Podziemny parking w centrum
Gdyni pod Placem Grunwaldzkim
- wjazd od ul. Wybickiego

- przystosowany dla osob
niepetnosprawnych, z bezposrednim

wejsciem do Teatru Muzycznego.

ZADASZONY | MDNITDROHANY PARKING

GAZETA BEZPLATNA DLA SENIOROW | ICH RODZIN
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CZAS
ROBIET

Kobiety zawsze opiekowaty sie kims, wspieraty
mezczyzn w ich pracy i karierze. Musiaty radzi¢ sobie

w trudnych czasach, chroni¢ siebie i najblizszych.

Sita kobiet zawsze byta potrzeba dziatania, uktadania
sie ze Swiatem, ktory nie zawsze byt im przyjazny.
Sukces okupiony byt ciezka praca, nikt nie wspierat
kobiet, trudno byto im sie przebi¢, zwtaszcza w polityce.
Przyznanie kobietom praw wyborczych zwiekszyto ich
udziat w zyciu spotecznym i politycznym.

>> strona 5

... Cichy zabéjca
| czesC |

Biaty, brazowy, trzcinowy,
buraczany, wszechobecny,
wszechstronny pod r6zna
postacia. Czy rzeczywiscie

jest on taki zly jesli tak, to czy

) kazdy" A moze istniejg zdrowe
i zamienniki cukru?

>> strona 10

Fot. Ewa Grabowska - Sa_d_lo_wska
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Ulica Swietego Jana 15i 16

Ulica 3 Maja 7

® ®
Jednym z najbardziej rozpoznawalnych przykladow
architektury w nurcie funkcjonalizmu jest powstaly
w 1930 r. gmach siedziby Powiatowej Kasy Chorych przy

ul. Puckiej zaprojektowany przez poznanskiego archi-
tekta Leonarda Mendelskiego. Dzisiaj uwaza sie, ze byla
to ikona stylu wyznaczajaca kierunek przysztym realiza-

® ®
cjom budowlanym.
»Okazala, kubiczna bryla akcentujaca naroznik ulicy
Puckiej i $w. Jana prezentuje dwie frontowe elewacje z rze-

dami szerokich okien podkreslonych pasami pogtebione-
go tynku, a takze z niesymetrycznie roztozonymi akcenta-
mi w formie uskokowego portalu, czy wydiuzonych okien
klatek schodowych, typu termometr. Zwracaja uwage sta-
rannie opracowane detale oraz szlachetne wyprawy tyn-

Modernizm gdynski stanowi bardzo rozpoznawalng marke miasta kowe elewacji z ryflowaniem wokot okien i na brzegach
) : : : ) kotu. Wi budynk fa lastrikowo-ce-
na mapie modernistycznej architektury na $wiecie. Jednak ciekawe ramicona posadzka § baltatrads schodéw w kontrastufa.

obiekty zabudowy tego stylu mozna rowniez odnalez¢ w potozonym ¢ kolorystyce o barwach 26t i szarosci” — tak opisuje

zabudowe Jolanta Barton-Piérkowska w artykule ,,Mo-

niedaleko Wejherowie. Rozbudowa miasta przypadfa w czasie, kiedy ~ dernizmzwarchitekturze migdzywojennego Wejherowa”

L. . . . . . . zamieszczonym w czasopi$mie ,,Renowacje i zabytki”.
w miescie siedzibe miat powiat wejherowski, a potem morski. Zdaniem pani historyk sztuki w nastepnych latach
projekty z kregu funkcjonalizmu charakteryzujace si¢
geometryczng formg budynkéw i minimalizmem deko-
racyjnym, staly sie bardzo popularne w miescie. Nowe,
kubiczne kamienice powstaty przy ul. 3 Maja i Kosciuszki
oraz $w. Jana oraz pojedyncze obiekty przy ul. Wniebo-
wstapienia i 1 Maja. Budynki charakteryzujg si¢ ptaskim
dachem, czgsto o niewielkim zréznicowaniu wysokosci
lub lekkim cofnigciu czesci elewacji. Powtarzalnym ak-
centem kompozycyjnym jest wysoka wneka z wydluzo-
nym oknem klatki schodowej, typu termometr, wyréznio-
na dodatkowo fakturg cegly lub tynku. Popularne sg takze
balkony o pelnych, optywowych balustradach. W cze-
$ci kamienic zachowala si¢ oryginalna stolarka okienna
i czasami drzwi frontowe. Miasto cyklicznie przeprowa-
dza renowacje budynkéw, ktore znowu zachwycaja swoja
ponadczasowy architekturg. Od kilku lat Gdynski Szlak
Modernizmu wspoélpracuje z miastem Wejherowo, w tym

Lata dwudzieste i trzydzieste XX wieku to okres roz-
kwitu Wejherowa. W 1920 r. miasto powrdcito do Pol-
ski i znalazlo si¢ w obrebie wojewddztwa pomorskiego
IT Rzeczypospolitej. W 1924 r. Rada Miasta Wejherowa
powolata komisje budowlang oraz komisje¢ upiekszania
miasta. Rok pozniej z inicjatywy Zwiazku Miast Pol-
skich i przy poparciu wojewody pomorskiego powstat
Komitet Rozbudowy Miasta, ktéry opracowal nowe pla-
ny urbanistyczne Wejherowa, wskazujac m.in. miejsca
na budowe nowych dzielnic mieszkaniowych. Jak poda-
je Jolanta Barton-Pidrkowska, historyk sztuki, ktéra zaj-
muje si¢ badaniem architektury modernistycznej Pomo-
rza, w 1936 r. obszar Wejherowa liczyl juz 640 ha, jeszcze
przed przylaczeniem Smiechowa i Nanic. Od 1922 r.
funkcje architekta miejskiego w Wejherowie sprawowal = publikuje artykuly oraz informacje na temat przygotowy-
Stanistaw Swiatkiewicz, ktory zaprojektowal wiele bu- wania oferty oraz badan modernizmu wejherowskiego.
dynkéw uzytecznosci publicznej w miescie oraz doméw Warto wybrac sie na spacer do Wejherowa i podazy¢ $la-
mieszkalnych w stylu modernistycznym. Ulica Swigtego Jana 12 dami modernistycznej zabudowy miasta.

il i
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Zachowek

Zachowek jest instytucja prawng polegajaca
generalnie na tym, ze system prawa spadkowego nie
pozostawia tych, ktorzy dziedziczyliby, gdyby nie
byto testamentu, z pustymi rekami.

I tak, zstepnym, malzonko-
wi oraz rodzicom spadkodaw-
cy, ktorzy byliby powolani do
spadku z ustawy nalezg sie, jezeli
uprawniony jest trwale niezdol-
ny do pracy albo jezeli zstepny
uprawniony jest matoletni — dwie
trzecie wartoéci udzialu spad-
kowego, ktéry by mu przypadat
przy dziedziczeniu ustawowym,
w innych za$ wypadkach - poto-
wa wartosci tego udzialu (zacho-
wek). Jezeli uprawniony nie otrzy-
mal naleznego mu zachowku,
badz w postaci uczynionej przez
spadkodawce darowizny, badz
w postaci powotania do spadku,
badz w postaci zapisu, przystuguje
mu przeciwko spadkobiercy rosz-
czenie o zaplate sumy pieniezne;j,
potrzebnej do pokrycia zachowku
albo do jego uzupehnienia.

Przy ustalaniu udziatu spadko-
wego, stanowigcego podstawe do
obliczania zachowku, uwzglednia
si¢ takze spadkobiercow niegod-
nych oraz spadkobiercéw, ktd-
rzy spadek odrzucili, natomiast
nie uwzglednia si¢ spadkobier-
cow, ktorzy zrzekli sie dziedzi-
czenia albo zostali wydziedzicze-
ni. Przy obliczaniu zachowku nie
uwzglednia si¢ zapisow zwyktych
i polecen, natomiast dolicza si¢ do
spadku, stosownie do przepisow
ponizszych, darowizny oraz zapi-
sy windykacyjne dokonane przez
spadkodawce. Przy obliczaniu za-
chowku nie dolicza si¢ do spadku

drobnych darowizn, zwyczajowo
w danych stosunkach przyjetych,
ani dokonanych przed wiecej niz
dziesigciu laty, liczac wstecz od
otwarcia spadku, darowizn na
rzecz os6b niebedacych spadko-
biercami albo uprawnionymi do
zachowku. Przy obliczaniu za-
chowku naleznego zstepnemu nie
dolicza sie do spadku darowizn
uczynionych przez spadkodawce
w czasie, kiedy nie miat zstepnych.
Nie dotyczy to jednak wypadku,
gdy darowizna zostata uczynio-
na na mniej niz trzysta dni przed
urodzeniem sie zstgpnego. Przy
obliczaniu zachowku naleznego
malzonkowi nie dolicza sie do
spadku darowizn, ktdre spadko-
dawca uczynit przed zawarciem
z nim malzenstwa.

Warto§¢ przedmiotu daro-
wizny oblicza sie wedtug stanu
z chwili jej dokonania, a wedlug
cen z chwili ustalania zachowku.
Wartos$¢ przedmiotu zapisu win-
dykacyjnego oblicza sie wedlug
stanu z chwili otwarcia spadku,
a wedtug cen - z chwili ustalania
zachowku. Zapis windykacyjny
oraz darowizne, dokonane przez
spadkodawce na rzecz upraw-
nionego do zachowku, zalicza
si¢ na nalezny mu zachowek.
Jezeli uprawnionym do zachow-
ku jest dalszy zstgpny spadko-
dawcy, zalicza si¢ na nalezny mu
zachowek takze zapis windyka-
cyjny oraz darowizne dokonane

przez spadkodawce na rzecz jego
wstepnego.

Jezeli uprawnionym do za-
chowku jest zstepny spadko-
dawcy, zalicza si¢ na nalezny
mu zachowek poniesione przez
spadkodawce koszty wychowania
oraz wyksztalcenia ogdlnego i zawo-
dowego, o ile koszty te przekraczaja
przecigtng miare przyjeta w da-
nym $rodowisku. Jezeli uprawnio-
ny do zachowku jest powola-
ny do dziedziczenia, ponosi on
odpowiedzialnos¢ za zapisy zwy-
kte i polecenia tylko do wysokosci
nadwyzki przekraczajacej wartos¢
udzialu spadkowego, ktory sta-
nowi podstawe do obliczenia
naleznego uprawnionemu  za-
chowku. Regulacje te stosuje sie
odpowiednio w wypadku, gdy za-
pis zwykly na rzecz uprawnione-
go do zachowku zostal obcigzony
dalszym zapisem lub poleceniem,
albo uczyniony pod warunkiem
lub z zastrzezeniem terminu.

Jezeli spadkobierca obowigzany
do zaplaty zachowku jest sam
uprawniony do zachowku, jego
odpowiedzialno$¢ ogranicza si¢
tylko do wysokosci nadwyzki
przekraczajacej jego wlasny za-
chowek. Jezeli uprawniony nie
moze otrzyma¢ od spadkobiercy
naleznego mu zachowku, moze
on zada¢ od osoby, na ktdrej rzecz
zostal uczyniony, uzupelnienia
zachowku. Jednakze osoba ta jest
obowigzana do zaplaty powyzszej
sumy tylko w granicach wzboga-
cenia, bedacego skutkiem zapi-
su windykacyjnego. Jezeli osoba,
na rzecz ktérej zostal uczynio-
ny zapis windykacyjny, sama
jest uprawniona do zachowku,
ponosi ona odpowiedzialnos¢
wzgledem innych uprawnionych
do zachowku tylko do wysokosci
nadwyzki przekraczajacej jej wila-
sny zachowek. Osoba, na ktorej
rzecz zostal uczyniony zapis win-

dykacyjny, moze zwolni¢ sie od
obowigzku zaplaty sumy potrzeb-
nej do uzupehienia zachowku
przez wydanie przedmiotu zapisu.
Jezeli spadkodawca uczynit zapisy
windykacyjne na rzecz kilku oséb,
ich odpowiedzialnos¢ wzgledem
uprawnionego do zachowku jest so-
lidarna. Jezeli jedna z osdb, na kto-
rych rzecz zostaly uczynione zapisy
windykacyjne, spelnita §wiadczenie
uprawnionemu do zachowku, moze
ona zada¢ od pozostalych osob
czesci  $wiadczenia  proporcjonal-
nych do wartosci otrzymanych zapi-
sow windykacyjnych.

Jezeli uprawniony nie moze
otrzymac¢ naleznego mu zachow-
ku od spadkobiercy lub osoby, na
ktdrej rzecz zostat uczyniony zapis
windykacyjny, moze on zada¢ od
osoby, ktéra otrzymata od spad-
kodawcy darowizne doliczong
do spadku, sumy pienieznej po-
trzebnej do uzupelnienia zachow-
ku. Jednakze obdarowany jest
obowigzany do zaplaty powyzszej
sumy tylko w granicach wzboga-
cenia bedacego skutkiem darowi-
zny. Jezeli obdarowany sam jest
uprawniony do zachowku, ponosi
on odpowiedzialnos¢ wzgledem
innych uprawnionych do zachow-
ku tylko do wysokosci nadwyzki
przekraczajacej jego wlasny zacho-
wek. Obdarowany moze zwolni¢
si¢ od obowiazku zaplaty sumy
potrzebnej do uzupelnienia za-
chowku przez wydanie przedmio-
tu darowizny. Sposréd kilku obda-
rowanych, obdarowany wczesniej
ponosi  odpowiedzialno$¢  sto-
sownie do przepiséw artykulu
poprzedzajacego tylko wtedy, gdy
uprawniony do zachowku nie
moze uzyska¢ uzupelnienia za-
chowku od osoby, ktéra zostala
obdarowana pézniej.

Roszczenie z tytulu zachow-
ku przechodzi na spadkobierce
osoby uprawnionej do zachowku

tylko wtedy, gdy spadkobierca ten
nalezy do oséb uprawnionych do
zachowku po pierwszym spad-
kodawcy. Spadkobiercy obo-
wigzani do zaspokojenia rosz-
czenia z tytulu zachowku moga
zada¢ stosunkowego zmniejsze-
nia zapisow zwyklych i polecen.
Zmniejszenie zapisow zwyktych
i polecen nastepuje w stosunku do
ich wartosci, chyba ze z tresci te-
stamentu wynika odmienna wola
spadkodawcy. W razie zmniejsze-
nia zapisu zwyklego obcigzonego
dalszym zapisem lub poleceniem,
dalszy zapis lub polecenie podle-
ga stosunkowemu zmniejszeniu.
Jezeli spadkobierca obowigzany do
zaspokojenia roszczenia z tytulu
zachowku sam jest uprawniony do
zachowku, moze on zagda¢ zmniej-
szenia zapisow zwyklych i polecen
w takim stopniu, azeby pozostat
mu jego wlasny zachowek. Jezeli
zapisobierca sam jest uprawnio-
ny do zachowku, zapis zwykly
uczyniony na jego rzecz podlega
zmniejszeniu tylko do wysokosci
nadwyzki przekraczajacej jego
wlasny zachowek. Jezeli zmniej-
szeniu podlega zapis zwykly, kto-
rego przedmiot nie da si¢ podzieli¢
bez istotnej zmiany lub bez znacz-
nego zmniejszenia wartosci, zapi-
sobierca moze zgda¢ catkowite-
go wykonania zapisu, uiszczajac
odpowiednig sume pieniezna.

Roszczenia uprawnionego
z tytutu zachowku oraz roszcze-
nia spadkobiercéw o zmniejsze-
nie zapisow zwyktych i polecen
przedawniaja sie z uptywem pieciu
lat od ogloszenia testamentu.
Roszczenie  przeciwko — osobie
obowigzanej do uzupehienia za-
chowku, z tytutu otrzymanego od
spadkodawcy zapisu windykacyj-
nego lub darowizny, przedawnia
si¢ z uplywem pieciu lat od otwar-
cia spadku.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz

Powiedziat Bartek, ze dzis Ttusty Czwartek,
a Bartkowa uwierzyta, dobrych paczkdéw nasmazyta

To stare przystowie przy-
pomina nam o najstodszym
dniu w roku - Thustym
Czwartku. Jakie tradycje sa
z tym zwigzane?

Data Ttustego Czwartku za-
lezy od daty Wielkanocy, ktéra
jest $wietem ruchomym, zawsze
jednak jest to ostatni czwartek
karnawatu. Od najdawniejszych
czasow tego dnia wszyscy chet-
nie biesiadowali przy syto za-
stawionych stotach. W miastach
ludzie delektowali sie pgczkami

i faworkami, natomiast na wsi
krolowaly racuchy, pampuchy
i bliny. Sposéb przygotowania
i sam pomyst na paczki przywe-
drowat do nas az z Turcji. Trady-
cyjne, polskie byly nasigkniete
tluszczem, a w §rodku chowano
orzecha lub migdal, a jego zna-
lazce okrzykiwano ,szczescia-
rzem. Dzi$ doskonaly paczek
ma smaczne nadzienie, jest lek-
ki i po $ci$nieciu odzyskuje swoj
ksztatt. Wedlug statystyk prze-
cietny Polak w Ttusty Czwartek
zjada 2,5 paczka, a wiec razem

tego dnia zjadamy prawie 100
milionéw sztuk tego przysma-
ku. Kolejna tradycyjna stodko-
$cig sg faworki, zwane rowniez
chrustem. Sa to chrupkie, lek-
ko stodzone ciastka w ksztalcie
kokardki, smazone na glebokim
oleju i posypywane cukrem pu-
drem. Jest to juz troszke mniej
znana propozycja na Tlusty
Czwartek, ale jak najbardziej
warto sprobowac!

Tlusty Czwartek byl row-
niez znany jako dzien ,,babskich
zabaw”. Jedng z nich bylo no-

szenie przez cala wie$ stomia-
nej kukly aby dosta¢ od innych
mieszkancow poczestunek. Ko-
lejng zabawa byl ,,podkoziotek’.
Panny i mlode mezatki tanczyly
w karczmie, wrzucajagc monety
do miski pod kukla, co miato
im zapewni¢ szybkie zamazpoj-
$cie lub zgodne zycie malzen-
skie. Ostatnie dni karnawalu
nie mogly odby¢ sie¢ bez kolo-
rowych procesji przebierancow.
W niektérych rejonach Polski
gléwnymi bohaterami byl osiof,
dziad, grajki i niedzwiedz. Wie-

rzono, ze ich okrzyki przywola-
ja wiosne, dlatego chetnie gosz-
czono ich w swoich domach. Nie
zapominano jednak, ze zbliza si¢
Wielki Post i w paradach wazne
miejsce zajmowala Smieré. Na
zakonczenie $wietowania karna-
waltu odbywala si¢ postna kola-
cja. Trwala ona az do pierwszego
piania koguta.

W dzisiejszych czasach Ttu-
sty Czwartek nie jest az tak hucz-
nie obchodzony jak dawniej. Te-
raz jedyng zachowana tradycja
jest jedzenie paczkow i innych
stodkosci, chociaz i tak niektdrzy
staraja sie tego unikac ze wzgle-
du na diety. Zachecamy jednak
do podtrzymania tego zwyczaju
i zyczymy udanych wypiekow.

Karolina Piecka
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Silne i niezalezne nie budzity uznania,
raczej lek. W polityce sg praktyczne,
cenig wolnosc¢ i swobode wyobrazni,
sq wielkoduszne i ugodowe.

Kobiety w zmaganiu ze Swiatem
wolg go poprawiac niz burzyc.

Lata po ‘89 roku, w obliczu
tworzenia si¢ nowej politycznej,
gospodarczej i spolecznej rzeczy-
wistosci, byly trudne, bo nienau-
czonym dyskusji o waznych spra-
wach trudno nam bylo dziala¢
madrze. Potrzebni byli wizjone-
rzy. Taka osobg byla Franciszka
Cegielska, dla ktdrej Gdynia byla
miejscem spelnienia marzen o naj-
lepszym miejscu do zycia.

Delikatnej urody o niezwyklej
sile i pasji dziatania. Zawsze po-
wtarzala, Ze jej najwazniejszym
celem bylto miasto i samorzad, bu-
dowanie spofeczenstwa obywatel-
skiego, w ktorym ludzie beda dba¢
0 wspolne sprawy i nie pozostang
obojetni wobec wszystkiego co ich
dotyczy.

W 1989 roku staneta na cze-
le Komitetu Obywatelskiego So-
lidarnos¢. Potrafita przekona¢ do
swoich koncepcji. Byla zwolen-
niczka szerszego uczestnictwa or-
ganizacji pozarzadowych w zyciu
spolecznym i wspierania spolecz-
nosci lokalnych. W' okresie mie-
dzywojennym w Gdyni dziataly
liczne stowarzyszenia i organizacje
o dzialalno$ci edukacyjnej, kultu-
ralnej i gospodarczej. Byla to szkota
obywatelstwa.

Jej zaangazowanie w sprawy sa-
morzadu terytorialnego w Polsce
wynikalo ze stabosci tego ruchu
w latach 90., w okresie transforma-
cji. Ruch samorzadowy przeciw-

stawiano opresyjnemu panstwu,
jakim byt PRL. Wkrétce Francisz-
ke Cegielska wybrano na wicepre-
zesa Zwigzku Miast Polskich, od
1993 roku byla czlonkiem Komisji
Wspdlnej Rzadu i Samorzadu Te-
rytorialnego, a w okresie kiedy byta
postem Sejmu III Kadencji, wyko-
rzystywala swoje do$wiadczenia
samorzadowe, pracujac w Komisji
Samorzadu Terytorialnego i Polity-
ki Regionalnej.

Byla jedna z najbardziej za-
stuzonych os6b w historii Gdyni.
W wywiadach méwila, ze lubi jak
sie dzieje duzo i szybko, i madrze.
Przez dwie kadencje swojej pre-
zydentury rzadzita miastem ,,ze-
lazng” reka, nie bala si¢ zmian,
miala odwage podejmowania
rzeczy niepopularnych. Jej zastu-
ga bylo przywrécenie Gdyni jej
znaczacej roli. W ciagu kilku lat
Gdynia stala sie jednym z najle-
piej i najszybciej rozwijajacym si¢
miastem i jedng z najbogatszych
gmin w Polsce.

Jej zastuga bylo to, ze plaze sta-
ly sie dostepne dla mieszkancow,
mozna bylo sie kapa¢ w zatoce,
dzieki budowie oczyszczalni $cie-
kéw w Debogorzu oraz kanalizacji
sanitarnej w Orlowie. Uporzad-
kowata system komunikacji miej-
skiej, ktory okazal sie najlepszy
w Europie. Dzieki jej staraniom
wymieniono przestarzaly system
zaopatrzenia dzielnic w wode. Do-

konczono budowe estakady Kwiat-
kowskiego.

Pracowata po kilkanascie godzin
dziennie. Uwazala, Ze jezeli kobieta
chee do czego$ doj$¢, musi umiec
i pracowac dwa razy wiecej niz mez-
czyzni. Pita mnéstwo kawy, nie dba-
fa o diete, palila, Zyla intensywnie.
Wydawalo sie, ze ma poklady nie-
spozytej energii. Jej wspotpracow-
nicy méwili, ze bylta ciepta osoba,
otwartg na innych ludzi. Wymagata
duzo nie tylko od innych, ale przede
wszystkim od siebie.

Rozumiala, ze niczego trwale-
go i wartosciowego nie zbuduje sie,
jezeli nie zadba si¢ o szkoly — ,,naj-
wazniejsza nasza inwestycja jest
o$wiata’. By¢ moze nie marzyly sie
jej szkoly, o ktérych ironicznie pi-
sal Stefan Chwin ,,A szkolny budy-
nek powinien by¢ najpiekniejszym
budynkiem w kazdym miescie,
pickniejszym niz gotyckie czy ba-
rokowe katedry... a przedmioty ar-
tystyczne w szkotach powinny by¢
przedmiotami (prawie) gléwnymi”
Szkofa nowoczesna, przygotowuja-
ca do zycia w demokracji, wolna od
politycznych naciskéw, wspierana
i zarzadzana przez samorzady.

Byta samorzadowcem, postanka,
ministrem zdrowia a przede wszyst-
kim kobietg. Potrafita rozmawia¢ ze
wszystkimi. Usmiechnieta, zadbana
— lubita tadne rzeczy. Kochata zwie-
rzeta i miata reke do kwiatéw jak
malo kto. Jej gabinet tonal w kwia-
tach, potrafita o nich opowiadac.

Choroba niszczyta ja latami,
kiedy w lutym 2000 roku prze-
szla powazng operacj¢ byla pelna
nadziei. Wrocita do pracy, miata
mnostwo plandéw. W pazdzierni-
ku ponownie znalazta si¢ w Klini-
ce Chirurgii Ogolnej w Krakowie.
Zmarta 22 pazdziernika 2000 roku.
Silna kobieta, ktora miata marzenia
i nie bata si¢ wyzwan.

Jolanta Krause
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Wszystko zaczeto sie przypadkiem. Dzis, Przybysz przypadkowi
nie zostawia juz nic i ciezkq praca na treningach zapracowat

na tytul mistrzowski, a takze na miano jednego z najlepszych
zawodnikéw mieszanych sztuk walki w Polsce.

Sebastian urodzit sie 28 lipca 1993 roku w Gdansku. Jego przygoda ze
sportami walki zaczeta sie dos¢ przypadkowo, w wieku 15 lat udat sie
na sale treningowa do swojego znajomego, w celu zrobienia treningu
sitowego. Bedac na sali, zobaczyt worek bokserski, ktéry znajdowat
sie tam, poniewaz jego kolega trenowat taekwondo. Sebastian po-
prosit, aby ten pokazat mu podstawowe ciosy. Gdariszczaninowi tak
sie to spodobato, ze zapomniat o treningu sitowym i zapytat przyja-
ciela, gdzie mégtby zacza¢ trenowac. Tak zaczeta sie jego przygoda
z taekwondo, pdzniej zdecydowat sie sprobowac swoich sit w kick-
boxingu, az w koncu po dwéch latach trafit na sitownie, gdzie mogt
trenowad mieszane sztuki walki.

Mighty Bulls to klub, ktéry Sebastian reprezentuje. Sala treningowa
znajduje sie przy ulicy Gniewskiej w Gdyni. Zatozycielem, a takze
gtébwnym trenerem jest Grzegorz Jakubowski, to pod jego skrzydtami
zawodnik z gdanskiego Wrzeszcza wspina sie na wyzyny w polskim
MMA. Popularne ,byki” s3 znane juz w catej Polsce i uwazani za jed-
nych z najlepszych zawodnikéw. Oprécz Przybysza klub reprezentuja
miedzy innymi: Kacper Formela, Bartosz Lesko czy tez Krystian Kaszu-
bowski. Kazdy z wyzej wymienionych, ma mocna pozycje na polskiej
scenie mieszanych sztuk walki.

Sebastian Przybysz stoczyt ponad 20 walk amatorskich. W 2012 roku
zdobyt mistrzostwo Polski, a rok pézniej Puchar Polski. W zawodo-
wym MMA zadebiutowat w 2016 roku, pokonujac przez techniczny
nokaut Kamila Mosgalika. W drodze do KSW stoczyt jeszcze 3 poje-
dynki, z czego tylko w jednym musiat uzna¢ wyzszos¢ rywala, ktérym
byt Jakub Wiktacz.
Jego debiut dla federacji miat miejsce na gali z numerem 44, gdzie
w Swietnym stylu przywitat sie z kibicami, btyskawicznie nokautujac
Dawida Gralke. Warto doda¢, iz ,Sebi¢” jest zawodnikiem kategorii
koguciej (do 61 kg), w tej wadze bardzo ciezko o nokaut. Przybysz
w KSW do tej pory przegrat tylko raz, z Antunem Raciciem, jednogto-
$na decyzja sedziow.
Od tamtej pory jest niepokonany, zdotat zrewanzowac sie juz swoje-
mu rywalowi sprzed lat - Jakubowi Wiktaczowi, a takze na gali KSW 59
w rewanzu pokonat Racica, tym samym zdobywajac pas mistrzowski
kategorii koguciej. Podczas swojej pierwszej obrony mistrzostwa, po-
kazat, jak bardzo przekrojowym zawodnikiem jest i jak bardzo potra-
fi zaskoczy¢ rywala, wygrat swoja walke poprzez rzadko spotykane,
a zarazem bardzo trudne do wykonania poddanie (odwrotny tréjkat
nogami). Bardzo prawdopodobne jest, iz Gdanszczanin w drugiej
obronie pasa, stanie po raz trzeci naprzeciw Wiktacza, gdyz ten w po-
jedynku o miano pretendenta poddat Racica, bedzie to zwiericzenie
trylogii tych niesamowicie utalentowanych zawodnikéw.

Jakub Nowakowski

Legenda Arki Gdynia

Jest pierwszym pitkarzem

w historii, ktory powotany do
reprezentacji z tréjmiejskiego
klubu zaznat smaku mundialu
i zdobyl medal.

Janusz Kupcewicz urodzit sie
9 grudnia w 1955 roku w Gdan-
sku. Kariere zawodowa rozpoczat
w Warmii Olsztyn, a stamtad prze-

nidst si¢ do Stomilu. Debiutowat
w Ekstraklasie dla Arki Gdynia
(1974-1982), pozniej grat w Le-
chu Poznan, a nastepnie we Fran-
cji w AS Saint-Etienne. Po grze we
Frangji wyjechat do Larisy w Greji.
Nastepnie wrocit na chwile do Le-
chii Gdansk, aby pdzniej znéw wy-
jechac za granice do Turcji, do Ada-
nasporu. Tam zakonczyt kariere.

W reprezentacji Polski zade-
biutowat w 1976 roku na Stadionie
Slaskim w Chorzowie, zmienia-
jac Zbigniewa Borika w meczu to-
warzyskim z Argentyng. Niestety,
w 1978 roku byl rezerwowym na
Mistrzostwach Swiata w Argen-
tynie. W 1982 roku zagrat na Mi-
strzostwach Swiata w Hiszpanii,
gdzie strzelit gola w meczu o trzecie

miejsce z Francja. Mecz wygrafa re-
prezentacja Polski 3:2, a Kupcewicz
zdobyt brazowy medal. Wystapit
w reprezentacji narodowej 20 razy,
strzelajac 5 bramek. Zdobyt Puchar
Polski z Arka Gdynia oraz Mistrzo-
stwo Polski z Lechem Poznan. Grat
na pozycji pomocnika.

W latach 2001-2003 pracowat
jako konsultant sportowy w Arce
Gdynia. Jako trener prowadzit pol-
ska reprezentacje w futsalu (pitka
nozna halowa). W reprezentacji
zdobyt gole w meczu przeciwko
Algierii (1 gol), Francji w dwodch
meczach (1 goli2 gole) oraz Finlan-

dii (1 gol). Jego ojciec, Aleksander,
byl trenerem, za$ starszy brat, Zbi-
gniew; zawodnikiem.

Janusz Kupcewicz jest tak-
ze dlugoletnim nauczycielem
WEF w Szkole Podstawowej nr 10
w Gdyni, a obecnie réwniez tre-
nerem w klubach nizszych klas
Pomorza. Ten zdobywca jednej
z dwoch bramek dla zétto-niebie-
skich w wygranym finale Pucha-
ru Polski z Wistg Krakéw w 1979
roku zostal wybrany przez kibicow
jako pitkarz 80-lecia oraz 90-lecia
Arki Gdynia.

Mikolaj Niczyporowicz
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Ratujmy nasz skarb

Kiedy wczesnym rankiem udaje sie z moim pieskiem na spacer do lasu, juz
wiem — idzie wiosna. My jej jeszcze nie dostrzegamy, ale przyroda - tak.

Niedlugo zaludnig si¢ okoliczne lasy,
ludzie wylegng na nadmorskie szlaki tury-
styczne. Mieszkancy Wybrzeza nie moga
narzeka¢ na brak miejsc do odzyskiwania
sit, po dlugich miesigcach braku mozliwosci
wszelkiego rodzaju wypoczynku na $wie-
zym powietrzu. W Polsce mamy okoto 150
parkow krajobrazowych. Pierwsze parki
utworzono w polowie lat siedemdziesiatych
ubiegltego wieku, a do najstarszych w kraju
naleza dwa, spo$rdd czterech parkoéw, jakie
istnieja w wojewodztwie pomorskim. Sg to
Nadmorski Park Krajobrazowy, utworzony
w 1978 roku i Tréjmiejski Park Krajobra-
zowy, ktéry powstat rok pdzniej. Pozostate
parki na naszym terenie, Wdzydzki i Ka-
szubski utworzono w 1983 roku. Wszystkie
zlokalizowane sa w regionach o duzej atrak-
cyjnodci turystycznej. Podczas wszystkich

dni wolnych od pracy, przy pigknej pogo- -

dzie, tysigce aut zmierza w stron¢ Helu. Nie
musze nikogo przekonywac jakie skutki dla
srodowiska niosg te przejazdy.

Ale to nie tylko spaliny powodujg za-
nieczyszczenie $rodowiska naturalnego,
réwniez parkowanie samochoddéw jest
przyczyng wzrostu zanieczyszczen, za-
réwno powietrza jak i uszkodzen pokry-
wy glebowej oraz szkéd w drzewostanach.
Rosnie natezenie halasu, zagrozenia poza-
rowe. A turysci zostawiaja po sobie tony
$mieci. Ekolodzy sg bezsilni. Od lat postu-
luja zwigkszenie czestotliwosci kursowania
pociaggéw do Helu. Jednak nic si¢ w tym
kierunku nie zmienia. Praktycznie nie ma
mozliwosci odcigzenia gléwnej trasy ko-
munikacyjnej Wladystawowo - Jastrzgbia
Gora - Rozewie przez skierowanie ruchu

Fot. Mystic Art Design z Pixabay

poza granice Parku. Degradacja tej ziemi
trwa nieustannie. Jakze mocno zauwazaja
to ludzie, ktorzy w te strony jezdzili jeszcze
w ostatnich latach dwudziestego wieku. To
zreszty dotyczy tez szlakdw zmierzajacych
w strong licznych jezior i obszaréw lesnych.

We wszystkich Parkach wyznaczone sg
szlaki turystyki pieszej oraz obecnie i rowe-
rowej, z licznymi punktami widokowymi.
Piesza i rowerowa turystyka najbardziej
nasilona jest w Tréjmiejskim Parku Krajo-
brazowym. A tu niestety najwiecej szkod
pozostawiaja po sobie tzw. turysci niezor-
ganizowani. Przypadkowe penetracje tere-
noéw lesnych, zwlaszcza w otoczeniu jezior,

Chronmy nasz skarb

drég, parkingéw i wyznaczonych miejsc do
wypoczynku, prawie zawsze prowadzi do
szkdd i dewastacji. Bardzo czgsto niszczony
jest drzewostan, trawy, ktore niejednokrot-
nie s3 pod $cista ochrong. A to, co pozosta-
wiaja po sobie tzw. turysci wiedzg ci, ktorzy
do laséw wchodzg z wielkim szacunkiem
do otaczajacej przyrody.

Funkcjonuje réwniez turystyka poby-
towa. I tu najistotniejszym zagrozeniem
dla $rodowiska jest indywidualne bu-
downictwo letniskowe, gdzie wlasciciele
nie zawsze przestrzegaja obowiazujacych
przepiséw dotyczacych ochrony przyrody.
Istniejace na terenie parkéw, osrodki wy-

| bakerve | can FLY

poczynkowe na ogél nie stwarzajg wieksze-
go zagrozenia w zakresie ochrony przyrody
i atmosfery, s3 natomiast ucigzliwe z uwa-
gi na odprowadzanie $ciekéw do ciekow
i zbiornikéw wodnych oraz gospodarke od-
padami. Wcigz niewystarczajaca jest ilos¢
stalych pdél namiotowych i biwakowych
z odpowiednim zapleczem. Ustawianie na-
miotéw na ,,dziko” réwniez prowadzi do
za$miecania otoczenia i dewastacji rodlin-
nosci. Tak, prosze Panstwa dlugo i duzo ,,
grzechow” ludzkosci mozna by tu wymie-
nia¢ .Ochrona srodowiska i przyrody zalezy
przede wszystkim od nas ludzi. Na moim
osiedlu, w ubiegtym roku jedna z miesz-
kanek organizowala wspélne czyszczenie
naszego lasu. Ile wielkich woréw $mieci
zostalo przez nas zebranych i wywiezio-
nych to trudno zliczy¢. Bardzo buduja-
cy byl fakt, ze w tym sprzataniu uczest-
niczyli tez rodzice z dzie¢mi. Tu mozna
mie¢ pewnos¢, ze ci mali uczestnicy akcji
beda dbali w zyciu dorostym o $rodowi-
sko. Cale lato i jesien, po rodzinie z ma-
tymi dzie¢mi odpoczywajacej codziennie
w naszym lesie, ja zbieralam puszki po pi-
wie, ktore tatus wypijal na tonie przyrody.
Puszki ladowaty w krzakach, a ojcu wcale
nie przeszkadzalo to, Ze ja po nim sprza-
talam las. I czego ten ojciec nauczy swoje
dzieci? Wielu mieszkancow, wracajacych
przez las z pobliskich centréw handlo-
wych, réwniez lubig po drodze wypi¢ so-
bie piwko, ale po co nies¢ do domu puste
puszki? Zostawia si¢ je wlasnie w lesie.

Tak prosze Panstwa, nasze spolfeczen-
stwo wciagZz nie moze nauczy¢ sie tego, ze
zanieczyszczenie Srodowiska, brak sza-
cunku dla otaczajacej nas przyrody do-
bitnie $wiadczy o poziomie naszego czto-
wieczenstwa.

To my, mieszkancy tej ziemi musimy
wiedzie¢, ze nasze Zycie oraz zycie kolej-
nych pokolen jest i bedzie $cisle zwigzane ze
srodowiskiem i przyroda. Nieustajaco po-
winna by¢ prowadzona szeroko rozumiana,
wielokierunkowa edukacja zaréwno dzieci,
milodziezy i niestety niektérych dorostych,
ze zycie ludzkie jest $cisle zwigzane ze $ro-
dowiskiem naturalnym, ktérego nie wolno
nam niszczy¢, a wrecz stale o nie dbac.

Basia Miecinska

Zoo inne niz wszystkie

Tunezja to niewielki, lecz piekny kraj,
ktory oferuje turystom wiele ciekawych
miejsc do zobaczenia. Jednym z nich
jestzoo, ktére nazywa sie Friguia Park.

Odwiedzitam to miejsce juz kilku-
krotnie i za kazdym razem jest tak samo
niesamowicie. Mndstwo zieleni, zwierze-
ta Zyjace w swoim naturalnym $rodowi-
sku na ogromnym terenie oraz bardzo
sympatyczna i usémiechnieta obstuga, to
pierwsze z rzeczy, ktére mozna zaobser-
wowac po przekroczeniu bramy. Tym co
najbardziej odréznia tunezyjskie zoo od
tych, w ktoérych bylam do tej pory, jest
mozliwos¢ glaskania i karmienia zwie-
rzat za drobng oplata, jednak nie wszyst-
kich. Warto tez zaznaczy¢, ze nie dzieje

im sie¢ nic zlego i wida¢, ze obstuga bar-
dzo je kocha i dobrze traktuje.

Juz chwile po wejsciu mozna zauwa-
zy¢ Pana, stojacego w otoczeniu malpek,
przy placu zabaw wykonanym wlasnie
dla nich. Chetni moga usiag$é¢ na hus-
tawce, wzig¢ smakotyk dla zwierzakow
i je nakarmic. Jest to niesamowite uczu-
cie, gdy mala matpka siada nam na kola-
nach albo na ramieniu. Kolejnym zwie-
rzakiem, do ktérego mozna podejs¢ byla
zyrafa. Dostalismy liscie oraz jablka, a ona
schylala si¢, aby je od nas wzia¢, mozna byto
ja takze poglaska¢. Podczas jednej z wizyt,
gdy przechodzitam obok stoni i chciatam je
sfotografowa¢, Pan, ktdry pracowat w zoo,
wzigl mdj telefon, przeszed! przez ogrodze-
nie i zrobil im zdjecie z bliska. Do dzisiaj

mam wspanialg pamigtke. Innym razem,
w parku trafilismy na male wielbtady, moja

siostra dostata butelke z mlekiem i mogta §°

jednego z nich nakarmié. Zostaliémy takze §
wpuszczeni do zotwi, aby zobaczy¢ je z bli-
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zwierzat i ich karmienia to nie wszystko co
oferuje to miejsce. Organizowane tam sg
réwniez wystepy z udzialem foki. Pokazu-
je ona publicznosci rézne sztuczki i moz-
na zauwazyc, ze jest szczesliwa podczas ich
wykonywania i wérdéd oklaskéw widowni.
Po pokazie jest mozliwo$¢ zrobienia so-
bie pamigtkowego zdjecia ze zwierzakiem.
Kiedys w zoo byty delfiny i z nimi réwniez
organizowano takie wystepy, jednak od kil-
ku lat juz ich nie ma. Podczas wizyty w tym

Friguia Park

niezwyktym parku mozemy tez postucha¢
radosnej afrykanskiej muzyki granej na
zywo. Friguia Park to wspaniale miejsce,
w ktérym spedzimy milo czas, spelniajac
dziecigce marzenia, bo kto z nas w dziecin-
stwie, podczas wizyt w zoo nie chcial do-
tkna¢ czy nakarmi¢ ktdregos ze zwierzat.
Alicja Krol
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Petr Zelenka

CZAR MOLEKULY

Przektad: Krystyna Krauze

Rezyseria: Krzysztof Rekowski

Scenografia i kostiumy: Robert Wozniak — Grupa Mixer
Muzyka: Marcin Mirowski

Ruch sceniczny: Filip Szatarski

Projekcje video: Emilia Sadowska

Swiatto: Pawet Murlik

Asystentka rezysera: Olga Barbara Dtugoriska

Prapremiera:

5 marca 2022

Historia prawdziwa. Wielkie pieniadze, wielki suk-

ces, nieoczywisty geniusz i mitos¢ od pierwszego
wejrzenia... Wybitny naukowiec Antonin Holy odkrywa
fascynujaca molekute, dzieki ktérej mozliwe staje sie
wynalezienie leku na AIDS. Ale - do tego potrzebne sa
pieniagdze. Pieniadze maja Amerykanie, ktérzy lubia
tez mie¢ wladze... Wciagajaca opowies¢ o ludziach,
miedzy ktérymi jest chemia, ktorzy wierza i ryzykuja,
ale takze ponosza konsekwencje swoich wyborow.

OBSADA:

John Martin - Dariusz Szymaniak
Rosemary Martin — Olga Barbara Dtugoriska
AntoninHoly- Rafat Kowal

Erik De Clercq - Grzegorz Wolf
Ivan/Petr/Zdenek — Maciej Wizner
Ludmita Hold — Monika Babicka
Michael Riordan - Piotr Michalski
Donald Rumsfeld — Mariusz Zarnecki
Pavla - Martyna Matoliniec
Jane/Hana - Agnieszka Bata

Rezyser Krzysztof Rekowski

- Sama geneza utworu Zelenki ma w sobie cos z zabawnego
przypadku. W teatrze w Pradze brakowato miejsc parkingowych
i artysci zwrdcili sie do Instytutu Chemii Organicznej o moZzli-
wos¢ parkowania na ich dziatce. Dyrekcja Instytutu zgodzita sie
w zamian za wystawienie sztuki o dokonaniach wybitnego, cho¢
zupetnie nieznanego czeskiego biochemika Antonina Holy. | Petr
Zelenka zaczqt zbierac informacje, prowadzi¢ wywiady po obu
stronach Oceanu, ktérych efektem jest wtasnie ,Czar molekuty”.
Nie moge oprzec sie wrazeniu, ze caftej tej historii towarzyszy jakis
wielki chichot.
»Czar molekuty” Petra Zelenki to sztuka oparta na faktach. Opo-
wiada historie wynajdywania i produkowania leku. Wprowadza
nas laikéw w swiat naukowcow - pasjonatéw biochemii, farmacji
i medycyny w Czechach, USA i Belgii i czyni to ze specyficznym
czeskim poczuciem humoru. Antonin Holy ze swoimi wspotpra-
cownikami w Czechach wynalazt pewne molekuty o niezwyktym
dziataniu. Czy powstana z nich leki, zdecyduje wiele oséb po dru-
giej stronie oceanu...

Marzena Szymik
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Rok 2021. w warstwie zdrowotnej byt jak
zly sen. Jednak niezaleznie od pandemii
zycie toczylo sie w wielu aspektach tak
jak zwykle. Na swiat przychodzity dzieci,
dorosli pracowali, a zZtoczyncy czyhali na
nasze majatki.

Jak podaje Urzad Stanu Cywilnego UM
Gdyni w roku 2021 urodzito sie 1 807 dzieci.
Na $wiat w Gdyni przyszto znacznie wiecej
chtopcéw, gdyz az 952! Natomiast Swiatto
dzienne ujrzato jedynie 855 dziewczynek.
Nasi mali mezczyzni najczesciej dostawali
imiona na wskros polskie np. Jan, Aleksan-
der, Jakub, Leon, Mikofaj, Stanistaw, Ignacy,
Adam, Antoni, Maksymilian. Réwniez dziew-
czynki dostawaty imiona mocno zakorzenio-
ne w polskiej tradycji: Hanna, Gabriela, Maja,
Oliwia, Pola, Laura, Julia, Zuzanna, Zofia czy
Wiktoria. Czasy, gdy dzieci otrzymywaty
imiona typu Dzesika czy Dzejson, na szcze-
$cie mozna juz uznac za minione.
Niestety, dane dotyczace urodzen nie
napawaja optymizmem, gdyz jak podaje
Gdynski Rocznik Statystyczny na podstawie
trzech kwartatéw roku 2021, taka liczba daje
ujemny przyrost naturalny tj. okoto —5%.
Na koniec roku 2020 w Gdyni mieszkato 244
969 0s6b. Juz w potowie roku 2021 gdynian
byto «tylko» 244 104. W tym kobiet 129 525,
za$ mezczyzn mniej, bo 115 444. Jak widac,
z wiekiem zmienia sie proporcja w zakresie
liczby kobiet i mezczyzn. Réwniez niepoko-
jace jest saldo migracji, ktére wynosi - 3 202!
Saldo migracji to réznica miedzy napty-
wem (imigracja) a odptywem (emigracja)
ludnosci z danego obszaru w okreslonym
czasie. Liczy sie go wzorem: imigranci minus
emigranci.
Znamienna dla Gdyni jest duza dyspro-
porcja pomiedzy starszymi mezczyznami
i kobietami. W Gdyni mieszka 22 386 panéw
w tzw. wieku poprodukcyjnym, ktéry dla
mezczyzn wynosi 65 lat. Dla kobiet wiek
poprodukcyjny to 60 lat (wg Rocznika Sta-
tystycznego Gdyni), a pan w tym wieku jest
42 421! Czyli starszych kobiet jest prawie
dwa razy tyle co mezczyzn! Réwnie niepo-
kojace jest to, ze z roku na rok zwieksza sie
liczba samotnych, starszych ludzi. Wsrod
tych potrzebujacych wsparcia jest 3 211
bezrobotnych.
Niektére wskazniki jednak rosna. | tak
w Gdyni w roku 2021 zwiekszyta sie liczba
zarejestrowanych pojazdéw. Obecnie
gdynianie posiadajg 209 313 pojazddw,
czyli zwiekszyta sie ich liczba o 3,3%. Jak
podaje GRS, rosnie tez liczba inwestycji
drogowych. Jednak biorgc pod uwage, ze
liczba pojazdow jest prawie réwna liczbie
mieszkancéw, brzmi to nieco apokalip-
tycznie. By¢ moze dlatego tak gwattownie
zwiekszyta sie w Gdyni liczba przestepstw
i wypadkow, ktérych w trzech kwartatach
minionego roku byto 5 081, czyli nastapit
wzrost 0 44,9%! Ofiar byto 111! wiec znowu
wzrost 0 0,9%. Ztodzieje ukradli 64 samo-
chody. Podkreslam, Ze sg to dane z trzech
kwartatéw, gdyz US jeszcze nie dodat do
statystyk czwartego kwartatu. Do niepoko-
jacych danych mozna jeszcze dodac 268
pozardw, ale akurat w tych danych widac
tendencje pozytywna, gdyz ilos¢ pozaréw
zmalata o0 14,9%.
Dziekuje Urzedowi Stanu Cywilnego Miasta
Gdyni za udostepnienie danych.

Danuta Balcerowicz
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Zyje we mnie Gdynia

Z Andrzejem ,Colonelem”Remiszewskim , zeglarzem,
samorzadowcem, prezesem Stowarzyszenia Armatoréw Jachtowych,
dziataczem zwigzkowym - cztowiekiem o rozlicznych pasjach

i zadaniach... o urokach emerytury rozmawia Danuta Balcerowicz.

Panie Andrzeju, czy prawda jest,
ze Pana zywiotem jest woda...?
Czy to wplyw genetyki

czy samodzielne decyzje zyciowe?

Od kiedy pamietam, zeglarstwo byto w domu obecne
za sprawg mojej matki Teresy i jej starszej siostry Kry-
styny, ktora jeszcze przed II wojng swiatowy zarazila sie
jego bakcylem. Mieszkatem w Nowej Hucie i w Gdyni
na przemian, w tym pierwszym miejscu zaczynalem
wlasng przygode z zeglarstwem na Wisle, czego zresz-
ta nie pamietam. W 1959 roku po raz pierwszy bylem
na Zatoce, na jachcie ,,Grumphy” z gdynskiego YKP, rok
pozniej na ,,Pietrku’, a w 1961 roku w pierwszym kilku-
dniowym rejsie zatokowym na ,Czerwonych Zaglach”
Witasnie ten rejs, podczas ktorego czytatem ,,Samotnego
zeglarza” J. Slocuma, zadecydowal o tym, ze zaczatem ze-
glowac sam dla siebie i z przekonania. Wtasnie ten trzy-
dniowy rejs po Zatoce Puckiej na przebudowanej szalu-
pie (pochodzacej z Batorego) wywarl ogromny wplyw
na moje cale zycie. Nigdy nie zapomne tej niesamowitej
atmosfery, tajemniczego skrzypienia drewna, zapachéw
drewna, pokostu, nafty, gromady przyjaznych, mlodych
ludzi i poczucia nadchodzacej wspanialej przygody.
WSZYSTKO TO ZDECYDOWALO, ZE POSTANOWI-
LEM ZWIAZAC MOJE ZYCIE Z MORZEM. I w konicu
zostalem ,,okretowcem”

{ Ane] Coone Remiewsk

Czy oproécz wrodzonych sktonnosci
i zamitowania do morza jest Pan rowniez
do zeglowania przygotowany naukowo?

Oczywiscie. Wtedy, aby modc zeglowac, trzeba bylo
odby¢ wiele kursow, szkolen praktycznych, egzamindow.
Zdanie wszystkich siedmiu patentéw poréwnywane jest
do obrony doktoratu. Te wszystkie szkolenia i kursy daja
duzo wiedzy teoretycznej, zdobywa si¢ pojecia kulturowe
zwigzane z morzem, z zeglarstwem. Jednak prawdziwa
wiedze zeglarska zdobywa si¢ na morzu, pokonujac swo-

je ograniczenie, pulapki pogodowe, problemy techniczne, ¥

naprawy itp. Teraz jest to duzo prostsze, opieramy sie na
samo$wiadomosci i odpowiedzialnosci wolnych ludzi.

Natomiast nie zdecydowalem si¢ zwigza¢ zawodowo
z pracg na morzu i posrednio spelnilem swoje marze-
nia, podejmujac studia na Politechnice Gdanskiej, na
wydziale budowy okretéw z zamiarem projektowania
statkow i jachtow.

Dodam, ze jako dzieciak pasjonowalem si¢ literatu-
ra marynistyczna, (dzi$ jestem aktywnym uczestnikiem
wielu portali o tematyce morskiej), a takze rozwijalem
wiedze z zakresu geografii i nauk pokrewnych.

Na jakich jednostkach Pan zeglowat
w przesztosci i wspotczesnie?

W czasach PRL-u zeglowalem na czym sie dalo. Jak
wspomniatem, nawet na przerobionych szalupach. Za-
czynalem na jachtach harcerskich, gdyz byl to najprost-
szy sposob realizacji pasji dla ucznia czy studenta. Jako
student wstapitem do AZS, wowczas korzystatem z jach-
tow akademickich. Od kilku lat jestem wtascicielem
wlasnego jachtu. Zegluje na 8-metrowym jachcie, kté-
rego armatorami jesteSmy wspoélnie z mtodszym synem.
Plywam swobodnie po Baltyku, a dzigki emeryturze nie-
$piesznie. W 2019 roku za 116-dniowa wldczege, czyli
za rejs matym jachtem, otrzymatem Nagrode Miesigcz-
nika ,,Zagle”. To stary Golfik, ktéry obdarzytem nazwa
»Tequila”. To typ ,becker 277, jacht szwedzki, przybrzez-
ny,niegdys regatowy. Jest przystosowany do podrdzy
morskich dla maksimum dwdch oséb.

Gdy moi synowie byli mali, ptywalem takze na wy-
najetych jednostkach na Mazurach. Pierwszy rejs od-
byliémy, gdy mlodszy mial 3,5 roku, a starszy 7,5 .
Wowczas tez miatem bardzo krétkie urlopy, wigc czasu
starczalo jedynie na wypad na Mazury. Synowie uwiel-
biali te nasze ,,meskie” wyprawy (bez Zony). Poznali
wowczas wiele regul zeglarskich, mieli duzo swobody,
ale i uczyli si¢ odpowiedzialno$ci oraz zdrowego roz-
sadku. Podstawowa obowigzujaca zawsze zasada to no-
szenie kapokéw na pokladzie i w porcie. Wowczas na
Mazurach mozna bylo swobodnie cumowa¢ w zatocz-
kach jezior, wieczorami rozpalalismy ogniska na brzegu

jeziora, zylismy blisko natury. Jedynym problemem byto
stabe zaopatrzenie w zywnos¢, wiec trzeba bylo sporo
zapasow pakowa¢ do todzi.

Ktory rejs pozostat
na dlugo w Pana pamieci?

Wiele ich byto...Kazdy z innego powodu...

Ten pierwszy, o ktérym juz moéwitem, to ten, ktéry
zapoczatkowal pasje zeglarska... Dalej — pierwszy pel-
nomorski. Zapamietalem tez rejs, ktéry odbylem wiele



z dawnych lat

lat pozniej. Poptynatem na ,Darze Przemysla” do Nie-
miec. Rejs zapamietalem miedzy innymi ze wzgledu na
kapitalne towarzystwo. Drugi rejs na ,Darze Przemy-
$la” byl na Kube. Fascynujace. Niestety, z tragicznym
zakonczeniem. StraciliSmy jacht. Niezwykly byl tez rejs
w latach 80. po Baltyku. Przerodzil si¢ on w wielodnio-
wa wedrowke, gdyz z powodow proceduralnych nie mo-
glismy wchodzi¢ do portu.

Czy przezyt Pan w czasie dlugich,
samotnych rejsow jakies nadzwyczajne,
pasjonujace spotkania?

Kazdy rejs jest pasjonujacy. Obserwacje morza, zma-
gania z pogoda, ogladanie mijanych statkéw, zwiedza-
nie portéw - to niezwykte doznania. Nie ma poréwna-
nia z monotonig pracy na ladzie. Kazdy dzien to nowe
przygody, znajomosci. Na morzu i w portach poznatem
wielu ciekawych ludzi, zapalonych zeglarzy. Z niektéry-
mi wiele razy mijali$my sie na Baltyku, np. z parg Skan-
dynawéw, on Norweg , ona z Grenlandii, co ciekawe
jednoreka... Lubig wtoczy¢ si¢ po Baltyku. Poznalem tez
samotnego zeglarza jednorgkiego. Ptywal pod bandera
rosyjska. Jak si¢ okazalo, to byly oficer Specnazu, wetern
wojny z Afganistanu. Ukojenie po trudnym zyciu zna-
lazt dopiero na morzu. Swoj jacht zbudowat jedna reka,
przerabiajac szalupg. Co ciekawe, abstynent.

Skad pochodzi pseudonim, Colonel”?

W roku 1982 pracowalem w Polskim Rejestrze Stat-
kéw. Z powodu stanu wojennego w tamtym roku nie
bylto zeglarstwa morskiego. Sila faktu spowodowato to
méj wyjazd jako instruktora na studencki ob6z na Mazu-
rach. Kadra byla potezna: kapitanowie, jachtowi sternicy
morscy... Gdy wrécilem 31 sierpnia i wpadtem z pocia-
gu prosto w opary gazu lzawigcego, koledzy w biurze za-
czeli mnie Zartobliwie przezywac ,kapitanem”. Po kilku
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dniach zacze¢lo mnie to denerwowa¢d. Oglosilem wigc,
ze awansowalem. Od tej pory mialem ksywke Major.
Mingly lata 80., koleje losu spowodowaly powazng re-
wolucje w moim zyciu, ksywka poszta w zapomnienie.
Potem stal si¢ Internet. Potrzebny byl nick w grupie dys-
kusyjnej plrec.zeglarstwo. Problem w tym, ze ksywke
»Major” nosit powszechnie znany lider ,,Pomaranczo-

| wej Alternatywy” Waldemar Fydrych z Wroclawia. Nie

wypadato... Postanowilem wigc ponownie awansowac.
Zostalem Pulkownikiem Zeglugi Mazurskiej, ze wzgle-
du na zwiezto§¢ COLONELEM. I tyle. V

Jak odnalzt sie Pan na emeryturze?
Jaka role w Pana zyciu odgrywa
rodzina, dzieci, wnuk?

Coz... do emerytury trzeba sie przygotowac, zaplano-
wag, trzeba znalez¢ dla siebie ciekawe zajecie, adekwat-
ne do swoich mozliwo$ci. Dla mnie takg wartoscig nie-
zbywalng jest méj jacht. Dzigki niemu moge stosunkowo
tatwo i przyjemnie podrézowac. Duzo czasu po$wigcam
na drobne naprawy, konserwacje sprzetu. W okresie
przedemerytalnym zaczalem dzialaé w Stowarzyszeniu
Armatoréw Jachtowych. Bylo to zaangazowanie w pel-
ni intelektualne. Zajmujemy si¢ wieloma sprawami istot-
nymi dla naszego $rodowiska. Natomiast zimg wracajg
wspomnienia, ktdre staram si¢ zapisywac, pisz¢ miniatury
morskie, redaguje swoja strone internetowa.

Rok temu urodzit si¢ mdj pierwszy wnuk. Teraz uczy
sie chodzi¢, poznaje $wiat. Nawigzujemy relacje. Mysle, ze
jest to dla mnie bardzo wazne, chcialbym zapisa¢ si¢ po-
zytywnie w pamigci tego malca.

Niestety, nie ze wszystkim jest tak dobrze, zdrowie
szwankuje, podupadam na zdrowiu, ale nie zatamuje sie.
Jeszcze planuje kolejne wyprawy.

Oprocz umiejetnosci zeglarskich,
inzynierskich i administarcyjno-
samorzadowych posiada Pan niezwykty
talent pisarski. Prosze przypomnie¢,

jakie wydawnictwa zawdzieczamy Pana
talentowi pisarskiemu i dziennikarskiemu?

Ooo0, talent to za duze stowo! Pisze gtéwnie dla swo-
jej przyjemnosci. Zaczelo sie w 1980 od gazetki ,,Solidar-
no$¢” u mnie w stoczni. Potem prasa podziemna, niele-
galne cho¢ oficjalne ,Wejherowskie Widnokregi” w latach
19891 1990. A kilka lat temu zaczgtem znéw od felietondw
o zeglarstwie pt. ,Zimowa pora”. Dotycza one historii ze-
glarstwa, filozofii zeglarstwa, podejmuje tematy biezace,
interwencyjne. Na poczatku pandemii, po zamknigciu si¢
w domu, w zwigzku z duzg ilo$cig wolnego czasu - pod-
jalem proby beletrystyczne. Powstal ,Nieznany epizod
z zycia Hornblowena’, czyli kolejna Miniatura Zeglarska.
Tym razem o nieznanym epizodzie z 1812 roku. Cesarz
Francji Napoleon wizytuje Wolne Miasto Gdansk. A tu
przygotowywany jest na niego zamach. Kto i dlaczego
chcial zabi¢ Napoleona? Na tajne dokumenty z epoki tra-
fia przypadkowo Autor i opisuje wydarzenia.

Jestem autorem innej miniatury: ,Pozeracze wiatru.
Windjammery”. Przedstawiam tam historie najwigkszych
zaglowcow handlowych $wiata. Stawiam pytanie i szukam
odpowiedzi. Po co powstaly? Jakie byly ich zalety oraz
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Opowiesc o samotnym rejsie
Komodorem przez Atlantyk

wady? I wreszcie — dlaczego skonczyl si¢ czas ich $wiet-
nosci.

Historia windjammerdéw, ostatnich i zarazem naj-
wigkszych zaglowcow handlowych jakie produkowano,
jest pasjonujaca. Powstaly na przetomie XIX i XX wieku
w celu zminimalizowania kosztow transportu towardw.
W tamtym czasie zaczgto juz budowac statki parowe, ale
ich konstrukgja nie byta jeszcze doskonalta, a obstuga kto-
potliwa i droga. Znacznie taniszym napedem byly zagle.
Specjalne windy parowe na windjammerach ufatwiaty
obstuge takielunku, co pozwolito zminimalizowa¢ liczbe
zalogi, a tym samym zmniejszy¢ koszt obstugi zaglow-
cow. Dlugos¢ kadlubow ,,pozeraczy wiatru” przekraczala
100 metréw, a no$nos¢ nawet 5000 ton! Gdyni¢ odwie-
dzaja czasem dwa takie, ostatnie wcigz ptywajace, rosyj-
skie (dawniej niemieckie) zaglowce. Sa to ,,Kruzensztern”
i ,,Siedow”, przebudowane na statki szkolne.

Ktore miasta sg dla Pana najwazniejsze?
Gdzie czuje sie Pan najlepiej?

Wazne s3 miasta, w ktorych mieszkatem: Krakow —
dziecinstwo, Gdynia — miejsce zamieszkania przez wiele
lat. Do dzisiaj zyje we mnie ta Gdynia z dawnych lat, czego
wyrazem byl ostatni artykut na mojej stronie interneto-
wej w dziale O MNIE, ktéry dodalem do OKRUCHOW
I PUZZLI: WSPOMNIENIA CHLOPCA O POCZCIE
W GDYNI. Obecnie mieszkam w Wejherowie i bardzo
jestem z tego zadowolony, gdyz jest to miasto pelne moz-
liwosci rekreacji, bez probleméw moge dociera¢ do roz-
norakich ustug, wazna jest dla mnie bliskos¢ lasow, przy-
rody. Obecnie odpowiada mi to.

Moje ulubione miasta zeglarskie to Hel oraz Wolin na
Zalewie Szczecinskim.

Jakie najblizsze plany?

Opéznienie choroby. Ale planuje letni rejs, moze nie be-
dzie ostatni. Uwazam, ze trzeba zy¢ normalnie, poki sie da.
Ciesze si¢, ze mam nastepcow. Pasje zeglarska kontynuuja
moi synowie, zona, a mam nadzieje, ze i malutki wnuczek
wdrozy sie. Wiec Remiszewscy nie znikng z wod Baltyku.

Dziekuje z a rozmowe.

Bibliografia: AiS Armator i Skipper. Osobista strona An-
drzeja Colonela Remiszewskiego
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Posmiertny awans admirata
Adama Mohuczego

Muzeum Marynarki Wojennej w Gdyni oraz Wojewodzki Sztab Wojskowy w Gdansku
zapraszajq na uroczystos¢ posmiertnego mianowania na stopien wiceadmirata
Adama Mohuczy oraz seminarium poswiecone jego osobie - 7 marca o godz. 12.00
w Muzeum Marynarki Wojennej w Gdyni, ul. Zawiszy Czarnego 1. Wstep wolny.

Postanowieniem  Prezyden-
ta Rzeczypospolitej Andrzeja
Dudy, awansowany po$miertnie
do stopnia wiceadmirala zostal
kontradmirat Adam MOHU-
CZY (1891-1953). Oficer o trud-
nych do przecenienia zastugach
dla Polski morskiej, jednoczesnie
postac niezwykle tragiczna - ofia-
ra stalinowskich repres;ji.

Uczestnik obu wojen $wia-
towych i wojny polsko-bolsze-
wickiej, kawaler Orderu Virtu-
ti Militari. Zapisal pickne karty
w historii pionierskich lat polskie-
go szkolnictwa morskiego, zarow-
no wojskowego jak i cywilnego.
Wychowawca wielu rocznikow
oficeréw polskiej Marynarki Wo-
jennej i Handlowej. Zolnierz, do-
wodca, dzialacz spoteczny, goracy
patriota. Po II wojnie $wiatowej

wrocit do kraju, doszedt do sta-
nowiska p.o. dowoédcy Marynarki
Wojennej.

Aresztowany na fali stalinow-
skich represji, po sfingowanym
procesie skazany na dlugolet-
ni wyrok, zmarl po kilku latach
w wiezieniu. Pochowany zostat
w Warszawie na brodnowskim
cmentarzu. W 1957 r. zostal cal-
kowicie zrehabilitowany.

Adam MOHUCZY, wycho-
wanek Korpusu Morskiego w Pe-
tersburgu, ktory ukonczyt w 1911
., w stopniu miczmana rozpo-
czal stuzbe w rosyjskiej mary-
narce wojennej. Stuzyt na kilku
stanowiskach oficerskich w bazie
i na okretach floty. Nastepnie, po
ukonczeniu kursu podwodnego
plywania i awansie na lejtnanta,
pelnil oficerskie funkcje kolejno

na trzech okretach podwodnych,
ostatnio na stanowisku zastepcy
dowddcy. Ostatnim przydzialem
w carskiej flocie byto stanowisko
kierownika naukowego wyszko-
lenia podwodnego Nikolajew-
skiej Akademii Morskiej w Pio-
trogrodzie.

W listopadzie 1919 r. dotart do
odrodzonej Polski i w stopniu ka-
pitana marynarki wstapit do De-
partamentu dla Spraw Morskich
Ministerstwa Spraw Wojskowych,
by objac¢ z kolei stanowisko do-
wodcy Kadry Marynarki Wojen-
nej w Toruniu. Wyznaczony na
dowddce 2. Batalionu Morskiego
bral udzial w walkach podczas
wojny polsko-bolszewickiej.

Po  zwycieskiej  wojnie
i awansie na stopienn komando-
ra podporucznika organizowal

Tymczasowe Kursy Instruk-
torskie przeksztalcone nastep-
nie (1922 r.) w Oficerskg Szkole
Marynarki Wojennej, ktorej zo-
stal pierwszym komendantem.
W latach 1924-1926 ukonczyt
Ecole de Guerre Navale w Pary-
zu. Awansowany w 1926 r. na ko-
mandora porucznika, najpierw
objal stanowisko komendanta
Portu Wojennego w Pucku, a od
15 stycznia 1927 r. zostal komen-
dantem Szkoty Specjalistow Mor-
skich w Swieciu.

Na skutek rozgrywek per-
sonalnych odszedl z Marynar-
ki Wojennej i objal stanowisko
dyrektora cywilnej Panstwowej
Szkoty Morskiej. Zorganizowal
przeniesienie Szkoty z Tczewa do
nowego kompleksu budynkow
w Gdyni (1930 r.). Mial wielkie

Cichy zabéjca
czesC |

.. Bialy, brazowy, trzcinowy,
~.buraczany, wszechobecny,
wszechstronny pod rézna

.~ - postacig. Czy rzeczywiscie
..~ jest on taki zty, jesli tak, to czy
" kazdy? A moze istnieja zdrowe

zamienniki cukru?

e

zastugi w znacznym podniesieniu
rangi PSM-ki, organizujac m.in.
pionierski rejs Daru Pomorza do-
okola $wiata (1934/1935 r.). Od
1936 r. pracowat w cywilnych fir-
mach zeglugowych.

Zmobilizowany w sierpniu
1939 r. trafit na Hel. W przededniu
kapitulacji bral udzial w nieuda-
nej probie przerwania blokady na
kutrze rybackim. Okres niewoli
spedzil w oflagach: XVIII A Lienz
i IIC Woldenberg.

Po powrocie do kraju zostal
powolany do Marynarki Wojennej
w stopniu komandora porucznika
na zastepce komendanta Oficer-
skiej Szkoly Marynarki Wojennej
i dyrektora nauk. Awansowany na
komandora objat funkcje dowdd-
cze w Sztabie MW, nastepnie pel-
nit obowiagzki dowodcy Marynar-
ki Wojennej. Awansowal w 1946 r.
na stopien kontradmirata.

Ze wzgledow zdrowotnych
w 1947 r. zostal przeniesiony do
dyspozycji ministra obrony naro-
dowej. Zostal prezesem Ligi Mor-
skiej, a w 1948 r. przeszed! w stan
spoczynku.

7 grudnia 1949 r. zostal aresz-
towany w Warszawie, sadzony
w ramach procesu o tzw. sabotaz
wraz z trzema komandorami - ofi-
cerami stuzby technicznej MW.
Na podstawie falszywych zarzu-
tow skazany na 13 lat wiezienia.
Zmarl 7 maja 1953 r. w wiezieniu
w Sztumie.

Iwona Krysiewicz

W ponizszym artykule wyja-
$nie, czym jest cukier i jakie sg
jego rodzaje oraz przedstawie
Panstwu jego zdrowsze zamien-
niki, a juz w kolejnym wydaniu
gazety zapraszam na artykul,
ktérego tematem przewodnim
bedzie cukier i jego wplyw na
nasz organizm.

Zacznijmy od poczatku,
czym tak naprawde jest cukier
i jak go dzielimy? Cukier to
potoczna nazwa sacharozy wy-
stepujacej pod nazwami m.in.
cukier spozywczy, cukier kon-
sumpcyjny. Sacharoza to sltod-
ki dwucukier otrzymywany
w procesie rafinacji w cukrow-
ni, przede wszystkim z trzciny
cukrowej, a w klimacie umiar-
kowanym z buraka cukrowe-
go. W dostownym znaczeniu
stowo cukier oznacza ,ziarno
piasku, zwir, otoczak” i wy-
wodzi sie¢ z Indii. Co ciekawe,
dawniej cukier byl tak drogi,
ze do slodzenia potraw cze-
$ciej wykorzystywano midd.
Ponadto poczatkowo w Euro-
pie wykorzystywano go jako
lek. Dopiero w XIX wieku cu-
kier stal si¢ powszechnie do-

stepny i popularny.
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Co nowego
w Muzeum
Emigracji
w Gdyni?

Muzeum Emigracji w Gdyni zaprasza na wydarzenia na przetomie lute-
go i marca. W ofercie zorganizowane zwiedzanie wystawy statej, wymia-
na jezykowa oraz wydany w grudniu audiospacer architektoniczny po
budynku Dworca Morskiego, czytany przez znang aktorke Magdalene
Cielecka. F
W kazda sobote miesigca w godzinach 13:00 — 14:30 mozna zwiedza¢
wystawe statg z przewodnikiem wolontariuszem. Ustuga przewodnika &
jest bezptatna, nalezy wczesniej kupic¢ bilet na wystawe (15 zt / normal-
ny, 11 zt/ ulgowy).

W druga i czwarta sobote miesigca w godzinach 12:00 — 13:30 warto
przyjs¢ na Gdynia Language Swap - czyli wymiane jezykowa. To okazja,
zeby poznac nowych ludzi i poéwiczy¢ jezyki obce. Wstep na wydarze-
nie jest bezpfatny.

W grudniu z okazji 88. Urodzin Dworca Morskiego Muzeum wydato au-
diospacer architektoniczny po budynku. To nietypowy przewodnik, dzie-
ki ktéoremu mozna poznac historie jego architektury i funkcji. Wystarczy
ze strony internetowej Muzeum $ciggna¢ na swojego smartphona apli-
kacje, zabrac ze sobg stuchawki i przyjs¢ na Polska 1. W budynku czynne
jest bistro, w ktérym mozna napi¢ sie kawy oraz restauracja Modno na
drugim pietrze, oferujaca nie tylko menu obiadowe, ale réwniez piekne
widoki na port, takie jak z naszego tarasu. Czekamy na Was w Muzeum

Jak dojecha¢ do Muzeum Emigracji w Gdyni?
Najlepiej miejskim autobusem 119 lub 133
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Emigracji w Gdyni.

Wiecej informacji: www.polska1.pl.

Skad sie
bierze cukier?

Cukier moze by¢ pozyski-
wany z réznych zrodet - m.in.
z burakéw, trzciny cukrowej
czy drzew palmowych.

Najbardziej popularny i naj-
bardziej dostepny na rynku jest
cukier bialy tzw. ,krysztal’,
nazywany rowniez cukrem
stolowym tzw. sacharoza. Jej
czasteczka powstaje z polacze-
nia glukozy i fruktozy. Cukier
ten pozyskiwany jest z trzciny
i burakow cukrowych. Nastep-
nie trafia do rafinerii, gdzie jest
oczyszczany. Tam staje sie czy-
stym, bialtym cukrem.

Kolejnym popularnym cu-
krem dostepnym na rynku jest
cukier buraczany. Jak sama
nazwa wskazuje, produkuje
sie¢ go z burakow cukrowych,
a jego $wiatowa produkcja to
nawet 277 milionéw ton rocz-
nie! Cukier buraczany, pomimo
ze produkowany z burakéw, ma
barwe bialg. Jest sypka, kry-
staliczng substancja dostepna

t. B.Kociumbas

Michalina Domon & #

w sklepach spozywczych pod
nazwa ,cukier spozywczy’.
Jego unikalng cechg jest stodki
smak. Ponadto cukier buracza-
ny dobrze rozpuszcza si¢ w wo-
dzie, nie ma zapachu, a dodany
do potraw i napojow nie wply-
wa na ich aromat i barwe. Dzie-
ki temu $wietnie sprawdza si¢
nie tylko jako stodzik do kawy
i herbaty, ale takze do stodzenia
dan, przekasek i deseréw ogo-
tem. Cukier buraczany sklada
sie praktycznie w 100% z we-
glowodanéw. Sg to weglowoda-
ny proste — mono- i disachary-
dy, ktore sg szybko i z tatwoscia
trawione w przewodzie pokar-
mowym.

Cukier powstajacy w wy-
niku hydrolizy skrobi zawartej
w pszenicy, tzw. syrop gluko-
zowy. W przeciwienstwie do
sacharozy nie zawiera w swoim
sktadzie fruktozy. Jest to cukier
prosty - przezroczysty, dostep-
ny w formie plynnej lub stalej.
Wykorzystuje si¢ go do pro-
duktéw piekarniczych (takich
jak ciasta, makaroniki, torty).
Znajduje rowniez zastosowanie
w wytwarzaniu wyrobéw cu-

kierniczych, np. przy produkcji
cukierkow.

Kolejnym cukrem uzyski-
wanym 2z trzciny cukrowej
i drzew palmowych jest cukier
trzcinowy. Charakteryzuje si¢
ztotym kolorem i strukturg de-
likatniejsza niz cukier stotowy.
Ze wzgledu na wolniejsze tra-
wienie i uwalnianie energii jest
zalecany dla diabetykow. W po-
réwnaniu do bialego cukru jest
mniej stodki i zawiera wiecej
sktadnikéw mineralnych.

Nierafinowany cukier
trzcinowy z melasa o bardzo
ciemnym i gltebokim smaku
to kolejny cukier dostepny na
rynku. Cukier ten ma zupelnie
inny wyglad niz zwykly cukier
trzcinowy - nie jest w formie
krysztatkow, lecz ,wilgotnego
mialu”. Znakomicie sprawdza
sie przy produkeji ciemnych
ciast np. czekoladowych, pier-
nikéw, muffindow.

Jedna z najnowszych od-
mian cukru dostgpnego na
rynku jest cukier kokosowy
pozyskiwany z soku pakow
kwiatowych palmy kokosowej,
obfitujacego w antyoksydan-

ty, kwas octowy oraz enzymy
majace wplyw na prawidlowy
poziom cukru we krwi. W jego
sktad wchodzi gtéwnie sacha-
roza (ok. 70%), glukoza (ok.
3%) i fruktoza (ok. 3%). Znaj-
dziemy w nim réwniez potas,
magnez, zelazo, cynk oraz wita-
miny: Bl, B2, B3 i B6. Zawiera
takze blonnik pokarmowy zwa-
ny inuling, ktéra moze spowal-
nia¢ absorpcje¢ glukozy. Wyka-
zuje takze korzystny wplyw na
rozwdj mikroflory bakteryjnej
jelit. Cukier kokosowy posiada
nizszy indeks glikemiczny niz
zwykly cukier stolowy. Warto$¢
IG dla zwyktego cukru wyno-
si 70, a dla cukru kokosowego
35 - to znaczgca roznica, ktora
na pewno pozytywnie wplynie
na nasz organizm i samopoczu-
cie. Jest on ciekawym rozwiaza-
niem dla diabetykéw, pozwala
bowiem ustabilizowa¢ poziom
glukozy we krwi. Cukier koko-
sowy produkowany jest w duzej
mierze na wyspach potudnio-
wo-wschodniej czesci  Azji.
Posiada oryginalny kokosowy
smak oraz charakterystyczny
zapach. Jest sprzedawany za-
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réwno w formie krysztalow,
kostek cukrowych, ale takze
w postaci pltynnej. Ma brazowsa
barwe oraz ciekawy egzotyczny
zapach i smak. Z powodzeniem
zastepuje cukier tradycyjny.
Cukier kokosowy nadaje si¢ do
codziennego uzytku w kuchni:
do slodzenia kawy i herbaty,
do wyrobu ciastek, wypiekow
oraz koktajli. Sprawia, Ze da-
nia nabierajg niepowtarzalnego
smaku i aromatu charaktery-
stycznego dla kokosa. Cukier
kokosowy przez swdj bogaty
sktad oraz wszechstronne za-
stosowanie moze stanowi¢ do-
skonaly zamiennik tradycyj-
nego cukru. Dzigki niskiemu
IG jest doskonalg alternatywa
dla os6b chorych na cukrzyce,
dla tych, ktérzy nie wyobrazaja
sobie zycia bez malej, stodkiej
przyjemnosci.

Ciag dalszy w kolejnym nu-
merze.

Justyna Miaskowska
Dietetyk

Specjalista ds. co-
achingu dietetycznego
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Wedrujac z Fundacja FLY
Nie ma jak Pomorze

Fundacja FLY zaprasza senioréw na wycieczki jednodniowe pn.,Nie ma jak Pomorze”

| Boliove | can FLY

Ponizej prezentujemy oferte siedmiu wycieczek, ktére w konkursie,,Organizacja czasu wolnego Gdyni
55+ - sport, turystyka, rekreacja 2022" uzyskaty dofinansowane z budzetu Miasta Gdyni. Warunkiem
uczestnictwa jest: zamieszkanie na terenie Gdyni, wiek 55+, wypetnienie ankiety zgtoszeniowej,
posiadanie waznego certyfikatu Covid-19, wniesienie opfaty. Kazdy moze wybrac 2 wycieczki, moze
zapisac siebie i jeszcze jedng osobe, spetniajacg wszystkie warunki uczestnictwa.

Zapisy rozpoczna sie 4.03.2022 r. (pigtek) od 9:00 - 15.00 w biurze Fundacji FLY, Gdynia

ul. Swietojanska 36/2. Po wyczerpaniu miejsc beda przyjmowane zapisy na listy rezerwowe.

Chojnice - klucz i brama Pomorza
8 czerwca 2022 r. (Sroda)

Chojnice - staréwka Chojnic zachowata swéj sredniowieczny
ukfad przestrzenny. Z tamtego okresu przetrwaty fragmenty mu-
réw obronnych, baszty oraz dawna brama wjazdowa, tzw. Brama
Cztuchowska. Rynek nalezy do najpiekniejszych na Pomorzu.
Uroku dodaje mu okazaty neogotycki ratusz. Nieopodal znajduje
sie poznobarokowy kosciét pojezuicki. Szczegdlny rozwdéj miasta
nastapit po roku 1309, kiedy to zostato zdobyte przez Krzyzakow.
Stato sie wtedy waznym ogniwem w systemie obronnym potu-
dniowo-zachodniej granicy panstwa krzyzackiego. Jan Dtugosz
nazwat Chojnice ,Kluczem i brama Pomorza”. Obecnie miasto
liczy ponad 40 tysiecy mieszkarncéw i jest centrum regionalnym
pod wzgledem gospodarczym, kulturalnym i turystycznym.

W Chojnicach zwiedzimy koscioty — gotycki i barokowy, od-
bedziemy spacer wzdtuz muréw obronnych i po atrakcyjnym
Parku Tysiaclecia (bogata roslinnos¢, zegar i kalendarz stoneczny,
alejki z altankami oraz mosty faczace zbiorniki wodne). Charzy-
kowy - prezentacja o Parku Narodowym Bory Tucholskie.
Park obejmuje lasy, jeziora, taki i torfowiska. Jego zadaniem jest
ochrona rozlegtego krajobrazu polodowcowego /sandrowego/,
jedynego tego typu w polskich parkach narodowych. Charzyko-
wy - piekna i popularna miejscowos¢ turystyczna nad Jeziorem
Charzykowy, ktérg uznaje sie za kolebke polskiego zeglarstwa.
Znajduje sie tu wiele prywatnych osrodkéw wypoczynkowych

i punktéw gastronomii (mozliwo$¢ spozycia positku). Gtéwna
atrakgja jest piekna plaza i przystar wodna. Brusy-Jaglie -
Muzeum Chata Kaszubska /zwiedzanie, stodki poczestunek/

- znajduja sie tu pamiatki zwigzane z historig i kultura materialng
Ziemi Zaborskiej. W przylegtym ogrodzie zobaczymy rzezby i ule
autorstwa artysty ludowego Jézefa Chelmowskiego. Malowat
réwniez obrazy na ptétnie i szkle. Tworzyt dzieta o réznorodnej
tematyce. Jest takze autorem traktatu ,Tajemnice Swiata’, gdzie
snuje swoje refleksje na temat zycia i Smierci. Artysta nazywany
jest,kaszubskim Leonardem da Vinci”

Kwidzyn - Perta Dolnego Powisla
6 wrzesnia 2022 r. (wtorek)

Kwidzyn to czterdziestotysieczne miasto, usytuowane w potu-
dniowo-wschodniej czesci woj. pomorskiego. Lezy na pogra-
niczu Pojezierza ltawskiego i Doliny Dolnej Wisty, nad urokliwg
rzeka Liwa. Jest miastem powiatowym, uznawanym za stolice
Dolnego Powisla.

W ramach wycieczki zwiedzimy najcenniejszy zabytek Kwidzy-
na - zespo6t katedralno-zamkowy, zbudowany w potowie

XIV wieku. Na zamku obejrze¢ mozemy, unikalng na skale
europejska, wieze latrynowa z 1384 roku, zwana Gdaniskiem.
Ustawiono jg ponad piec¢dziesigt metréw od zamku i potaczono
z nim dtugim, piecioprzestowym gankiem. Obecnie w budynku
miesci sie Muzeum Zamkowe, w ktérym mozna podziwia¢ zbiory
etnograficzne z regionu Dolnego Powisla, rzemiosto artystyczne,
zbiory historyczne, bron, zbiory przyrodnicze, narzedzia kar i tor-
tur, rzezbe barokowa z terenu Pomorza, faune i flore pétnocnej
Polski oraz zwierzeta egzotyczne. Warto zwiedzi¢ muzeum za-
rowno ze wzgledu na ciekawe zbiory jak i na wnetrza zamkowe.
Katedra, ze wzgledu na zespolenie z zamkiem, funkcje obronne,
niezwykly uktad wnetrza oraz dobry stan zachowania, jest dzi$
zabytkiem wyjatkowym w skali catego kraju. Obejrze¢ mozna

tu jedno z najwiekszych odkry¢ archeologicznych ostatnich lat
w Europie. W trumnach pod podtoga spoczywaja trzej wielcy
mistrzowie krzyzaccy: Werner von Orseln, Ludolf Koenig von
Wattzau, Henryk von Plauen. Ponadto katedra jest miejscem po-
chowku bt. Doroty z Matowoéw, ktdra za zycia kazata sie w niegj
zamurowac.

Odwiedzimy tez Tereny Rekreacyjno Wypoczynkowe Mitosna
- zabytkowy kompleks bytego Stada Ogieréw. W obiekcie znaj-
duja sie stajnie, hipodrom z trybunami dla widzéw, kryta ujez-
dzalnia i rozlegte place treningowe. W ramach pobytu w osrodku
zwiedzimy jego obiekty, odbedziemy przejazdzke wozami
konnymi, pospacerujemy po Mini ZOO. Bedzie mozna przyj-
rzec sie z bliska zabawnym swinkom wietnamskim, zaprzyjazni¢
z biatymi danielami i bydtem stepowym wegierskim. Mieszkan-
cami mini zoo sg takze: jak tybetanski, jatéwka szkocka, lamy
amerykanskie, kuc szetlandzki, osiot domowy, kozy domowe,
owca wrzosowka, kréliki, gotebie bazanty, pawie, kury ozdobne,
gesi garbonose, kaczki biegusy i krzyzéwki. Dopetnieniem dnia
bedzie ognisko z kietbaskami.

~Po Pertlowej Wstedze Kaszub”
Splyw kajakowy Radunia
12 lipca 2022 r. (wtorek)

Sptyw rozpoczyna sie w Ostrzycach. Po przeptynieciu okoto 1,5
km wptywamy na jezioro Trzebno o dtugosci 900 metréw. Dalej
rzeka podaza spokojnie przez niezalesione pagérkowate tereny,
miedzy tagkami i dociera do zabudowan Goreczyna. Tutaj mozna
zatrzymac sie na toalete i zjes¢ kanapke. Za wsig rzeka zaczyna
meandrowac wsrdd pal i tak. Przeptywamy pod ktadkami i mo-
stami. Od Somonina ptynie krotkim jarem, jej dolina jest gteboka
i wyjatkowo malownicza, a widoki sg bardzo ciekawe. Zaczyna
przys$piesza¢, meandrujac wsrdd laséw. Po doptynieciu do
Kietpina spostrzegamy wysokie wzgodrza, pokryte przemiennie
lasami i polami. Tu znajduje sie koncowy punkt sptywu, miejsce

na odpoczynek przy ognisku i skosztowanie pieczonej kietbaski.
Ten splyw jest dla kazdego - niezaleznie od wieku, wszyscy
beda sie bawi¢ wysmienicie. Przede wszystkim jednak zyska na
tym zdrowie. Podczas wiostowania pracuja gtéwnie migsnie
plecéw grzbietu, ramion i brzucha. W czasie godziny wiostowa-
nia mozna spali¢ od 200 do 400 cal w zaleznosci od intensyw-
nosci wysitku. Osoby uprawiajace ten sport, wzmacniajg prace
swojego serca, majg wyzsza samoocene, wiekszg pewnos¢ siebie
i sg bardziej zadowolone z wiasnego wygladu. Sptyw kajakowy
to takze $wietna zabawa na Swiezym powietrzu i sposéb na
odreagowanie stresu, to idealna odskocznia od codziennego
pospiechu, pracy i obowigzkow. A wszystko to odbywa sie na
tonie nieskazonej natury.

Magiczne zakatki Pomorza Srodkowego
14 lipca 2022 r. (Sroda)

Ustka — nadmorski kurort peten stonca, tetnigcy zyciem, idealne
miejsce na wypoczynek i dobra zabawe. Miasteczko to ma tez
swoje drugie oblicze - historie, ktéra przemawia do nas przez lu-
dzi, ktérzy tu niegdys mieszkali i tworzyli to miasto oraz budynki.
Spacer po miescie z przewodnikiem, zwiedzanie obiektéw
zzewnatrz:

- kosciot pw. Najswietszego Zbawiciela z 1888 roku,

- Stare Miasto - stare rybackie chaty szachulcowe,

- Skwer Jana Pawta Il - dawny Zautek Kapitanski,

- portimolo -,Ustecka Syrenka”, latarnia morska,

- promenada morska - faweczka Ireny Kwiatkowskiej,

- dzielnica willowa.

Dolina Charlotty - jej powierzchnia to 120 ha. Gtéwny obiekt
miesci ekskluzywne pokoje, restauracje Charlotta, SPA Bali Hai,
strefe Wellness, Rock Pub z kreglami i bilardem, sale konferencyj-
ne oraz sale zabaw dla dzieci. Gosciom oferuje sie takze wyjatkowe
domy na drzewach wéréd pieknych laséw. Na terenie Doliny Char-
lotty znajduje sie ponadto wiele dodatkowych atrakgji, m.in. kajaki,
rowery wodne, jazda konna, amfiteatr na 10000 miejsc (koncerty
Carlosa Santany i Boba Dylana). W ramach wycieczki zwiedzimy:
Zoo z Kraing Bajek, Wodne Zoo Safari — ptywanie todziami miedzy
wyspami, Fokarium — pokaz i karmienie, motylarnie.

Sielsko-anielska, Kraina w Kratke”
5 sierpnia 2022 r. (piatek)

Kraina w Krate - to turystyczna nazwa nadmorskiego pasa
Pomorza Srodkowego, ktéry przycigga tzw. szachulcowa
architektura zabytkowych doméw. Polega ona na wypetnianiu
przestrzeni miedzy drewnianymi belkami $cian mieszaning gliny
i np. sieczki, czasem gruzu lub cegty.
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Stolica Krainy w Krate jest wie$ Swotowo. Posiada ona unikal-
ny na skale europejska uktad zabudowan zwany owalnica - pra-
wie nienaruszony od sredniowiecza. Ze wzgledu na architekture
i historie z nig zwigzanga, Swotowo otrzymato tytut Europejskiej
Wsi Dziedzictwa Kulturowego. Zachowato sie tu 70 budynkéw
w konstrukgji szachulcowej. Catos¢ naprawde robi wrazenie, tym
bardziej, ze w tych domach naprawde kto$ mieszka, sa tu lokalne
wiejskie sklepiki, na podwoérkach suszy sie catkiem wspotczesne
pranie i stoja wspétczesne samochody. Samych muzealnych
obiektéw jest tu 15. We wsi uczestniczy¢ bedziemy w kiermaszu
ludowym oraz zwiedzimy Muzeum Kultury Ludowej Pomorza
(zagroda Albrechta, zagroda z kuznia).

Pasieka ,WedrownaBarc¢” zlokalizowana jest w Krzemienicy

— jednej z piekniejszych wsi,Krainy w Kratke”. Wedrowna, bo

ule z pasieki wedrujg w sezonie po pachnacych, nieskazonych
fakach Pomorza. Produkuje sie tu miody rzepakowe, lipowye,
gryczane, wrzosowe i wielokwiatowye. W 2004 roku utworzono
w gospodarstwie Sale Pszczelarska, ktérej najwieksza atrakcja,
oprocz uzywanych dawniej w pasiekach przyrzaddw, sa dwa
zbudowane ze szkfa ule. Przez szybke warto zobaczy¢ srodek

tej niezwyktej fabryki. Pobyt w pasiece doskonale wypetniaja
opowiesci jej gospodyni o pszczelich zwyczajach, potagczone

ze smakowaniem miodu, a w sklepiku mozemy zakupi¢ lokalne
wyroby.

Stowincy - zamknieta historia
10 sierpnia 2022 r. (Sroda)

Stowincy - historyczna grupa etnograficzna zamieszkujaca, do
lat po Il Wojnie Swiatowej, tereny nad jeziorami Gardno i tebsko.
Od XVIII wieku byli poddawani naciskom germanizacyjnym. Po
roku 1945, traktowani jako Niemcy zamieszkujacy przed wojna
ziemie niemieckie i postugujacy sie jezykiem niemieckim, byli
szykanowani i wysiedlani. W latach 70. ubiegtego wieku teren
ten opuscili ostatni Stowincy.

Fot. canva Anna Dudek

Wydmy w Stowinskim Parku Narodowym

Opuszczone domy trzeba byto szybko ratowac. Stworzono wiec
we wsi Kluki Muzeum Wsi Stowinskiej, ktore zajmuje wiek-

sz3 jej czes¢. Sa tu przede wszystkim stare chaty, ale takze obdrki,
stodoty, piece chlebowe, magazyny, itd. Lacznie znajduje sie tu okoto
20 obiektéw, z czego zdecydowana wiekszos¢ zostata przeniesiona
zinnych miejscowosci. Wyposazenie chat stanowi mnéstwo starych
przedmiotéw i narzedzi. W lecie rosng tu kwiaty oraz pojawiajg sie
kobiety w strojach ludowych.

Na czesci terenéw, zamieszkatych dawniej przez Stowincéw, utworzo-
no Stowinski Park Narodowy. Charakterystycznymi jego elemen-
tami sq przymorskie jeziora, bagna, faki, torfowiska, nadmorskie

bory i lasy, a przede wszystkim wydmowy pas mierzei z ruchomymi
wydmami. We wsi Czotpino utworzono Muzeum Stowinskiego
Parku Narodowego. Znajduje sie ono w zabytkowym kompleksie
Osady Latarnikéw z korica XIX wieku. Ekspozycja przedstawia historie
powstania Stowinskiego Parku Narodowego oraz walory jego srodo-
wiska naturalnego, a w nawigzaniu do historii budynku i bliskosci la-
tarni morskiej, zgromadzono tu takze eksponaty dotyczace nawigadji,
latarnictwa i ratownictwa morskiego.

Na Wysoczyznie Elblaskiej
5 maja 2022 r. (czwartek)

Frombork - mate warminskie miasteczko potozone na wzgérzach
nad brzegiem Zalewu Wislanego. Znane niekiedy pod przydom-
kiem ,,Grodu Kopernika”, z racji jego zwigzkéw z osobg stawnego
astronoma - tutaj spedzit ponad 20 lat swojego zycia i znalazt miej-
sce wiecznego spoczynku. O walorach turystycznych Fromborka
decyduja jego historia, zabytkowa architektura i piekne usytuowa-
nie nad Zalewem Wislanym.

Elblag to jedno z najstarszych miast w Polsce. Oficjalna data
powstania miasta to rok 1237. Szybko stat sie centrum handlowym
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Prus, istotng czescig Hanzy i do momentu rozkwitu Gdariska — naj-
wazniejszym portem morskim rodzacego sie Paristwa Krzyzackiego.
W miescie osiedlali sie kupcy z catej Europy — Szkoci, Francuzi czy
Holendrzy. Od 1466 roku, az do | rozbioru Polski, Elblag pozostawat
w granicach Krélestwa Polskiego i nalezat do najwazniejszych jego
miast. Il Wojna Swiatowa potozyta kres jego $wietnosci. Stare Miasto
w Elblagu to obecnie miejsce starcia historii ze wspdtczesnoscia.
Proces jego odbudowy wciaz trwa.

Program wycieczki obejmuje:

Frombork - Wzgdérze Katedralne: Bazylika Archikatedralna
Whiebowziecia NMP i $w. Andrzeja, fortyfikacje, Muzeum Mikotaja
Kopernika, Planetarium, Zalew Wislany.

Elblag - Katedra pw. $w. Mikofaja, Brama Targowa, Staréwka, Bulwar
Zygmunta Augusta.

Ponizsze wycieczki s petnopfatne (nie maja dofinansowania,

w zwigzku z czym zapraszamy na nie Gdynian, a takze mieszkarcow
miejscowosci spoza Gdyni. Warunkiem uczestnictwa jest: wiek 55+,
wypehnienie ankiety zgtoszeniowej, posiadanie waznego certyfikatu
Covid-19, wniesienie opfaty..

Zapisy rozpoczna si¢ 4.03.2022 r. (piatek) od 9:00 - 15.00

w biurze Fundadji FLY, Gdynia ul. Swietojaniska 36/2. Po wyczerpaniu
miejsc beda przyjmowane zapisy na listy rezerwowe.

Torun - gotyk na dotyk
22.06 2022 r. (Sroda)

Torun, dawne miasto krzyzackie, miasto hanzeatyckie, bogatych
kupcéw, jeden z najcenniejszych i najpiekniejszych srednio-
wiecznych zespotéw miejskich w Europie, wypetniony gotyckimi
budowlami. Stynat z handlu, rzemiosta, kultury i nauki, a takze jako
stolica piernikéw, ktére z pewnoscia jadat sam Mikotaj Koper-
nik. Wyjatkowo$¢ Torunia podkresla wpis jego Sredniowiecznego
Zespotu Miejskiego na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO.
Torun - spacer z przewodnikiem ze zwiedzaniem obiektéow

z zewnatrz :przejscie Doling Marzen, Bank Rzeszy, mury miejskie,
Krzywa Wieza, spichrze, Dom Kopernika, ruiny zamku krzyzackiego,
Teatr,Baj Pomorski’, Rynek Nowomiejski, kosciét Jakuba, Rynek
Staromiejski, kamienice, pomniki, ratusz; zwiedzanie wewnatrz:
katedra Janéw, Muzeum Tony’ego Halika, Zywe Muzeum Pierni-
ka — wlasnoreczny wypiek torunskiego piernika.

Torun - sladami Wielkiego Astronoma
27.04 2022 . (Sroda)

Najwiekszq chwatq Torunia jest, ze dat zycie Mikotajowi Kopernikowi,
Astronomowi, ktéry nowy bieg ciatom niebieskim przypisat - Julian
Ursyn Niemcewicz.

W czasie wedréwki sladami Mikotaja Kopernika zobaczymy miejsce
jego urodzenia: Dom rodzinny Kopernikéw, nastepnie zwiedzi-

my Kaplice Kopernikowska w Katedrze Swietojanskiej z licznymi
pamiagtkami kopernikowskimi: chrzcielnica, przy ktérej chrzczono
przysztego astronoma, pierwszym wyrazem pamieci astronoma

w postaci epitafijnej tablicy pamiatkowej z 1589 roku, marmuro-
wym popiersiem Kopernika z 1766 roku, bedacym najstarszym Jego
pomnikiem na swiecie. Jednak najbardziej znany pomnik Mikotaja
Kopernika stoi w centralnym i najwazniejszym miejscu w miescie
—w Rynku Staromiejskim. Znaczacym akcentem wielkiego kultu

i tradycji Mikofaja Kopernika jest Obserwatorium Astronomiczne
Uniwersytetu Mikotaja Kopernika (z jednym z najwiekszych na
Swiecie radioteleskopdw, ktoéry potrafitby z doktadnosciag do kilku
metrow okresli¢ umiejscowienie na Ksiezycu telefonu komérkowe-
go). Na trasie nie moze zabrakna¢ réwniez wizyty w Planetarium

- popularnej wsrdd turystow atrakgji, oferujgcej wiele zréznicowa-
nych pokazow.

Grudziadz - hej, hej ufani...
20.09.2022 r. (wtorek)

Grudziadz - dzi$ 100-tysieczne miasto, pojawia sie w dokumentach
juz w 1065 roku. Nalezy do dzielnicy mazowieckiej tacznie z catg
ziemia chetminska. Lokowane jest przez Krzyzakéw w roku 1291.
Zakon buduje w miescie zamek i otacza je murami obronnymi.

W dalszej swej historii Grudziadz znajduje sie w rekach polskich,
szwedzkich, rosyjskich, pruskich. W miescie przebywa Mikotaj
Kopernik, tym razem jako ekonomista, Prusacy buduja cytadele,

w okresie miedzywojennym powstaje najwiekszy garnizon woj-
skowy na Pomorzu. Swoje siedziby maja tu Centrum Wyszkolenia
Kawalerii, Centrum Wyszkolenia Zandarmerii i szkoly lotnicze
oraz stynny 18 Putk Utan6w Pomorskich.

W programie wycieczki:

- ruiny zamkéw krzyzackich w Radzyniu Chetminskim, Pokrzywnie
- Géra Zamkowa z wieza Klimek

- gotycka bazylika $w. Mikotaja,
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- spichlerze wpisane na liste zabytkéw historii,
- mury miejskie,

- pomnik Mikofaja Kopernika,

- Rynek Gtéwny,

- teren solanek.

Statkiem po trawie
24.08.2022 (éroda)

Kanat Elblaski taczacy kilka mazurskich jezior z Zalewem Wislanym
jest cudem mysli hydrotechnicznej sprzed 150 lat. Nie ma drugie-
go takiego w Europie. Jego oryginalnos¢ i wyjatkowos¢ polega

na pokonywaniu stumetrowej ré6znicy pozioméw wody przy
pomocy systemu pochylni. Kanat pierwotnie stuzyt do transportu
ptodéw rolnych, drewna i artykutéw przemystowych. W czasie rejsu
statkiem pokonujemy trzy pochylnie, gdzie statek jest wyciaggany
zwody i po szynach przejezdza odcinek dtugosci 64 m w dét. Tu
jednostka zawraca i tym razem pod gére pokonuje trase powrotna.
Farma Slimakéw w Karsinie - jest to pierwsza tego typu farma

w Polsce. Hodowla prowadzona jest na polu o powierzchni 1 ha. Poza
polem jest wylegarnia, gdzie gody odbywa okoto pét miliona slima-
kow. Niestety, w okresie pandemii, zwiedzanie farmy jest wstrzymane.
O slimakach i potrawach z nich sporzadzanych, barwnie opowie nam
wiasciciel firmy Pan Grzegorz Skalmowski, w Hoteliku 51 w Paste-

ku. Bedzie okazja posmakowac nadziewanych slimakéw i zakupic¢
kosmetyki sporzadzone ze $limaczego $luzu.

Pastek - rodowdd miasta siega Xl wieku. Wtedy to do melioracji
okolic Jeziora Druzna sprowadzeni zostali specjalisci z Niderlandéw.
Z zabytkéw mozemy tu zobaczy¢ miedzy innymi zamek, XIV - wiecz-
ny ratusz, kosciot pw. $w. Barttomieja (unikatowe na skale swiatowg
barokowe organy zbudowane przez Andreasa Hildebrandta), $rednio-
wieczne mury obronne z bramami Kamienna i Mtyriska.

Pokochac konie i rajskie ogrody
- dla mitosnikéw ogrodow i przyrody -
18 maja 2022 r. (Sroda)

Stadnina Koni w Starogardzie Gdanskim znana jest przede
wszystkim ze znajdujacego sie w niej Stada Ogieréw. Budynki stad-
niny powstaty w latach 1890-1896. Poczatkowo konie hodowane
byty na potrzeby wojska. P6zniej zaczeto organizowac tutaj proby
hodowlane, pokazy, wystawy, zawody jezdzieckie.

W stajniach Stadniny znajduije sie dzisiaj ponad 70 ogieréw réznych
ras, m.in.: czystej krwi arabskiej, petnej krwi angielskiej. Stado zajmuje
sie kompleksowa praca nad korimi, zaréwno miodymi — zajezdzanie
pod siodto i do bryczki — jak réwniez specjalistycznymi treningami

w dyscyplinie skokéw i ujezdzania. Zawodnicy Stada zdobywali me-
dale na Mistrzostwach Polski w ujezdzaniu, skokach oraz powozeniu,
a takze reprezentowali Polske na arenie miedzynarodowe;j.
Arboretum w Wirtach — najstarszy w Polsce Lesny Ogréd Dendro-
logiczny, zatozony w latach 1975-1980. Na powierzchni 33,61 ha
rosnie tu 450 gatunkow drzew i krzewéw. Ogréd zdecydowanie
miesci sie w pierwszej dziesigtce tego typu w Polsce, a na Pomorzu
nie ma sobie réwnych. Uwienczeniem pobytu w Arboretum bedzie
ognisko z kietbaskami.

Ogrody Frank-Raj — systematycznie rozwijajace sie od 1990 roku,
staja sie najwieksza atrakcja tego typu na Pomorzu. Na powierzch-

ni okoto 2 ha zatozono dwanascie ogrodéw réznego stylu, w tym
historyczne, takie jak: w stylu japorskim, sredniowiecznym, baroko-
wo-angielskim, barokowym, neorenesansowym, romantycznym,
modernistycznym. Inng forma sg ogrody wspoétczesne takie jak: ogrod
botaniczny typu bylinowego, ogréd wiejski, ogréd wodny ze skarpa
oraz ogréd zidt i ciekawych owocdw, a takze palmiarnia. Ekspozycja ta
pozwala zwiedzajacym na prze$ledzenie bogatego rozwoju polskiej
sztuki ogrodowej. Na miejscu prowadzona jest uprawa ponad 600
rodzajéw roslin ozdobnych i owocowych, ktére mozna zakupié

i otrzymac fachowe porady odnosnie ich prowadzenia.

FF



Fot. Natalia Skibowska

14  Gdynskills

Informacje - Kultura - Spoteczeristwo
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Jura Krakowsko-Czestochowska
kusi natura i przygoda. Kraina

z wieloma, zapierajacymi

dech w piersiach, zamkami,
ktore przysiadly na ostancach
skalnych niczym orle gniazda,
jest prawdziwa peria posrod
innych polskich regionow
turystycznych.

Pamietajace jeszcze czasy Kazimie-

rza Wielkiego budowle, powstawaty

z okolicznych wapieni. Czasami trudno
od razu stwierdzi¢, gdzie konczy sie
skafa, a gdzie zaczyna postawiony przez
cztowieka mur. W petnych uroku miej-
scach na Szlaku Orlich Gniazd mozna
zetknac sie z niezwyktymi opowiesciami,
bohaterami legend i przede wszystkim
fascynujaca, czesto nieznang, historig na-
szego kraju. Petno tu zbéjcow, duchow,
strachow i tajemniczych wydarzen.
Kazdy obiekt to inna opowiesc¢ i legenda.
Budowle powstaty by broni¢ Polski przed
najazdem wroga. Dobrze spetniaty swoja
role, pozostajac przez prawie 300 lat
niezdobyte.
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W programie wycieczki:

Czestochowa: jasnogérski klasztor,
zamki: Ogrodzieniec (sceny do filmu,,Ze-
msta”) Miréw, Bobolice, Pieskowa Skata
(,Maty Wawel"), Olsztyn,

koscioty: w Skarzycach, Sanktuarium Mat-
ki Bozej Lesniowskiej w Zarkach,

zespoly patacowo-parkowe: w Pilicy,

w Ztotym Potoku (Muzeum Zygmunta Kra-
sinskiego, zabytkowe kamienne stodoty),
atrakcje przyrodnicze: Dolina Pradni-

ka (wyjatkowe formacje skalne), Zrédfa
Warty w Kromotowie, Pustynia Btedowska
(najwieksza w Europie),

Szlak Orlich Gniazd otrzymat Ztoty Certy-
fikat Polskiej Organizacji Turystycznej.
To wielkie wyrdznienie, ktérym moze sie
poszczyci¢ niewiele polskich atrakgji.
Zapraszamy do krainy, w ktérej istnieje
niezwykfa harmonia miedzy cztowiekiem
a srodowiskiem.

W cenie:

zakwaterowanie w hotelu : pokoje
2-osobowe z tazienkami, TV, $niada-

nia, obiadokolacje w hotelu; przejazd
komfortowym autokarem; bilety wstepu,
ustugi przewodnikéw w zwiedzanych
obiektach, opieka pilota; obiad w drodze
powrotnej; ubezpieczenie NNW; system
tour-guide.

Informacja i zapisy:: Fundacja FLY w Gdyni ul. Swietojafiska 36/2, tel. 693 99 60 88,
517 38 38 28, e-mail: biuro@fundacjafly.pl, www.fundacjafly.pl.

Fot. roobertoo z Pixabay

Zamek w Mirowie

TR

Szlak Orlich Gniazd
— w krainie skat i zamkow
10 - 13 maja 2022 roku

Seniorzy morsuja

Morsowanie to forma rekreacji, polegajaca na krétkotrwatym zanurzaniu sie
w wodzie w niskich temperaturach (ponizej 5°C) (np. w jeziorze, rzece, morzu),
zwykle od jesieni do wiosny. Czesto ma charakter grupowy.

Morsy Gdynskie zapraszaja

Zanurzanie si¢ w zimnej wodzie jest aktywno$cia cieszaca sie spora
popularnoscia w krajach nordyckich (szczegélnie w Finlandii), battyc-
kich, Europie Wschodniej, gdzie jest zwigzana z lokalnymi tradycja-
mi i powszechno$cig taczenia tej czynnosci z saung oraz bania. Liczbe
regularnie kapiacych sie Finéw (1-2 x w tygodniu) szacowana jest na
150 000. Od kilku lat staje sie coraz popularniejsza takze w Polsce.

W Polsce zostal pobity rekord Guinnessa w najwigkszej liczbie
0s6b bioracych jednoczesnie udzial w morsowaniu - 1799 uczestni-
kéw podczas Migdzynarodowego Zlotu Morséw w Mielnie w 2015
roku. Najstarszy Klub Morséw w Polsce powstal w 1975 roku
w Gdansku. Morsy Gdynskie dzialajg od bez mata 20 lat. Zrzeszaja
ponad 200 o0séb, a sporg grupe stanowig osoby 55+. Jednym z celéw
Stowarzyszenia Morsy Gdynskie im. Jana Bobczyka jest propago-
wanie tej formy rekreacji jako stuzacej zdrowiu i starzeniu w dobrej
kondycji. Aby méc w pelni i bezpiecznie korzystac z zalet morsowa-
nia niezbedne jest posiadanie wiedzy i odpowiednie przygotowanie.

Dlatego Morsy Gdynskie realizujg projekt pt. ,,Seniorzy mor-
suja”, ktory w konkursie ,,Organizacja czasu wolnego Gdynia 55+
otrzymal dofinansowanie z budzetu miasta Gdyni. Istota projek-
tu jest rozpropagowanie morsowania jako formy organizacji czasu
wolnego wsrod seniordw, a celem wilaczenie gdynskich senioréw do
grupy osob regularnie i bezpiecznie morsujacych. W ramach pro-
jektu prowadzone beda dzialania edukacyjne w zakresie bezpiecz-
nego morsowania, spotkania przygotowujace do pierwszej kapieli,
wspolne morsowanie z neofitami, dzialania integrujace i wlaczajace
do spolecznosci morsdéw 55+, wydana zostanie takze ulotka o mor-
sowaniu senioréow (jak rozpocza¢ morsowanie i jak bezpiecznie
morsowac). Projekt realizowany bedzie od lutego do grudnia 2022
roku i obejmie swoim dzialaniem minimum 500 oso6b.

Morsy zapraszaja zainteresowane osoby, w szczegoélnosci 55+,
w kazdg niedziele do konca kwietnia o godz. 12.00 do Chatki Mor-
sOw, ktdra znajduje si¢ na konicu Bulwaru Nadmorskiego. Tam moz-
na bedzie uzyska¢ informacje i wskazowki jak rozpocza¢ morso-
wanie i jak bezpiecznie morsowa¢. Morsy zachecaja do dotaczenia
do kapiacych si¢! Z seniorami spotkajg sie takze na pogadankach
w Klubach Seniora. O postgpach projektu bedziemy informowac!

Radostaw Daruk
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Architektura — moja pasja

Zapraszamy do Fundacji FLY na wystawe
malarstwa Zofii Orczynskiej Zochy.

Zofia Orczynska — architektka, projektantka, malarka. Malowa-
nie i rysowanie jest jej pasja ,od zawsze”, a umiejetnosci te ugrun-
towywala na macierzystej uczelni — Politechnice Gdanskiej na
Wydziale Architektury, gdzie rysunek jest podstawa, a szczegélnie
w czasie zajec i pleneréw malarskich prowadzonych przez W. Lama,
A. Gerzabka, M. Leszczynskiej i innych znakomitych artystow.

Wigkszo$¢ prac wykonuje w ulubionej technice suchego pastelu,
chociaz stosuje tez olej, akryl, akwarele i rysunek otéwkiem. Maluje
gltéwnie w plenerze, gdzie czerpie inspiracje do pracy tworczej. Te-
matami jej prac jest ukochana architektura, pejzaz — zwlaszcza ma-
rynistyczny, kwiaty oraz portret.

Uczestniczyta w wielu malarskich plenerach krajowych i zagra-
nicznych. W dorobku artystycznym ma kilkadziesigt wystaw indy-
widualnych (pierwsza w 1997 r.) oraz udziat w ponad 40 wystawach
zbiorowych, na ktérych zdobywa nagrody i wyréznienia.

Udziela si¢ spofecznie, od wielu lat przewodzi Kotu Plastykow
Towarzystwa Milosnikéw Gdyni.

Jest czlonkiem Stowarzyszenia Architektow Polskich, Zwigzku
Polskich Artystow Plastykow, Stowarzyszenia Marynistow Polskich.
Mieszkanka Gdyni.

Wystawe mozna oglada¢ w siedzibie Fundacji FLY w Gdyni,
ul. Swietojariska 36/2, od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00-15.30.
Zapraszamy. FF
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Wsparcie w samodzielnej
rehabilitacji po COVID-19

Centrum Rehabilitacji przy Fundacji FLY (ul. Swietojarska 32/13) ser-
decznie zaprasza na bezptatne konsultacje prowadzong przez mgr fi-
zjoterapii pod katem wsparcia w samodzielnej rehabilitacji po przeby-
ciu choroby zwigzanej z COVID-19. Informacje i zapisy pod numerem
tel. 798 179 942 oraz przez strone www.rehabilitacja.fundacjafly.pl.

Dotacje dla Fundacji FLY z budzetu miasta Gdyni

Z ogromng radoscia informujemy, ze obydwa projekty ztozone w kon-
kursie,Organizacja czasu wolnego Gdynia 55+ - sport, turystyka, rekre-
acja 2022" uzyskaty dofinansowanie. Jeden projekt dotyczy organizacji
siedmiu jednodniowych wycieczek (,Nie ma jak Pomorze”, dofinanso-
wanie 10.000 zt), drugi - organizacji siedmiu grup zaje¢ ruchowych dla
senioréw (,Senior w ruchu’, 13 122 zb). Na konkurs z budzetu miasta
przeznaczono facznie tylko 85 000 zt. Zapisy juz wkrotce.

Kazimierz, Wieliczka,
ottarz Wita Stwosza i Dama z gronostajem

To tylko niektore z atrakcji wycieczki do Krakowa, zaplanowanej na
koniec marca. Podczas pieciodniowego wyjazdu zgtebimy historie
pieknego grodu Kraka, poznamy wiele ciekawostek, odkryjemy
tajemnice Rynku i Sukiennic, zanurzymy sie w historii najstarszej
zupy solnej w Wieliczce. A to nie wszystko! Zwiedzimy z przewodni-
kiem Stare Miasto, a tutaj miedzy innymi: Barbakan, Rynek Gtéwny,
Podziemia Rynku Gtéwnego, Bazylike Mariacka, pomnik Adama
Mickiewicza, Sukiennice; Uniwersytet Jagiellonski; Zamek Krélewski
na Wawelu - renesansowa rezydencje krélewska, gotycka katedre,
bedaca najwieksza i najzacniejsza krélewska nekropolia; poczujemy
klimat Kazimierza — dawnej dzielnicy zydowskiej w Krakowie -

ul. Szeroka, synagoga Stara, Mykwa, zajrzymy do synagogi Remuh

i na stary cmentarz zydowski, synagoga Izaaka, rytualna rzeznia;
zwiedzimy Muzeum Ksigzat Czartoryskich (tutaj znajduje sie ob-

raz Leonarda da Vinci Dama z gronostajem). Spektakl w jednym

z krakowskich teatrow i wizyta w Opactwie Benedyktynow w Tyricu
dopetniajg program.

Tu nie ma co mysle¢, trzeba sie zapisa¢, poki sa wolne miejscal Ser-
decznie zapraszamy. Szczegoty wycieczki na stronie www.fundacjafly.
pl w zakfadce ,Turystyka senioralna”.

Zmiana terminu wycieczki do todzi

Uprzejmie informujemy, ze wycieczka ,tODZ FABRYKANCKA, tODZ
WIELOKULTUROWA, tODZ FILMOWA” planowana na 11-13.02.2022 .
z uwagi na mata liczbe chetnych zostata przetozona na maj i odbedzie
sie w terminie 20-22.05.2022 roku. Mamy nadzieje, ze cudowna majo-
wa pogoda i wiosna w petni zachecg wiele oséb do wizyty w miescie
Izraela Poznanskiego i Misia Uszatka. Zapisy w biurze Fundacji.

Zapisz sie na zajecia Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przy Fundacji FLY

Trwaja zapisy uzupetniajace na zajecia Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przy Fundacji FLY. Kazdy znajdzie co$ dla siebie! Mamy wolne miejsca
na ciekawe spotkania (przy samowarze) z kulturag Rosji i jezykiem
rosyjskim, dla bibliofiléw jest Klub Dobrej Ksigzki. Sg wyktady z prawa,
spotkania z podréznikiem, czy spotkania z Batkanami. Zdrowe nogi to
podstawa, wiec warto postuchac rad podologa. Mamy takze spotkania
grupy poetyckiej.

Ekscytujaca i ¢wiczaca pamiec jest nauka jezyka obcego, dlatego jezeli
tego nie robisz, zapisz sie koniecznie na jeden z wieeeelu lektoratow:
angielski, niemiecki, francuski, wtoski, a nawet niderlandzki! Mozna tez
pocwiczy¢ jezyk angielski w czasie spotkan English Book Club.
Kreatywne szycie, szydetkowanie, florystyka, malarstwo, batik i tkac-
two... Przeogromny wybor zajec rozwijajacych pasje i zainteresowania.
Tu poznasz ciekawe techniki rekodzielnicze, tu poznasz ludzi o podob-
nych zainteresowaniach, tu mito i pozytecznie spedzisz czas.

Tu odkryjesz swoje talenty!

Nie zapominamy o ruchu, ktory jest podstawowym warunkiem utrzy-
mania dobrostanu (modne ostatnio stowo). Mozna,Spacerkiem po
Tréjmiescie’, mozna na wedréwkach grup ,Turystyki pieszej”. Mozna sie
pogimnastykowac ogdlnokondycyjnie, po mesku albo poc¢wiczy¢ kre-
gostup, gdy doskwieraja bole. Mozna poszale¢ na zajeciach,Latino solo”.
Zapiszcie sie juz dzisiaj - w biurze Fundacji przy Swietojanskiej 36/2

w Gdyni. Serdecznie zapraszamy!
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Moda modg, zdrowie
zdrowiem. Nie zawsze
idg w parze. O czym
nie mowi sie na gtos,
czego nie respektujg
najnowsze trendy?

W pogoni za estetycznym wygladem,
byciem na czasie, nowinkami z wybiegow
i sklepowych wystaw latwo zapomnie¢
o wartosci nadrzednej, jaka jest zdrowie.
Wtedy fatwo stac si¢ ofiarg mody, a przy-
najmniej wlasnej odziezy.

Najwazniejsza rzecza, na ktorg warto
zwroci¢ uwage, sa zbyt ciasne ubrania,
bielizna, dodatki. Wszystko, co mocno
nas opina, podkreslajac figure, utrudnia
przeplyw krwi i chlonki w naczyniach

poltozonych blisko powierzchni ciala. 2
Wigze sie to ze zwiekszonym ryzykiem <

wystapienia obrzekéw. Np. gdy nosimy
skarpetki z ciasnym S$ciggaczem, po
kilku godzinach mozemy zaobserwowa¢
nietadny pasek w miejscu, gdzie gumka
~wpija” sie w noge. Jezeli wyobrazimy
sobie obciste spodnie jako wielki $ciggacz,
staje si¢ jasne, ze zaburzaja one przepltyw
chlonki w calej dolnej czesci ciala.
Najbardziej tam, gdzie spodnie odrobing
sie pozawijaja: pod kolanami oraz
w pachwinach. A w pasie, jezeli spodnie
sa ciasne tez na wysokos$ci zapiecia. To
predysponuje do powstawania zylakow
i zaburza krazenie plynéw w brzuchu.
Taka sytuacja z kolei nie pomaga w wal-
ce z problemami trawiennymi, wzdeciami
czy bolesnymi miesigczkami. Warto tez

illi Heidelbach z Pixaba
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pamietac, ze kazdy zastdj w jamie brzusz-
nej odbije sie niekorzystnie na kolumnie
kregostupa.

Moze nie brzmi to zbyt przyzwo-
icie, ale spojrzmy na kolejng warstwe —
pod odziez (najlepiej kazdy pod swoja)
i zwré¢my uwage na bielizne. Dla panéw
najistotniejsze jest, by nie przegrzewac
jader. A zatem korzystniej jest nosi¢ bok-
serki, niz zwykle slipki. Nie powoduja
one przylegania przyrodzenia do ciala,
a zatem nic si¢ nie przegrzeje. Dla pan
polecam majtki o dowolnym kroju, poza
stringami. Moga one po$rednio powo-
dowa¢ infekcje drég moczowych. Obie
plcie natomiast powinny pilnowaé, by

majtki wykonane byly z naturalnego, od-
dychajacego materiatu.

Kolejny element garderoby, ktore-
mu si¢ przyjrzymy, s biustonosze. Na
szczescie w ostatnim czasie w sklepach
pojawily sie nowe modele, ktére nie
posiadaja fiszbin! Te goraco polecam!
Druty uciskajace cialo w polaczeniu
z ciasnym obwodem pod biustem to pro-
sty przepis nie tylko na brak komfortu,
ale tez na - a jakze - blokade¢ przeply-
wow. Niestety, w ten sposéb mozna do-
prowadzi¢ nawet do choroby Mondora,
czyli choroby zylakowej klatki piersio-
wej. Poza defektem funkcjonalnym na-
czyn i brakiem estetyki dekoltu grozi to

IKS W KUCHNI

Ziemniaki z ziotami

Wielki Post to czas, kto-

ry rozdziela karnawat od
$wiat wielkanocnych. Nie
kazdy go celebruje, jednak
dla wielu oséb, nawet nie
bardzo religijnych, zwigzany
jest z pewnym ogranicze-
niem w ilosci spozywanych
positkéw oraz ich jakosci.
Zamiast dwudaniowych
obiadoéw, ciezkich mies

i soséw, czesciej pojawiaja
sie postne dania. Zeby 40
dni nie stanowito monotonii
jedzeniowej, warto siegnac
po ponizszy przepis.

Ziemniaki sa idealnym da-
niem na czas Wielkiego Po-
stu, poniewaz nadaja sie do
wykonania wielu ciekawych
potraw. Smaczne sg juz jako
najprostsze, z ziotami.

Skiadniki:

6 duzych ziemniakdw,
oliwa z oliwek,

sol morska,

tymianek suszony,
rozmaryn suszony,
papryka mielona ostra,
papryka mielona stodka.

Przygotowanie:
Ziemniaki dokfadnie obra¢.
Umy¢ i pokroi¢ w czastki.
Wrzuci¢ do garnka, zala¢
zimng wodg i posoli¢. Goto-
wa¢, az zmiekna, po czym
odcedzi¢. Naczynie zarood-
porne wysmarowac oliwg
z oliwek. Przetozy¢ do niego
ziemniaki, posypac przypra-
wami i zamiesza¢, obtaczajac
ziemniaki w ziotach. Wsung¢
do piekarnika nagrzanego
do 200 stopni Celsjusza na
30-40 minut. Smacznego!
Dorota Kitowska

>

Fot. Alexei_other z Pixaba:

Niezdrowa odziez

powstaniem zakrzepicy. Co wigcej, sta-
niki majg jeszcze ramigczka. Ten istot-
ny element jest szczegélnie wazny dla
pan o duzych biustach. Jezeli dzwigamy
duzy ciezar, postarajmy si¢, by ramigcz-
ka biustonosza byty szerokie. To umoz-
liwi rozlozenie wagi piersi na wigksza
powierzchnie i zmniejszy wzynanie sie
ramigczek w cialo.

Podsumowujac - jak zawsze - le-
piej zapobiega¢ niz leczy¢. Dazac zatem
do wymarzonego wygladu, pamigtajmy
tez o swoim zdrowiu. Laczmy piekne ze
zdrowym, bezpiecznym i pozytecznym.

mgr fizjoterapii
Izabela Bies
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