $cian ulokowano biura, knajpki,
loftowe lokale, za$ na brzegu stoja wystu-
zone XIX wieku statki fregata Presidente
Sarmiento i korweta Uruguay. Szczegdlnie
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Buenos Aires

upodobaty$my sobie to miejsce na wieczor-
ne spacery. Zwiedzity$smy tez XVII-wieczng
katedre, w ktorej papiez Franciszek pelnit
funkcje kardynalskie, oraz Teatro Colon
z jego wnetrzem, a takze udaly$my sie
do Costa Rosado, gdzie miesci si¢ siedzi-
ba urzedujacego prezydenta z balkonem,
z ktérego przemawiala Evita Peron. Innego
dnia wybraly$my si¢ tez na cmentarz Reco-
leta, gdzie znajduje si¢ jej grobowiec.
Cmentarz zajmuje 5 hektaréw, ma neo-
klasycystyczng brame, a w niej umieszczone
kolumny gotyckie. Ricoleta to najbogatsza
dzielnica argentynskiej nekropolii. Prawo
do pochéwku mieli tu tylko wybrancy oraz
zastuzeni obywatele. Niektére z grobow
maja ksztalt patacéw, bogato dekorowanych
kosciolow i kaplic. Zdobig je figury $wie-
tych, aniotéw i antycznych pieknosci. Grob
Evity Peron wyréznia si¢ masa sztucznych

na raka macicy. Jej zabalsamowane cialo &

wystawiane bylo przez 3 lata w Mediolanie, § -

potem przewiezione do Hiszpani, aw 1974 ©

roku spoczeto na cmentarzu Recolet. Trum-
na jest pono¢ umieszczona jest 9 m pod zie-
mig, bo byly proby jej wykradzenia. Miesci
si¢ tu tez wiele pieknych nagrobkéw z niesa-
mowitg historia, czes¢ kapliczek jest oszklo-
na i wida¢ rozpadajace si¢ trumny z wysta-
jacymi piszczelami. Nie powiem, widok jak
w Danse Macabre. Na tym cmentarzu spo-
czywaja tez Polacy np. Izabela Walewska —
wnuczka Napoleona oraz wielu generalow.
Jedna z naszych kolezanek zgubita si¢ nam
na cmentarzu, wigc rozpoczelySmy poszu-
kiwania miedzy nagrobkami. Na szczescie
nie musiaty$my przeszukiwaé 5 hektaréw,
napedzita nam strachu, kiedy odnalazta sie,
miata focha nie wiadomo o co. No céz, cza-
sami trzeba gdzie§ wyjechac, zeby lepiej po-
znac siebie i innych.

Cho¢ na pierwszy rzut oka Argentyna
nie wydaje sie kolorowa, to wystarczy zapu-
$ci¢ si¢ nieco w glab, by zobaczy¢ ciekawe
przyklady tutejszej architektury. Dzielnica
La Boca stynie z kolorowych domkéw, jest
to najstarsza dzielnica, poozona na terenie
dawnego portu. Jej nazwa pochodzi od ty-
tutu tanga z 1926 roku, skomponowanego
przez Filibero i Carlosa Gardela. Najwiek-
szymi atrakcjami tego miejsca jest ulica Ca-
minito i stadion pitkarski Boca Junior. Spa-
cerujac wzdluz tordw, po stacji kolejowej,
mozna podziwia¢ murale przedstawiajace
histori¢ tego miejsca i sytuacje mieszkan-
cow. Milosnicy sztuki awangardowej znaj-
da tu co$ dla siebie. S3 muzea, teatry oraz
bary odwiedzane przez postacie XX wie-
ku, w tym naszego rodaka, Gombrowicza.
W potowie XIX w. zwigkszyl si¢ ruch w por-
cie, zaczelo przybywac statkéw i emigran-
tow. Port oznaczal miejsce pracy i niskich
kosztow zycia. Zaczgto budowa¢ domki

Dzielnica La Boca

zblachy i drewna, ktére malowali resztkami
farb okretowych wiasciciele portu. Nie byta
to tylko dzielnica robotnicza, bo upodoba-
li ja sobie artysci, poeci, malarze i muzycy.
Tu mozna spotka¢ tancerzy tanga, panow
grajacych na akordeonie na tle malarskich
portretéw Maradony, Papieza Franciszka
czy Evity Peron, spogladajacej z balkoni-
ku na ten blichtr. To pono¢ tu wypatrzyt ja
Juan Peron, jak pracowata w podrzednym
teatrzyku i zrobit z niej dame. Tu okoliczne
restauracje i kawiarnie serwuja regionalne
potrawy, tu mozna poczu¢ atmosfere 60. 70.
i80. lat.

Charakterystycznym obiektem Buenos |

Aires jest Floralis Genewika.- instalacja
kwiatowego paka, ktdry otwiera sie i zamy-
ka. W stolicy jest duzo zieleni, miejsc space-
rowych, mozna tu czesto spotkaé wyprowa-
dzaczy psow, jak maszeruja z psia gromada.
Wrhasciciele, idac do pracy, zostawiajg klu-
cze wyprowadzaczowi i ten zbiera inne pie-
ski i wszystkie wyprowadza, a nie jak nam
sie czesto zdarza, ze pupil czeka do nasze-
go powrotu. Zwiedzajac stolice dotartysmy
do ulicy Rue de Wenezuela, gdzie miesci si¢
dom Gombrowicza, na ktérym widnieje pa-
migtkowa tabliczka. Zaskoczone byly$my,
ze nieopodal znajduje si¢ polska restauracja
»Krakow”. Weszlysmy do $rodka porozma-
wia¢ z wlascicielem i przyjrzec si¢ wystro-
jowi lokalu z licznymi polskimi akcentami.
Buenos to réwniez stynna kawiarnia
Tortoni, odwiedzana przez hiszpanskiego

poete Carcia Lorca, Wiktora Gombrowi- &
cza oraz $piewaka tanga Carlosa Gardela, =

. . . . . . ]
wszyscy oni s3 uwiecznieni na zdjeciach

Gauchos - potudniowoamerykanskich pa-
sterzy bydla, czyli kowbojow pracujacych
na réwninach pampasowych i wybratysmy
si¢ na jedng z farm. Slyng oni z umiejet-
nosci jezdzieckich. Nam zaproponowa-
no przejazdzke na koniu w towarzystwie
Gauchos, ale zdecydowata sie na to tylko ta
kolezanka, ktora zgubila si¢ na cmentarzu
Recoleta. Wsiadlszy na konia z przystoj-
nym kowbojem pognata za jaka$ stodote.
Nie bylo jej pot godziny, po czym wrocita
jak pasowa rdéza, my oczywiscie o nic nie

w lokalu. Koniecznie chciatysmy tez pozna¢ Gauchos z bydiem
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wypytywalysmy, bo tez mialy$Smy szanse,
ale nie skorzystalySmy. ZostalySmy takze
zaproszone na lunch w formie asado, z po-
trawami z grilla, z dobrej jako$ci wolowiny,
byly tez pierozki empanadas, satatki, piwo
i wino do wyboru, a po positku byla fiesta
gaucha z muzyka na zywo, tanicami - jed-
nym stowem folklor. Dofaczyli do nas inni
turysci i zaczela sie niezapomniana zabawa.

Bedac w Argentynie, nie mozna nie
zobaczy¢ jednego z 7 cudéw $wiata natu-
ry, czyli wodospadéw Iguazu. Wodospady
mozna oglada¢ od strony brazylijskiej i ar-
gentynskiej, majac taka mozliwo$¢ oceniam,

-_ ze po stronie argentynskiej sa ladniejsze wi-

doki. Sa tam specjalne ktadki, ktérymi moz-
na podejs¢ pod same wodospady, mozna tez
skorzysta¢ z 16dki lub pontonu. Najwigkszy
system wodospadéw to 300 spadéw wod-
nych, z ktérych najwyzszy, opadajac kilka-
dziesigt metréw w dol, tworzy olbrzymia
chmure. Szum stycha¢ z kilkuset metréw.
Podeszty$my pod Gardziel Diabla, poniewaz
bylysmy w porze deszczowej, wigc ten spek-
takl z przybrana woda byl jeszcze ciekawszy.
Dla wygody wybudowano dziesigtki pomo-
stow i ktadek, na ktérych mozna poczu¢ zy-
wiof na wiasnej skorze. Spacer ktadkami to
przyjemnos¢, ktora od czasu do czasu zaklo-
caly ostronosy, zagladajace do torebek, koszy
oraz lazace po stotach. Zapewne turysci ich
do tego przyzwyczaili, ze nie uciekaja przed
cztowiekiem. Dopelnieniem naszych przy-
gdd byl dwugodzinny rejs w dorzeczu rzeki
Parana, na obrzezach Buenos. Podziwialy-
$my zabytkowe drewniane fodzie, zadbane
domy i okazale rezydencje. Wéréd szuwar
widoczne s3 pomosciki, do ktérych przyply-
wa sie z zaopatrzeniem i wodag pitng. Rzeka
stanowi tez raj dla wedkarzy, ktérzy wypa-
truja zlotej dorady. Dlugos¢ rzeki wynosi
1300 km, a dorzecze zajmuje 160 tys. km.
Jest to, druga po Amazonii, rzeka granicza-
ca z Urugwajem i Brazylig. Polecam ten kraj
w Ameryce Poludniowej jako bardzo bez-
pieczny dla turystow. Argentynczycy to lu-
dzie o bogatych wnetrzach i romantycznych
duszach, przeciez stad wywodzi si¢ najbar-
dziej zmystowy taniec, dostownie zblizajacy
ludzi do siebie - tango.

Mariola Pitula
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Prawica obawiata si¢ kandydatury Jozefa Pitsudskie-
go, w owczesnym ukladzie sit w nowo wybranym par-
lamencie kandydat prawicy nie mialby szans w starciu
z Pilsudskim. Ten jednak odmoéwit kandydowania i za-
proponowal Wincentego Witosa - przywodce Polskiego
Stronnictwa Ludowego ,,Piast” Gabriel Narutowicz byt
kandydatem PSL ,Wyzwolenie”. Pitsudski odradzal mu
przyjecia propozycji ,Wyzwolenia’, uwazal Narutowicza
za polityka uczciwego, ,szlachetnego idealist¢” i demo-
krate zwigzanego z zachodnioeuropejskim porzadkiem
spotecznym. Obawial sie, ze ten madry i przewidujacy
polityk, przyzwyczajony do standardéw zachodnioeuro-
pejskich demokracji, nie bedzie umiat si¢ znalez¢ w tym
politycznym bagnie, gdzie do glosu dochodzito pieniac-
two, obrazanie si¢ i negowanie racji innych.

Narutowicz ukonczyl Politechnike w Zurychu, w 1908
roku uzyskat tytut profesora budownictwa wodnego. Nie
mogac wrdci¢ do kraju, oskarzony przez carat o dzia-
falnos¢ wywrotowa, przyjal obywatelstwo szwajcarskie.
Zastynal jako pionier elektryfikacji Szwajcarii, kierowat
budowami hydroelektrowni w Hiszpanii, Wtoszech,
Francji, Szwajcarii. Jako wybitnemu fachowcowi w swojej
dziedzinie powierzono mu przewodniczenie Miedzyna-
rodowej Komisji Regulacji Renu.

W czasie pierwszej wojny dziatal na rzecz odzyskania
przez Polske niepodleglosci, udzielal pomocy ofiarom
wojny w Polsce. Po zakonczeniu wojny powrécit do Pol-
ski i wlaczyt si¢ w odbudowe kraju oraz restrukturyzacje
przemystu. Nadzorowal prace nad budowa hydroelek-
trowni w Porgbce. W niepodleglej Polsce byt ministrem
robot publicznych, a nastgpnie ministrem spraw zagra-
nicznych w rzadzie prof. Juliana Nowaka. Stanowisko to
zawdzieczal Pilsudskiemu, ktory cenil Narutowicza za
szersze widzenie spraw, znajomo$¢ polityki europejskiej.

Prawica oskarzata Narutowicza, ze jest biernym wy-
konawca polityki Pitsudskiego, sama nie potrafila jednak
przeprowadzi¢ analizy realidw sytuacji miedzynarodowe;.
Zakorzeniona w tradycji i religii przeciwna byla zmia-
nom, ktére uzdrowityby stosunki wewnetrzne i poszerzy-
ly demokracje. Narutowicz postrzegany byl jako zagroze-
nie dla tradycjonalistycznej wizji spoleczenstwa opartego
o hierarchie i protekcje. Przez wiele lat zyl w Szwajcarii,
kraju wielokulturowego spoleczenstwa, gdzie szanowano
instytucje demokratyczne. Prawo$¢, kultura intelektual-
na, racjonalny, analityczny umyst i wybitna osobowos¢
Narutowicza budzita nieufno$¢ wérdd prawicy dalekiej
od postugiwania si¢ rozumem i racjg stanu.

Narutowicz pokonat kandydata prawicy Maurycego
Zamojskiego bezwzgledna wiekszoscig glosow lewicy,
PSL ,,Piast” i mniejszosci narodowych. Prawica nie po-
trafita pogodzic¢ sie z kleska, zabraklo jej rozumu poli-
tycznego. Czesta przypadto$¢, na ktdra cierpi polska klasa
polityczna.

Juz nastepnego dnia w prasie zwigzanej z obozem
prawicy i srodowisk klerykalnych zacze¢la si¢ nagonka na
Prezydenta. W ,Gazecie Warszawskiej” pisano, ze Naru-
towicz nie umie nawet méwic po polsku. Zarzucano mu
ateizm, przynaleznos¢ do masonerii i wygrana niepolski-
mi glosami. Bieda materialna, edukacyjna i kulturowa
polskiego spoteczenstwa spowodowala, ze wszystkie te
kalumnie trafily na podatny grunt. Ulica, manipulowa-
na przez politykéw zwigzanych z Narodowa Demokracja
Romana Dmowskiego, ulegala psychozie istnienia spisku
zydowsko-masonskiego skierowanego przeciwko pan-
stwu, tradycji i religii. Rozum i duch krytyki przegrywat
z histerig i emocjami. Ulica potrzebowala obiektu niena-
wisci, by skanalizowac swojg wsciekto$¢ zwiazang z tru-
dami dnia codziennego - brakiem pracy i perspektyw.

Wedrujac z Fundacja FLY

Luty i marzec to swietny czas na kilkudniowy wyjazd. Mamy
kilka propozycji — bardzo ciekawych - dla kazdego. Najblizszy
wyjazd juz 11. lutego do todzi. Wycieczki z FLY to Swietnie
zagospodarowany czas, bardzo dobra organizacja i bogaty
program (wszystkie atrakcje w cenie wyjazdu!). Tu znajdziesz
pokrewne dusze i spokojnie zwiedzisz niesamowite miejsca.

Informacje na www.fundacjafly.pl. Zapisy w biurze Fundacji w Gdyni
przy Swietojanskiej 36/2 od poniedziatku do piatku w godz. 8.30 - 15.00.
Zapraszamy (z certyfikatem COVID-19, oczywiscie)!

Sladami Biblii, czyli Ziemia Swieta
TERMIN: 20.02 - 28.02.2022 . (8 dni)

Wycieczka do Ziemi Swietej to niezapomniana wyprawa

w czasie i przestrzeni. To wedréwka po miejscach bliskich
naszym sercom. To podréz w glab siebie... Nie jest to piel-
grzymka, jednak towarzyszy¢ nam bedzie ksiadz, ktéry
przyblizy Panstwu miejsca opisane w Biblii.

W programie: wspaniale zachowany akwedukt z czaséw
rzymskich w Cezarei Nadmorskiej; Hajfa — kosciot Stella Maris,
klasztor Karmelitariski, panorama na ogrody Bahajskie i zato-

ke Hajfa; Kana Galilejska (mozliwo$¢ odnowienia przyrzeczen
matzenskich); Nazaret: Bazylika Zwiastowania i dom $w. Jézefa,
gdzie mieszkata Swieta Rodzina; wjazd takséwkami wieloosobo-
wymi (tzw. szerut taxi) na goére Tabor; przejazd dookota Jeziora
Galilejskiego: Géra Btogostawienstw, Tabha — miejsce cudow-
nego rozmnozenia ryb i chleba; Kafarnaum: Dom Piotra i stara
synagoga, rejs po Jeziorze Galilejskim; Dolina Jordanu i Pustynia
Judzka; Ein Karem (kosciét Nawiedzenia $w. Elzbiety i Narodzenia
$w. Jana Chrzciciela); Muzeum Holokaustu: Yad Vaszem; Betle-
jem — Bazylika Narodzenia Pana Jezusa, Grota Mleczna, Grota $w.

Hieronima w kosciele $w. Katarzyny, Pole Pasterzy; odwiedziny
w betlejemskim sierocincu, prowadzonym przez polskie Siostry
Elzbietanki.

Jerozolima: panoramiczny widok z Géry Oliwnej na Wzgérze Swia-
tynne oraz mury Starego Miasta; Kosciét Pater Noster — Ojcze Nasz,
Kosciét Dominus Flevit (Pan zaptakat), Ogrod Oliwny — Getsemani

i Bazylika Meki Panskiej, Kosciot Grobu Maryi. Géra Syjon — Bazylika
Zasniecia Najswietszej Maryi Panny, Wieczernik oraz Gréb Kréla Da-
wida; Kosciét In Galicantu; Droga Krzyzowa (przejscie przez brame
Sw. Szczepana, Kosciét sw. Anny i sadzawke Betesda, Droga Krzyzo-
wa od miejsca skazania Jezusa - Via Dolorosa — do Golgoty i Bazyliki
Grobu Panskiego; czas na osobista modlitwe; zwiedzanie Kotel
Maarawi — Sciana Ptaczu); Jerozolima noca (przejazd przez dzielnice
ortodoksyjnych Zydéw — Mea Shearim, Menora pod Knesetem, pa-
norama wieczorna na o$wietlone Stare Miasto oraz przejscie przez
Dzielnice Zydowska Starego Miasta pod Sciane Ptaczu).

Kanion Wadi Qelt (panorama), Jerycho (najstarsze miasto $wiata)
— Géra Kuszenia Jezusa (wjazd kolejka linowa); plazowanie i ka-
piel w Morzu Martwym, na prywatnej plazy (najwieksza depresja
na $wiecie - 417 m ppm). Qumran — panorama na groty, gdzie
znaleziono stynne zwoje Pisma Swietego. Kacar El Jahud - miej-
sce chrztu Pana Jezusa. Betania — koscioét i grobowiec tazarza.

Klejnot Bliskiego Wschodu, czyli Jordania
TERMIN: 18 - 25.03.2022 r. (8 dni)

Stolica Jordanii - Amman, ktéry wymieniany byt juz w Starym
Testamencie pod nazwa Rabbat Ammon (Rabba). Zobaczymy
m.in.: teatr rzymski oraz cytadele, patac Umajjadéw (VII-VIII w.),
unikalna swiatynia Herkulesa oraz wieza Abbasydéw; okolice
Ammanu - zamki z czaséw Umajjadéw; zwiedzanie Kasr Al-Cha-

©|
3
=
|
O
|
O
L]

Gabriel Narutowicz byl najlepiej wyksztalconym
i z duzym dos$wiadczeniem politycznym oraz dyploma-
tycznym prezydentem w historii Polski. Pochodzil z ro-
dziny szlacheckiej, urodzil si¢ w Telszach na Litwie. Jego
ojciec byl powstancem styczniowym, matka osobg wy-
ksztatcong o szerokich horyzontach, dbajaca o edukacje
syna i uczaca go zyczliwosci dla réznorodnosci $wiata. Byt
czlowiekiem twardych zasad, jednak zdolnym do kom-
promisu. Listy protestacyjne, depesze wzywajace go do
rezygnacji, grozby $mierci utwierdzily go, Ze nie mozna
ugia¢ sie przed terrorem ulicy.

W poniedzialek 11 grudnia odbyla si¢ uroczystos¢
zaprzysiezenia. Na ulicy i w sejmie doszlo do bojek, bu-
dowano barykady, uniemozliwiajac postom dotarcie do
sejmu. Partie lewicy zmobilizowaly swoich czlonkéw,
PSL ,Wyzwolenie” grozilo paleniem dworéw. Byli zabi-
ci i ranni. Powdz Prezydenta zostal obrzucony blotem,

rana — najlepiej zachowanego zamku w Jordanii. Nastepnie wizyta

w Kusajir Amra, najwieksza atrakcjg zamku sg doskonale zachowane
kolorowe freski, pochodzace jeszcze z czaséw bizantyjskich. Ostat-
nim pustynnym zamkiem na trasie zwiedzania jest Kasr Al-Azrak.
Jerash —zwane Pompejami Wschodu - Cardo (gtéwna ulica z czaséw
rzymskich), Luk Triumfalny Hadriana, hipodrom, swiatynia Zeusa, dwa
rzymskie teatry oraz forum, Nimfeum, £aZnie Zachodnie i okazata
Brama Pétnocna. Przejazd Krélewska Droga, ktéra stuzy wedrow-
com juz ponad 3 tys. lat do Madaby - jeden z gtéwnych osrodkéw
mozaikarstwa. Géra Nebo, ktéra jest domniemanym miejscem smierci
Mojzesza. Kerak z ruinami kosciota krzyzowcow i zamek Kerak, ktory
wznosi sie majestatycznie na wzgorzu, strzegac wybrzeza Morza
Martwego i doliny Al-Karak. Rezerwat Dana — petne zréznicowanych
krajobrazéw - podziwia¢ w nim mozna nie tylko gorskie pejzaze, ale
takZe pustynne piaski. Petra — zwiedzanie miasta Nabatejczykdw,
wykutego w skale ponad 2 tys. lat temu — najstynniejszego zabytku
Jordanii, ktory wpisany jest na liste UNESCO: skarbiec, katakumby kré-
lewskie, teatr rzymski, Brama Themenos, skaty Dzinéw, pomnik Niszy,
ulica Fasad, grobowce, Wielka Swiatynia i Miejsce Ofiarne. Waw6z Sig
- najego $cianach mozna podziwia¢ liczne ptaskorzezby, kapliczki
oraz pozostatosci po systemach doprowadzajacych wode do Petry.
Mata Petra - petna bezcennych zabytkéw. Wyprawa do Wadi Rum,
unikatowego w skali Swiatowej wawozu. Safari jeepami, wsrod
jednego z najpiekniejszych krajobrazéw pustynnych swiata. Nocleg
na pustyni w komfortowych namiotach.

Miasto wielu kultur, fabrykantow
i ilmowcow, czyli todz
TERMIN: 11-13.2022 r. (3 dni)

Zimowa wycieczka do todzi to spotkanie z ré6znymi obliczami
miasta. To wyprawa tropem ,Ziemi Obiecanej” i czterech kultur
definiujacych specyfike miasta. Jednoczesdnie jest to spotkanie

z nowymi pragdami nadajacymi todzi nowoczesnego charakteru.

W programie wycieczki miedzy innymi:
- Klimat XIX wiecznej todzi odtworzony m.in. za sprawg Manu-
faktury I. K. Poznanskiego, Ksiezego Mtyna, Muzeum Fabryki,
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szwolezerzy towarzyszacy Narutowiczowi ochraniali go
i usuwali barykady, podczas gdy policja zachowywata si¢
bezczynnie.

Polska Partia Socjalistyczna przygotowywala sie do
akeji odwetowych przeciw prawicy. Planowano manife-
stacje i rozprawe z wszystkimi odpowiedzialnymi za roz-
ruchy w dniu 11 XII. Pitsudski obiecal, ze jezeli dojdzie
do kolejnych rozruchdéw, to wkroczy z wojskiem, zapro-
wadzi porzadek i postawi przed sagdem wszystkich odpo-
wiedzialnych za akty przemocy wobec konstytucyjnego
porzadku.

Na kilka dni przed $miercig Prezydent Narutowicz
w rozmowie z Pilsudskim, przejety reakcja prawicy na
jego wybor, powiedzial: ,,Ma pan racje, to nie jest Euro-
pa. Ci ludzie lepiej si¢ czuli pod tym, kto karki im deptal
i bit po pysku”. Jego $mier¢ podczas zwiedzania wysta-
wy w Zachecie 16 XII wywotala na krétko szok u jego
przeciwnikéw. Morderca, Eligiusz Niewiadomski, ktory
strzelit do prezydenta z bliskiej odleglosci, zwigzany byt
z Narodowa Demokracja. Poczatkowo prawicowe $ro-
dowiska przerazone zbrodnia odzegnywaly sie od zwiaz-
kow z Niewiadomskim, za ktdra byly odpowiedzialne.
Z czasem zaczeto traktowaé morderce jako ,bohatera
i meczennika za sprawg polskg”. Pojawialy si¢ glosy do-
magajace si¢ ulaskawienia, a w ko$ciotach odprawiano
nabozenstwa zalobne po straceniu Niewiadomskiego.
Episkopat po kilku tygodniach zakazal tych nabozenstw,
ale poczucie zapasci moralnej pozostalo. Niewiadom-
ski juz po $mierci patronowal tajnej organizacji, ktorej
celem bylo wprowadzenie dyktatury i w ktdrej postugi-
wano si¢ hastem ,,Polska dla Polakéw”, ,,Polak katolik”
Dzielono spoleczenstwo na my i oni - ci Zli. No c6z - hi-
storia kolem sie toczy.

Jolanta Krause

- Wizyta w Muzeum Witékiennictwa,

- Spacer po Starym Miescie,

— Zwiedzie cerkwi, kosciota ewangelickiego, synagogi i kirkutu,
- Pobyt na unikatowym Dworcu t6dz Fabryczna,

- Pokaz w najnowoczesniejszym w Polsce Planetarium

- Spektakl w Teatrze

Miasto Krolow i peretka narodowego
dziedzictwa kultury, czyli Krakow

TERMIN: 30.03-03.04.2022 r. (5 dni)

Fundacja FLY zaprasza na atrakcyjny, pieciodniowy wyjazd do hi-
storycznego Krakowa, opactwa w Tyncu i Kopalni Soli,Wieliczka”
(na liscie UNESCO). Krakéw jest jednym z nielicznych na $wiecie
miast, ktére zostato wpisane na liste Swiatowego dziedzictwa kul-
tury UNESCO. Prastary grod krélewski peten zabytkéw architek-
tury, teatréw, tetnigcy zyciem kulturalnym, duchowa stolica wita
potega Zamku Kroélewskiego na Wawelu. Aby nalezycie ocenic
atmosfere tego miasta trzeba tutaj przyjechac, zobaczy¢ i w petni
poddac sie jego urokowi.

W programie wycieczki miedzy innymi

zwiedzanie z przewodnikiem:

— Stare Miasto, a tutaj miedzy innymi: Barbakan, Rynek Gtéwny,

- Bazylika Mariacka, pomnik Adama Mickiewicza, Sukiennice;

- Uniwersytet Jagiellonski;

— Podziemia Rynku Gtéwnego;

— Zamek Krélewski na Wawelu — renesansowa rezydencja krélew-
ska, gotycka katedra — krélewska nekropolia;

- Kazimierz — dawna dzielnica zydowska w Krakowie - ul. Szero-
ka, synagoga Stara, Mykwa, wejscie do synagogi Remuh i na
stary cmentarz zydowski, synagoga lzaaka, rytualna rzeznia;

— Muzeum Ksigzat Czartoryskich;

— Uczestnictwo w spektaklu w jednym z krakowskich teatréw;

- Opactwo Benedyktynéw w Tynicu;

- Kopalnia Soli w Wieliczce.
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Kto gra w karty...?

Wiek dwudziesty to dominacja gier karcianych. Nasi
rodzice czy dziadkowie z duzym zadowoleniem spedzali
wolny czas, grajac w brydza, kanaste, a powazni gracze,
lubigcy ryzyko, grali w kasynach np. w pokera.

Ciekawi przysztosci zagladali w karty, szukajac odpo-
wiedzi na dreczace ich pytania. Samotni stawiali pasjan-
se. Wielkim mito$nikiem pasjanséw byt Jozef Pitsudski,
ktory stynat z bieglosci w stawianiu zawitych kombinacji.
Czasem pasjanse zwane s3 z francuska ,,solitaire” czyli sa-
motnik. Karty do gry papierowe lub plastikowe to wcze-
$niejsze przybory do tych gier.

Karty byly prawdopodobnie znane w Chinach przed
X wiekiem. Powstaty na skutek przeniesienia na papier
notacji uzywanej w czasie gry w kosci. Niektore karty
wywodza sie takze z chinskich papierowych pieniedzy
- uwaza sie, ze w najstarszych grach uzywano prawdzi-
wych banknotéw.

Do Europy karty trafity okoto XIV w. i zostaly spo-
pularyzowane po rozpowszechnieniu si¢ druku wy-
nalezionego przez Johannesa Gutenberga. W karty
z upodobaniem grano na dworach krélewskich i ksig-
zecych, a jedng z najpopularniejszych gier byl wist za-
poczatkowany w Europie w XVII wieku. Jest to bar-
dzo ciekawa gra na dwie osoby, rozgrywana talig kart
52-listkowa. Wist w osiemnastym wieku byl bardzo
popularny we wszystkich krajach angielskojezycznych.
Popularno$¢ swoja zawdzigczal przede wszystkim kar-
cianemu guru Edmundowi Hoyleowi, ktéry skutecznie
go rozpropagowal.

Jednak najstynniejsza gra intelektualng jest brydz.
To najbardziej wyrafinowana gra wywodzaca si¢ z ro-
dziny wista. Uwaza sig, ze brydz zostal wymyslony w la-
tach trzydziestych dwudziestego wieku przez amery-
kanskiego milionera. Zasiada do niej czterech graczy,
a uzywana jest jedna lub dwie standardowe talie kart.
Licytacja to najtrudniejszy etap gry. Rozpoczyna si¢ od
rozdajacego. Réwnie trudne do opanowania s zapisy
pod kreska, nad kreska, rober, partia itd. Brydzysci szko-
la sie przez cale zycie.

Najbardziej ryzykowna gra jest poker. Istnieje wiele
wariantow tej gry, ale najbardziej popularny jest chyba
Draw Poker. Inng popularng wersja jest Stud Poker. Bez
wzgledu na rodzaj pokera, cel jest zawsze ten sam: na-
lezy obstawia¢ zaklady przeciwko innym graczom tak,
zeby mysleli, ze twoja reka jest najsilniejsza. Wszystkie
zaklady sa dokladane do puli na $rodku stotu, ktérg moze
wygrac tylko jeden z graczy. Z kolei dla rodzin z dziec-
mi polecana jest gra w tysigca. Ma ona wiele wariantow:
moze gra¢ w nig w kilka oséb, ale tez dwoje. Wszystkim
gwarantuje wspanialg zabawe.

W grach karcianych wazny jest tez element elegan-
cji. Przyjemnie gra sie tadnymi, starannie wykonanymi
kartami. Najstynniejsze karty w Polsce pochodzg z firmy
PIATNIK, ktdéra powstata w 1824 roku w Wiedniu. Byl to
poczatkowo niewielki zaklad, gdzie karty do gry malowa-
no recznie. Pod koniec XIX wieku zostal przeksztalcony
z tradycyjnej manufaktury w przedsiebiorstwo przemy-
stowe. Przybralo ono nazwe FERD. PIATNIK & SOH-
NE, kiedy trzech synéw Ferdynanda PIATNIKA wlaczylo
sie w prowadzenie firmy. Przetrwaly one pierwsza wojne
$wiatowa i dobrze prosperowaly az do lat 40. ubieglego
wieku (m.in. Krakowska Fabryka Kart). Po wojnie fabryki
te znalazly si¢ w radzieckiej strefie wptywow (Polska, We-
gry, Czechostowacja), a wigc wkroétce je znacjonalizowa-
no i niebawem utracily wiez z macierzystg firma w Wied-
niu. W latach 70. i 80. ubieglego wieku karty PIATNIKA
w Polsce mozna bylo znalez¢ jedynie w PEWEX-ach,

gdzie byly dostepne wylacznie za dolary. Od 1991 roku
mozna bez probleméw naby¢ te pigkne karty.

A co z wrdzbami? Wokot tajemniczych kart tarota uro-
sto wiele mitow. Tarot prawdopodobnie powstal w staro-
zytnym Egipcie lub w Indiach, a do Europy przywiezli go
Cyganie. Powstawat ewolucyjnie przez wieki. Pod koniec
XIV wieku popularna w Europie stala si¢ gra tarocco. Do-
piero w XVII wieku talia Tarota uzyskata swojg ostateczng
forme. W tym okresie pojawia si¢ archetypowa, wzboga-
cona o symbolike astrologiczng i alchemiczng talia - Ta-
rot Marsyliariski, najbardziej standardowa talia, z niej wy-
wodzi si¢ z wigkszo$¢ pozniejszych tarotéw. Na poczatku
XX powstaje najpopularniejsza do dzi$§ dzien talia Rider
- Waite, ze stynnymi grafikami Pameli Colman Smith.

Wspdlczesna talia Tarota ,wrézebnego” obejmuje
standardowo 78 kart w dwdch podstawowych grupach,
okreslanych jako Wielkie Arkana (22 karty) i Mate Arka-
na (56 kart). Arkana Wielkie opowiadaja o archetypach
postaci, natomiast do Malych Arkan przypisane sg Zzywio-
ly o odpowiednich cechach. Méwi sig, ze Tarot to opo-
wies¢ o podrdzy Glupca (karta poczatkowa), gdzie Arka-
na Wielkie to zakrety, Arkana Mate to znaki drogowe.

Obecnie talie kart Tarota wydawane sa w réznorod-
nych oprawach graficznych. Oto kilka przykladéw: Tarot
Cats - z postaciami kotéw, szalony Tarot del Fuego z ilu-
stracjami dla wielbicieli sztuki latynoamerykanskiej, Ta-
rot Amai Arazzoli z ilustracjami nawigzujacymi do estety-
ki lat dziewie¢dziesigtych czy mroczny Tarot XIII. Studio
projektowe Futures Superflux zrewidowato gtéwne arche-
typy arkanéw $redniowiecznego Tarota, aby zacheci¢ do
nowych narracji dla wyzwan XXI wieku i tak np. Kochan-
kowie stali sie Designerem, Rydwan zamienil si¢ w Drona,
Krdél Mieczy to teraz Paristwo.

Wrézenie z kart Tarota wymaga wysokiej etyki pra-
cy. Nalezy by¢ uczciwym wobec osoby, ktorej sie wrozy.
Trzeba podkredlic, ze jest to odpowiedzialne zadanie. Nie
nalezy wrdézy¢ osobom pod wplywem alkoholu, zartow-
nisiom i niedowiarkom oraz na okoliczno$¢ narodzin
i $mierci, a przede wszystkim bez zgody danej osoby.
Tarocista pod zadnym pozorem nie moze obiecywac, ze
rozwigze wszystkie problemy klienta lub obieca¢ mu, ze
przewidzi jego przyszltosc.

Karty bez tarocisty to tylko kolorowe kartoniki z ob-
razkami. Intuicja osoby kladacej karty, jej dobry kontakt
z klientem, tchnie w nie zycie. Nalezy darzy¢ szacunkiem
zaréwno karty, jak i ludzi, ktérym stawia si¢ Tarota. Jest
to fascynujace.

Danuta Balcerowicz
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Ostroga pietowa, co to takiego?

Zazwyczaj jest to narosl kostna w obrebie piety, spowodowana dtugotrwatym przecigzeniem przyczepu
rozciegna podeszwowego. Moze to by¢ réwniez sam stan zapalny rozciegna podeszwowego, ktore w obrebie
piety ma swoj przyczep. Intensywne przecigzenie tej okolicy moze doprowadzi¢ do zmian kostnych.

Nie u kazdego ostroga pigtowa bedzie
bolesna i dawala oznaki. Jednak jesli do-
legliwosci bolowe pojawia si¢, moze ona
dos$¢ mocno ograniczy¢ codziennie poru-
szanie si¢. Niektore przypadki sa utajone.
Wszystko zalezy od tego jak glebokie sa
zmiany oraz w ktérym miejscu umiejsco-
wione. Bardzo wazna jest tez sama wrazli-
wos¢ pacjenta oraz tryb zycia. Choroba ta
dotyka gléwnie 0s6b z nadwagg, przeby- =
wajacych dlugo w pozycji stojacej, takze 3|
nalezy wliczy¢ te uprawiajace sport. Ale £
to nie jedyne takie czynniki, ktére moga

mie¢ wplyw na pojawienie si¢ ostrogi. 3

y!

Ciezko nam tutaj mowi¢ o przedziale wie- =

kowym czy tez wigkszej grupie ryzyka.
Niestety schorzenie to nie ma specyficz-
nego przedzialu, przez co tak naprawde
kazdy z nas moze tego doswiadczy¢.

Czy ostroga boli? Tak, czestym ob-
jawem jest bol, ktory wystepuje najcze-
$ciej w dwdch miejscach: na szczycie pie-
ty oraz od strony podeszwowej. Gléwna
funkcja stopy jest jej udzial w porusza-
niu sie. W zwigzku z tym dolegliwosci

bélowe czgsto moga ograniczaé pacjen-
tow w lokomocji. Ostroga pietowa bywa
bardzo dokuczliwa, oprdcz dolegliwosci
bélowych moze sie takze pojawié sztyw-
no$¢ przy rannych ruchach, moze nasi-
la¢ si¢ podczas wchodzenia po schodach.
Na radiogramie moze by¢ widoczna jest
dziobiasta struktura od guza pigtowe-
go, zazwyczaj kierujaca si¢ ku przodowi.

Czasem w badaniu wystepuje tylko stan
zapalny. Ostroga pietowa moze wyste-
powaé obustronnie lub jednostronnie,
oznacza to ze dolegliwosci moga poja-
wia¢ sie na jednej badz obu stopach.

Jak mozemy sobie radzi¢ z ostroga
pietowa? Najlepiej udac si¢ do gabinetu
fizjoterapii. Dzieki temu uzyskamy facho-
wa pomoc, dostosowang do naszego sta-
nu. Fizjoterapeuta dobierze odpowied-
ni sposob leczenia. Najczesciej stosuje
sie rozluznianie napietych okolic: stopy,
podudzia, czasem réwniez praca na mie-
$niach bedzie dotyczy¢ uda, mimo ze
jest to juz oddalona okolica ciafa, czesto
moze mie¢ wplyw na stan zapalny ostro-
gi pietowej. Oprocz rozluzniania mie$ni,
fizjoterapeuta pokaze jak samemu mozna
pomoc sobie doraznie z dolegliwosciami
bdélowymi. Rehabilitacja obejmuje takze
¢wiczenia rozciggajace. W trakcie lecze-
nia mozna wdrozy¢ takze fizykoterapie
jako dodatek do terapii. Wykorzystuje
sie takie zabiegi jak laseroterapie, ultra-
dzwieki lub fale uderzeniowy. Tq ostatnia

proponujemy zawsze zostawi¢ sobie na
koniec, jest to zabieg skuteczny, ale nie-
stety nie nalezy do przyjemnych. Dlatego
najpierw staramy si¢ pomdc pacjentowi
w gabinecie na kozetce, dopiero pdzniej
mozemy szukac alternatyw, jesli stan za-
palny bedzie uporczywy i wplywajacy na
codzienne zycie.

Zawsze nalezy pamiegtaé, Ze powin-
ni$my patrze¢ na swoj organizm jako na
catos¢. Skupiamy sie oczywiscie na obja-
wach i u§mierzeniu bélu, ale takze bardzo
wazne jest aby pozna¢ przyczyne swoich
dolegliwosci. Tylko w ten sposéb uchro-
nimy si¢ przed nawracaniem problemu.

Fizjoterapeutka
Mgr Ewelina Soroka

Na bezplatne konsultacje dotyczace
ostrogi pietowej zapraszamy do Centrum
Rehabilitacji przy Fundacji FLY w Gdyni,
ul. Swietojaniska 32. Zgloszenia takze te-
lefoniczne: 798-179-942.

Dieta a stawy

Bole i zapalenia stawow naleza do coraz czesciej pojawiajacych sie
dolegliwosci wérod Polakow. Istotnym czynnikiem wplywajacym
na jakos¢ naszych stawow jest utrzymanie prawidtlowej masy ciata.
Nadwaga i otylos¢ na pewno nam w tym nie pomoga, a wrecz
przeciwnie, powoduja destrukcje chrzastki stawowej.

A jaki wplyw moze mie¢ dieta na
stany zapalne stawow? Czy kondycja
stawow zalezy od tego, co jemy? W po-
nizszym artykule postaram si¢ odpowie-
dzie¢ na powyzsze pytania.

Poza odpowiednia aktywnoscig fi-
zyczng istotnym aspektem wplywaja-
cym na jako$¢ naszych stawow jest pra-
widlowa skonstruowana dieta. Nie ma
konkretnej diety na stawy, ale istnieje
wiele produktéw zywnos$ciowych, ktore
s3 pomocne w walce z dolegliwosciami
stawow. Ktore z nich warto wiaczy¢ do
codziennego jadlospisu, a ktore wyelimi-
nowac?

Dieta na odbudowe chrzgstki sta-
wowej powinna by¢ bogata w skladniki
mineralne (wapn, fosfor i cynk), bialko,
kwasy tluszczowe omega-3, witamine
C, witamine D, witamine E. Istotne jest
réwniez wlaczenie do diety kolagenu,
ktérego zrédlem sg miedzy innymi:

- produkty na bazie zelatyny wieprzo-
wej,

- galaretki warzywne, owocowe, mig-
sne, rybne,

- podroby: watrébka, zoladki, nerki,
pluca, serca, moézgi, ozory.

Jadlospis 0so6b borykajacych si¢ ze
stanami zapalnymi stawéw powinien
réwniez obfitowa¢ w produkty bedace
zrodtem witaminy D: produkty mleczne,
jaja, oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej
Iniany i rzepakowy) i ryby morskie.

Warto réwniez wspomnieé, ze ryby
zawierajg tez dobroczynne kwasy ome-
ga-3, ktore niwelujg stany zapalne. Pa-
mietajmy réwniez, iz witamina ta jest
dostepna nie tylko w pozywieniu - wy-
twarzana jest w skorze przede wszyst-
kim pod wplywem dzialania promieni
stonecznych. Dlatego pacjenci powinni
codziennie spacerowa¢ przez minimum
30 minut.

Przy tej dolegliwo$ci, czgsto diagnozu-
je si¢ rowniez niedokrwisto$¢ (anemie),
dlatego nalezy przyjmowac produkty ob-
fitujace w zelazo, takie jak: pietruszka
(na¢ i korzen), bo¢wina, burak, szpinak,
jarmuz, koperek, szczypiorek, czosnek,
chrzan, brokuly, brukselka, kalarepa.
Dobrym wyborem beda tez orzechy la-
skowe, migdaly, pistacje oraz produkty
pelnoziarniste (ciemne pieczywo, kasze,
platki owsiane). Ponadto, zbawienny
wplyw na nasz organizm ma regularne
spozywanie herbatek imbirowych.

Pamietajmy jednak, ze nasze ciato po-
trzebuje, regularnego ruchu i nawet per-
fekcyjnie skonstruowana dieta, nie zastg-
pi aktywnosci fizycznej i korzysci, jakie
niosa dla naszego organizmu.

Dbajac o stawy powinno si¢ wyeli-
minowac z diety produkty dostarczaja-
ce tluszczéw nasyconych (tluste migsa,
przetwory migsne, masto, smalec) oraz
cukréw prostych (stodycze, stodzone
napoje oraz szeroko pojeta zywnos¢ wy-
soko przetworzona), ktére dostarcza-
ja bardzo duze ilosci kalorii. Dieta przy
chorobach stawéw powinna wykluczaé
zywno$¢ dzialajaca prozapalnie: kwasy
tluszczowe trans obecne przede wszyst-
kim w chipsach, produktach typu fastfo-
od, paluszkach, margarynach, ciastkach,
gotowych produktach (np. zupy i sosy
w proszku), gotowych daniach garmaze-
ryjnych. Warto uwaza¢ takze na spozycie

kwaséw omega-6, ktore — w przeciwien-
stwie do kwaséw omega-3 - dzialajg sil-
nie prozapalnie, zwlaszcza gdy spozywa-
ne s3 w zbyt duzych ilosciach. Znalez¢
je mozna w oleju stonecznikowym, so-
jowym, kukurydzianym. Ograniczenie
lub calkowita eliminacja pewnych pro-
duktéw z codziennego jadlospisu spra-
wi, ze istniejace stany zapalne nie ulegna
zaostrzeniu, a wrecz przeciwnie, zostang
one ,wyciszone’, co przelozy si¢ na nasze
lepsze samopoczucie, a w konsekwencji
pozwoli nam fatwiej znosi¢ trudy dnia
codziennego zwigzane z ta uporczywa
dolegliwoscia, jednakze nie zapominaj-
my o ruchu, bo przeciez ,RUCH TO
ZDROWIE”

A na deser przepis na super regene-
rujacy sok z grejpfruta i ananasa. Ta cu-
downa mikstura wspomaga stawy, fago-
dzi stare urazy i kfopoty z chodzeniem...
Ten wspanialy sok zawiera bromelaing
i naringing, ktére dziatajg przeciwzapal-
nie, przeciwnowotworowo i antyseptycz-
nie, w polaczeniu potrafig zdziala¢ cuda.
Polecam spozywac sok jako pierwszy po-
sitek dnia dla lepszego rezultatu. Wystar-
czy polaczy¢ 1/2 szklanki soku z grejp-
fruta z 1/2 szklanki soku z ananasa.

Dietetyk

Justyna Migskowska
Specjalista ds. Coachingu
Dietetycznego
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do Filharmonii Battyckiej

Styczen i luty to czas Koncertéw Karnawatowych w Polskiej Filharmonii Battyckiej na gdanskiej
Otowiance. Lokalizacja i péZna godzina koncertéw to dla wielu niezmotoryzowanych senioréw
spora niedogodnosc. Dlatego Fundacja FLY, wychodzac naprzeciw tym potrzebom, od lat organizuje
wyjazdy na atrakcyjne koncerty do filharmonii. Zarezerwowalismy dla Paristwa dwa koncerty.

Love, love, love...

TERMIN: 12.02.2022 .,
godz. 19.00 (wyjazd 17.30)
CENA: 85 z}

(w tym koszt autokaru)

Juz 12.02. 0 godz. 19.00 zaprasza-
my na Love, Love, Love... Miedzy
innymi te magiczne stowa z prze-
boju All You Need Is Love zespotu
The Beatles w wykonaniu grupy
Zuki tego wieczoru poptyna

w Swiat na Nowy Rok z Polskiej
Filharmonii Battyckiej w Gdansku.
Koncert przepetniony bedzie
#musicthebeatles o mitosci,

pokoju, nadziei, gtéwnie takimi
utworami, jak All My Loving, She
Loves You, Hey Jude, Let It Be,
Imagine oraz innymi, ponad-
czasowymi hitami legendarnej
czworki z Liverpoolu. Nie zabrak-
nie takze muzycznych niespo-
dzianek z repertuaru Krzysztofa
Klenczona, Czestawa Niemena

i zautorskiej ptyty Moment.
Wspaniata, wielopokoleniowa te-
matyka, wierne interpretacje ze-
spotu Zuki doceniane dotychczas
w 16. krajach swiata, gwarantujg
niepowtarzalng, ekskluzywna,
karnawatowa atmosfere spotka-
nia w Polskiej Filharmonii Battyc-
kiej. Koncert stanowi takze ukton

dla tworczosci Johna Lennona,
ktérego na Swiecie nie ma juz od
40 lat. Bitelsowskie, wieczorowe
stroje mile widziane.

Wielka Gala Johann
Strauss Show wprost
ze Lwowa

TERMIN: 14.02.2022r.,
godz. 19.00 (wyjazd 17.30)
CENA: 135 zt

(w tym koszt autokaru)

Czeka nas muzyczna podréz do
basniowej krainy walca - $wiata
wprost ze snu petnego wiruja-

cych sukien, pieknych kobiet

i flirtujacych gentlemanow.

Ten jedyny w swoim rodzaju
koncert zachwycit juz tysigce
widzéw. W projekcie oprocz
znakomitych solistéw bierze udziat
jedna z najlepszych orkiestr Swiata,
ostawiona Royal Strauss Orkiestra.
Zaprezentowane zostang Panstwu
najstynniejsze kompozycje rodziny

Gdynski
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Straussow i nie tylko. Epokowe
stroje, przepych dekoracji, mistrzo-
stwo choreograféw dopetniajg
catos¢ widowiska, pozostawiajac

je niezapomnianym. W programie
koncertu znajdziemy cudowne
walce, zabawne polki w wykonaniu
solistéw Narodowego Lwowskiego
Teatru, Opery i Baletu.
Wirtuozerskie arie w wykonaniu
gwiazd oraz piekna dekoracja w po-
taczeniu z choreografia sprawia, ze
spektakl ten bedzie niesamowitym
przezyciem. Wspaniaty zespét za-
bierze Panstwa do krainy basniowe-
go Wiednia.

W show biora udziat:

Tenor: Olek Lanovyi

Sopran koloraturowy:

Anna Popovich

Mezzosopran: Lilia Nikitchuk
Baryton: Stepan Drobit
Orkiestra: Royal Strauss Orkie-
stra pod batutg Maestro Andrija
Bodnara (ktéry wciela sie w postac
Straussa)

Prowadzenie: Kamil Franczak

Bilety do nabycia w biurze Funda-
cji FLY (Gdynia, ul. Swietojanska
36/2) od poniedziatku do pigtku
w godz. 8.30 - 15.00. Wyjazd ze
stanowiska nr 5 na Dworcu PKS
Gdynia (Pl. Konstytugji). FF

Ferie z witrazem

Witraz to ozdobne wypetnienie okna lub innej
powierzchni, wykonane z kawatkéw koloro-
wego szkta wprawianych w otowiane ramki
lub tez taczonych cyna. Witraze stosowano
gtébwnie w budownictwie sakralnym. Technika
witrazu znana byta juz w starozytnosci, jednak
popularnos¢ zyskata we wczesnym sredniowie-
czu, a szczegodlnie w sztuce gotyckiej. Ponowny
gwattowny rozkwit nastapit na przetomie XIX

i XX wieku w okresie secesji. Za najbardziej
znanych polskich twoércéw witrazy uznawani
sg Jozef Mehoffer i Stanistaw Wyspianski. Na
przetomie XIX i XX wieku Louis Tiffany wprowa-
dzit nowa, trwalsza i bardziej finezyjng techni-
ke taczenia szkiet witrazowych - przez owijanie
szklanych elementéw folig miedziana i taczenie
(lutowanie) ich cyna.

| wiasnie z taka technikg chcemy Panstwa
zapoznac na proponowanych przez nas trzy-
dniowych warsztatach witrazu. Uczestnicy
poznaja caty proces powstawania witrazu - od
projektu do pracy finalnej. Zajecia prowadzic¢
bedzie artysta plastyk Wanda Frackowska.
Zapraszamy osoby doroste oraz mtodziezy
szkét sSrednich. Termin 18-20.02.2022 (piatek,
sobota, niedziela) godz. 15.00 - 18.00. Liczeb-
nos¢ grupy: 6 — 8 oséb. Cena trzydniowych

warsztatéw (9 godzin) - 270 zt. Zapewniamy
wszystkie materiaty potrzebne do wykonania
witrazu. Zapisy od poniedziatku do piat-

ku w godz. 8.30 - 15.00, w biurze Fundacji

w Gdyni przy ul. Swietojanskiej 36/2.

Zapisy na Il semestr zajec
na UTW przy Fundacji FLY

Fundacja FLY zaprasza senioréw na zajecia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w drugim se-
mestrze (rozpoczna sie po zimowych feriach,
28.02.2022. r.). Mamy wiele ciekawych propo-
zycji, m.in. Klub Dobrej Ksigzki, Moje podréze,
Poezja dla kazdego, English Book Club oraz
lektoraty: j. niemiecki, j. angielski, j. rosyjski,

j. niderlandzki, j. francuski, j. hiszpanski, j.
wtoski. Ponadto imprezy, zabawy taneczne,
wyjscia do kina, do teatru, znizki w naszym
Centrum Rehabilitacji oraz w Programie
Partnerskim oraz wycieczki i Swietng atmos-
fere. Szczegotowy plan zajec na stronie www.
fundacjafly.pl,Wymagane szczepienie p/CO-
VID 19 lub potwierdzenie statusu ozdrowien-
ca. Zapisy od poniedziatku do pigtku w godz.
8.30 - 15.00, w biurze Fundacji w Gdyni przy
ul. Swietojanskiej 36/2.

Bezptatne korepetycje
dla mtodziezy

Klub Miodziezowy Fundacji FLY prowadzi
nabor na bezpfatne korepetycje na rok szk.
2021/22 (klasy 6-8 szkét podstawowych

oraz | klasy liccum/technikum) dla gdynskiej
miodziezy z niezamoznych rodzin. Wymagane
szczepienie p/COVID 19. Zapisy w biurze Fun-
dacji (Swietojanska 36/2) we wtorek i srode

w godzinach 16.00-19.00. Tel. 505-576-676.

WIESCI Z FUNDACJI FLY

Bezptatne konsultacje
z fizjoterapeuta

Centrum Rehabilitacji przy Fundacji FLY (ul.
Swietojariska 32/13) zaprasza na darmowe
konsultacje dotyczace napieciowych bélow
gtowy oraz wielu innych dolegliwosci, prowa-
dzone przez mgr fizjoterapii z uprawnieniami.
Kontakt pod numerem tel. 798 179 942 oraz
przez strone www.rehabilitacja.fundacjafly.pl.

Promocje
i wyprzedaze w sklepie
~Z gtebokiej szuflady”

Sklep charytatywny ,Z Gtebokiej Szuflady” (ul.
Swietojariska 36, pasaz,W starym kinie” pod
Biedronkg) zaprasza! Codziennie nowy towar,
promocje i wyprzedaze! Zréb dobry uczynek
— kupujac pomagasz! Dochéd ze sprzedazy
przeznaczymy na bezpfatne korepetycje dla
gdynskiej mtodziezy z niezamoznych rodzin.
Mozna takze przynosi¢ do sklepu rzeczy

w dobrym stanie, ktére mogga postuzy¢ innym.
Szczegdbtowe informacje na www.zglebo-
kiejszuflady.pl. Sklep jest czynny codziennie
w godz. 10.00 - 18.00, a w soboty 10.00 -
14.00.Tel. 515-150-420.

Znajdziesz na w sieci:
www.fundacjafly,pl
www.rehabilitacja.fundacjafly.pl
www.zglebokiejszuflady.pl
www.fb.com\fundacjafly
www.fb.com\rehabilitacjafly
www.fb.com\zglebokiejszuflady
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Miejsca, dla ktorych

warto zobaczy¢ Wroclaw

Wroctaw jest czwartym, pod wzgledem liczby ludnosci, miastem w Polsce.
Jest historyczna stolica Dolnego Slaska, a takze catego Slaska.
Jest jednym z najstarszych miast Polski pod wzgledem lokacji na prawach miasta.

We Wroclawiu, pomimo zniszczen
wojennych, wiele budynkéw zachowalo
swoj pierwotny stan i zostalo po wojnie
wyremontowanych lub odbudowanych.
Charakterystyczne to m.in.: dwa ratusze
na rynku - stary gotycki (znajduje si¢ tam
Muzeum Sztuki Mieszczanskiej) i mtod-
szy, wzniesiony w latach 1860-1864, we-
dle projektu Friedricha Augusta Stiilera,
w ktérym wspoélczesnie swojg siedzibe
ma prezydent i rada miejska Wroclawia.

Do najciekawszych obiektow zali-
czaja si¢ takze: gotycka katedra $w. Jana
Chrzciciela na Ostrowie Tumskim (obok
barokowej kaplicy Elektorskiej projek-
tu Fischera von Erlacha); greckokatolic-
ka katedra sw. Wincentego i $w. Jakuba,
Katedra §w. Marii Magdaleny, Bazylika
$w. Elzbiety, Kosciét Najswietszej Ma-
ryi Panny na Piasku, Kolegiata Swietego
Krzyza i $w. Bartlomieja; gmach gtéwny
Uniwersytetu Wroclawskiego i barokowy
zespol Auli Leopoldynskiej; neogotyc-
ki gmach Dworca Gléwnego; moderni-
styczne: Hala Stulecia (proj. Max Berg na
Wystawe Stulecia 1913) wpisana na Liste
Swiatowego Dziedzictwa UNESCO), Bu-
dynek Opery Wroctawskiej, Hotel Mono-
pol, Hala Targowa, Dom Handlowy Fe-
niks, Dom Handlowy Renoma, budynek
Browaru Piastowskiego, Patac Krolewski,
Palac Schaffgotschow, Pafac Ballestre-
mow , Landeshaus, Urzad Pocztowy, wie-
ze ci$nien Na Grobli i ul. Wisniowe;j.

Bedac we Wroctawiu mozemy odwie-
dzi¢ wiele bardzo ciekawych miejsc. Ta-
kim miejscem na pewno jest Muzeum
Narodowe we Wrocltawiu, ktore posiada
bogata kolekcje sztuki od $redniowiecza
do wspdlczesnosci. Mozna zobaczy¢ tu
prace Matejki lub Lucasa Cranacha Sr.
Roéznorodna kolekeja dziel we wroctaw-

skim Muzeum Narodowym jest impo- %

nujaca. W budynku przy pl. Powstancow

Warszawy mozna zobaczy¢ przyklady
malarstwa, rzezby, instalacji, rzemiosta £
artystycznego i kostiumow, a takze gotyc-
kie nagrobki, witraze i setki innych prze- &

jawow ludzkiego geniuszu.

Piegknym miejscem we Wroclawiu,
ktére musi si¢ pojawi¢ na naszej liScie
jest Ogrod Japonski z oryginalnymi ro-
$linami i typowymi dla ogrodéw z kraju
kwitnacej wisni aranzacjami przestrzen-
nymi. Ogréd ten to jedno z ulubionych
miejsc spaceréw i wypoczynku tury-
stow oraz wroclawian. Zostal zaaranzo-
wany zgodnie z regulami projektowania
tradycyjnych orientalnych ogrodéw. To
peten symboli przyklad harmonijnego
polaczenia sil przyrody i dziatania czlo-
wieka. Przyciaga architektura, aranzacja
i rzadka roslinnos$cia. Wroctawski Ogrod
Japonski to czes¢ Parku Szczytnickiego,
znajdujacego si¢ w jego potudniowej cze-
$ci, w poblizu Pergoli. W jego budowie
brali udziat specjalisci z Japonii - archi-
tekci krajobrazu i ogrodnicy. Ze wzgledu

na oryginalnos¢ jest jednym z najpopu-
larniejszych miejsc odwiedzanym prze
turystow.

Wroclawska fontanna multimedialna
jest jedna z najwiekszych w Europie. Po-
kazy fontanny to $wiatla i dzwigki przy
réznych gatunkach muzyki. Znajduje si¢
obok Hali Stulecia, ktéra tez warto zapi-
sa¢ na swojej liscie miejsc do zwiedzenia.
Obok Hali Stulecia znajduje si¢ Iglica,
ktéra mierzy 90,3 m. Zostata wzniesiona
w 1948 roku z okazji Wystawy Ziem Od-
zyskanych.

Panorama Ractawicka to kolejna obo-
wigzkowa atrakcja Wroclawia. Ma 114
metréw diugosci i 15 metréw wysoko-
$ci. Przedstawia zwycigska bitwe Polakow
i Rosjan pod Ractawicami w kwietniu
1794 roku. Za autoréw panoramy Racla-
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wickiej uwazani sa malarze Iwowscy - Jan
Styka i Wojciech Kossak, cho¢ grono ar-
tystow pracujacych nad nig bylo wiek-
sze. Od lat 80. ten monumentalny obraz
eksponowany jest w specjalnie dla niego
wybudowanej rotundzie w Parku Sto-
wackiego. Panorama Raclawicka to jeden
z najpopularniejszych zabytkéw Wrocla-
wia. To wazne miejsce do podrézowania
po Wroctawiu, nie tylko dla turystéw, ale
takze dla gtow panstw.

Bedac we Wroclawiu obowigzkiem
jest udac si¢ na Stary Rynek - to jeden
z najwiekszych w Polsce. To serce, tet-
nigcej zyciem, europejskiej metropo-
lii, petnej zabytkéw i ciekawych miejsc.
Wroctawski Rynek znajduje si¢ w samym
centrum miasta. Obok Starego Rynku
mamy Plac Solny, ktéry jest rynkiem po-
mocniczym. Stary Ratusz stoi w centrum
wroctawskiego Rynku.

Z0OO0 we Wroclawiu to najwieksze zoo
w Polsce. Zyje tu ponad 12 000 zwierzat
reprezentujacych 1100 gatunkow - nie-
ktére z nich wyginety. Odwiedzajac Wro-
claw, zwlaszcza latem, koniecznie trzeba
odwiedzi¢ to zoo. Warto zaplanowacé spa-
cer przynajmniej na 3-4 godziny. Mamy
tu okazje poznac zwierzeta ze wszystkich
kontynentéw $wiata, w tym rzadkie, takie
jak okapi, manaty, bantengi, kozy sybe-
ryjskie, dzioborozce palawanskie, tygrysy
sumatrzanskie, pantere mglista i $niezna,
nosorozca indyjskiego, zélwia birman-
skiego. Wroctawskie ZOO prowadzi go-
spodarstwa konserwatorskie i wspiera
projekty ochrony gatunkowej na calym
$wiecie poprzez fundacje ZOO Wroclaw
- DODO.

Bylem we Wroclawiu i sie¢ w nim zako-
chalem. Planuje go jeszcze pare razy od-
wiedzi¢. Polecam wszystkim uda¢ si¢ do
tego picknego miasta.

Mikolaj Niczyporowicz

Od Redakgcji: wszystkich Czytelni-
kow, ktérych zainteresowaly atrakcje
Wroctawia zapraszamy na wycieczke do
Wroctawia organizowang przez Funda-
cje FLY. Ostatnie odbyty sie we wrzesniu
i pazdzierniku ub. roku. Kolejne zaplano-
wane s3 jesienia tego roku, o czym z pew-
noscig bedziemy informowac.

IKS W KUCHNI
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Kazdy chetnie siega po faworki. Dobrze
obtoczone w cukrze pudrze stanowia wy-
$mienity dodatek do popotudniowej kawy
z mlekiem. Czy to w Thusty Czwartek czy tez
w kazdy inny dzien takie potaczenie jest do-
skonate. Bo c6z smakuje lepiej niz filizanka
kawy przygotowana ze $wiezo mielonych
ziaren i domowe faworki?

Sktadniki:

11 1/2 szklanki maki

1 tyzeczka proszku do pieczenia
4 tyzki Smietany 18%

3 z6ttka

1 tyzka masta

szczypta soli

cukier puder

. Faworki z piekarnika

Przygotowanie:
Do miski wsypa¢ make, proszek do
pieczenia i szczypte soli. Wymieszac
suche sktadniki. Dodac¢ zottka, Smieta-
ne i masto. Wyrobic ciasto i pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Nastepnie rozwat-
kowac ciasto cienko i pokroi¢ na paski.
Kazdy kawatek nacig¢ wzdtuz na srodku,
przetozy¢ przez srodek jeden koniec
faworka. Faworki utozyc¢ na blaszce
do pieczenia wytozonej papierem do
pieczenia. Piecz w 160 stopniach przez
okoto 8-10 minut - az faworki beda
rumiane. Upieczone posypac cukrem
pudrem. Smacznego!

Dorota Kitowska
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