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Z czym kojarzy Wam
sie lato? Gdy za oknem
swieci stonce, drzewa
zaczynajq kwitna¢,

a w naszych ogrodach
pojawiajq sie pierwsze
owoce i warzywa?

Nie wiem, jak Wam,

ale mnie pierwsze co
nasuwa sie na mysl,
s pojawiajace sie
sezonowe owoce

Z pania Katarzyna Kownacka,
kierowniczka SCHRONISKA dla
PSOW CIAPKOWO w GDYNI,

0 najlepszym przyjacielu
cztowieka rozmawia Danuta
Balcerowicz

i warzywa. >> strona 9
|
Tematem przewodnim
ponizszego artykutu oraz ZDROWY
kolejnych publikacji bedzie KREGOSLU P

LSezonowos¢” W kazdym wydaniu
przedstawie charakterystyke
jednego z owocéw badz warzywa
rosngcego w sezonie. Postaram
sie Panstwu przyblizy¢ ich
drogocenne dziatanie dla naszego
organizmu i przekona¢ Was,
dlaczego warto po nie siegac
wlasnie w tym okresie, kiedy jest
na nie sezon.

Justyna Miaskowska
Specjalista ds. coachingu dietetycznego

Fot. canva Bartosz Luczak

>> strona 8

>> strona 11
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Sklep charytatywny

»Z gtebokiej szuflady”
Gdynia, ul. Swietojariska 36
(pod sklepem Biedronka)
tel. 515 150 420

www.facebook.com/
zglebokiejszuflady
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Rulinarna Swi(;tojaﬁska

Po pandemicznej przerwie wraca,Kulinarna
Swietojanska” - najwiekszy cykliczny festiwal
street-food w Polsce Pétnocnej. Pigta edycja
wydarzenia odbedzie sie juz w sobote 9 lipca,

w godzinach 12:00 — 19:00. Tematem przewodnim
w tym roku beda smaki stodko - kwasne.

Tego dnia odcinek ulicy Swigtojan-
skiej zostanie zamkniety dla ruchu ko-
fowego i zamieni si¢ w deptak wypelnio-
ny smakami z catego $wiata. Serdecznie
zapraszamy wszystkich gdynian oraz
turystéw do udzialu w Kulinarnej Swie-
tojanskiej. Festiwal proponuje eksplora-
cje smakow i aromatéw kuchni $wiata
oraz najnowszych trendéw kulinarnych.
Uczestnicy beda mieli niepowtarzal-
ng okazje, by pozna¢ doskonalej jakosci
oferte gdynskich lokali w promocyjnych
cenach. Wybiera¢ bedzie mozna sposrod
niemalze 40 propozycji, wérdéd ktérych
znajda si¢ najlepsze gdynskie restauracje.

W programie, oprocz bogatej ofer- [

ty stoisk kulinarnych oraz pokazéw go- \ 2

towania na zywo, przewidziano m.in.
quizy oraz konkursy oparte na historii

kulinarnej Gdyni. Podczas wydarzenia

odbedzie si¢ takze kultowy juz Bieg Kel-
neréw - jedyny w swoim rodzaju wyscig,
ktory odbywat si¢ w Gdyni w latach trzy-
dziestych XX wieku. Bieg odbedzie si¢
w 3 edycjach: profesjonalnej, amatorskiej
i dla dzieci. Dodatkowo atmosfere bedzie
umila¢ zespodt jazzowy.

Propozycja tegorocznej edycji jest
kreatywne polaczenie smakow lata — be-
dzie troche stodko, troche kwasno. Nie

zabraknie réwniez kuchni bogatej w ryby
i owoce morza. Goscie na scenie zapre-
zentujg autorska i zaskakujaca ich inter-
pretacje. Zachgecamy do spedzania czasu
w otwartej modernistycznej przestrzeni

¥
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miejskiej w bliskiej relacji z dobra kuch-
nig. Kulinarna Swietojariska podkresla
znaczenie kulinarnego rodowodu Gdyni
oraz atrakcyjnej i réznorodnej oferty ku-
linarnej miasta.

Wtorki z rodzinnymi - Gdynska Rybka z ikra Marko

W ramach cyklu ,Wtorki z rodzin-
nymi’, co tydzien publikowane sa filmy,
w ktorych przedsiebiorcy gdynskich firm
rodzinnych mieli szans¢ opowiedzie¢

sami o sobie. Jednym z nich jest Marek §

Zabiegatowski - zalozyciel Gdynskiej
Rybki z ikrg Marko.

Zwyksztalcenia jest on piekarzemicu-
kiernikiem, od najmtodszych lat zwigza-
nym i dzialajacym na rzecz Gdyni. Wiele
lat temu postawit sobie za cel stworzenie
gdynskiego, tradycyjnego wypieku. Tego
typu ambicje mozna mie¢ tylko, jesli po-
chodzi si¢ z wielopokoleniowej piekarni-
czo-cukierniczej rodziny. Jak mowi Pan
Marek: ,,Odkad pamig¢tam, smak i recep-

tura pieczywa czy ciastek byta tematem
zwyklych, codziennych rozméw przy sto-
le. Zawsze na Swigta Bozego Narodzenia

w piwnicy byly pieczone $wigteczne rybki
z powidtami §liwkowymi wlasnej roboty,
wedlug tradycyjnej receptury po mojej
Babci Zosi, Prababci Franciszce i pewnie
z jeszcze dawniejszych czasow”.
Wtasciciel Gdynskiej Rybki z ikra
Marko rodzinng tradycje nie tylko pod-
trzymal, ale przekut ja tez w biznes, wy-
chodzac na rynek ze swoim wyjatkowym
wypiekiem - rybka z ikra, bedaca dosko-
nalym ciastem z wyjatkowym, stodkim
nadzieniem. Jak twierdzi: ,,Gdyni nalezy
sie taki charakterystyczny wypiek. Jezeli
Torun moze mie¢ swoje pierniki, Krakow
obwarzanki, Kazimierz koguciki, a Po-
znan rogale $wietomarcinskie, to takze

GDYNSKA
FIRMA
RODZINNA

nasze miasto... moze i tez powinno miec
charakterystyczne rybki z nadzieniem,
a najlepiej takie nadzienie nazwa¢ po pro-
stu ikrg”

Wszystkich chetnych na sprobowa-
nie tego specjalu Pan Marek zaprasza na
ul. Swietojaniska 18.
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Mediacje

Mediacja (tac. mediator — posrednik,
medius - Srodkowy, bezstronny) jest
opierajaca sie na wyspecjalizowanej

rodzinne

mediare — posredniczy¢ w sporze,
forma rozwigzywania sporow
niewfadczej ingerencji osoby

trzeciej, bezstronnej i neutralnej wobec stron i ich konfliktu.

Jej gtéwnym zadaniem jest, w pierwszej kolejno-
$ci, doprowadzenie do wypracowania i zawarcia przez
strony porozumienia, ktére beda akceptowaé oraz
uwzglednia zaréwno interesy jak i potrzeby stron, a tak-
ze odbuduja pozytywne relacje. Mediacja rodzinna jest
procedurg rozwiazywania sporéw i konfliktéw. Media-
cje stosuje si¢ w celu rozwigzywania szerokiego spek-
trum konfliktéw w rozmaitych sytuacjach. Mediacje s3
ostatnim etapem samodzielnych decyzji podejmowa-
nych przez strony; poprzedzajg je: unikanie konfliktu,
nieformalna dyskusja i rozwigzywanie probleméw oraz
negocjacje. W przypadku niewypracowania porozu-
mienia miedzy stronami konieczne jest przejscie do
kolejnego kroku, jakim s3 decyzje prywatne podejmo-
wane przez strone trzecig — i tutaj — sa dwie mozliwosci,
albo decyzje administracyjne, albo arbitraz. Jezeli i to
nie poskutkuje, nalezy podja¢ kolejne kroki z kategorii
wiazacych decyzji prawnych (publicznych) podejmo-
wanych przez strone trzecig tj. decyzje sadowe oraz
decyzje ustawowe. Zauwazy¢ tutaj nalezy, ze z kazda
kolejng kategorig i kolejnym etapem rosnie przymus
i jest wigksze prawdopodobienstwo wyniku, w ktérym
jedna strona przegra, a w druga wygra. Co wazne, pod-
kredli¢ réwniez nalezy, ze w momencie udzialu w me-
diacjach i polubownego rozwigzywania sporu, strony
maja mozliwo$¢ osiagniecia swoich indywidualnych
celow i zaspokojenie potrzeb przy wspolnym zaanga-
zowaniu. Podczas mediacji i czynnego udzialu w spo-
tkaniach mediacyjnych beda mogly wyrazi¢ swoje zda-
nie, emocje, potrzeby. Podczas mediacji jest miejsce na
wewnetrzne emocje i wyrazanie swoich stanow, ktore
towarzysza stronom. W czasie procesu sgdowego obo-
wiazuja $cisle przewidziane reguly, zasady i procedura,
ktora wyklucza czesto wyrazanie tego, co strony czuja.
Po mediacjach i wypracowaniu porozumienia nie ma
przegranych. Obie strony dochodza do porozumienia,
czynig sobie ustepstwa i wspdlnie wypracowuja kom-
promis. Mediator towarzyszy czlonkom rodziny w pro-
cesie uzgodnien kwestii spornych lub kwestii mogacych
w przysztosci okaza¢ si¢ nieporozumieniem lub niedo-
rozumieniem. Mediator pomaga stronom w zdefinio-
waniu ich probleméw, wyrazenia, w ktérych kwestiach
sie nie zgadzaja migdzy sobg oraz pomaga w okresleniu
ich potrzeb i intereséw. Dowiaduje si¢ od zainteresowa-
nych, poznaje ich wole i checi w wypracowaniu kom-
promisu i §wiadomego porozumienia. Dzialania, ktd-
re skladajg si¢ na role mediatora to: przede wszystkim
zarzadzanie procesem rozwigzywania probleméw, pro-
ponowanie jego struktury, pomaganie stronom w wy-
pracowaniu porozumienia lub tez pobudzanie stron do
wspolpracy by, w wyniku rozméw, ich pomysly byly -
podstawa do dalszych negocjacji.

Motywacja do dobrowolnego wziecia udzialu w me-
diacji jest najczeéciej przekonanie o mozliwosci osia-
gniecia calo$ciowego porozumienia, ktére bedzie ko-
rzystne dla obu stron. Réwnie wazna dla stron jest
sfera emocjonalna , poniewaz decydujac si¢ na media-
cje licza, ze uda si¢ unikna¢ albo zlagodzi¢ juz trwaja-

ewicz

Fot. canva KatarzynaBialasi

cy konflikt i nieporozumienie miedzy nimi. Nalezy pa-
mietac, ze zwykle towarzysza im rézne nastroje i emocje
Zwigzane z wypracowywaniem porozumienia, poniewaz
czesto s3 lub beda stronami postepowania sadowego, np.
w sprawie o rozwod, wigc czgsto prébuja unikna¢ do-
datkowych emociji, ktére mogg im towarzyszy¢ w sporze
na sali sadowej i chcg unikna¢ wrogosci. Strony daza do
uzyskania sprawiedliwego rozstrzygnigcia, wigc moga
niejako pomoéc w realizacji celu, zgadzajac si¢ na media-
cje oraz czynnie i z zaangazowaniem bra¢ w nich udzial.
Kluczowa zasada dla mediacji jest zasada autonomii de-
cyzyjnej. Kladzie sie¢ w niej nacisk na odpowiedzialnos¢
stron za wlasne zycie. Jest to nic innego, jak zacheta do
samodzielnosci i decydowania o swoich zyciowych spra-
wach, ktore bezposrednio majg odzwierciedlenie w zy-
ciu codziennym. Samodzielne podejmowanie decyzji
daje poczucie sprawczosci, wlasnej wartosci i kompeten-
cji. Nieprzestrzeganie zawartego porozumienia jest ni-
czym innym niz niedotrzymaniem sobie stfowa i zaprze-
czenie swoim decyzjom. Mediacja pozwala na otwarta
i uczciwa wymiane informacji na bazie wspdlnie usta-
lonych przez strony regul. Wypracowane porozumie-
nie zwykle jest zindywidualizowane, niestandardowe,
a w jego postanowieniach strony moga zaréwno definio-
wac jak i ustala¢ dowolne kwestie danych obszaréw, co
oznacza, Ze np. moga uregulowaé w porozumieniu tylko

|

kontakty i widzenia z dzie¢mi w wybranych dla siebie
i stwarzajacych klopoty w dogadywaniu si¢ obszarach
czasowych.

Mediacja charakteryzuje si¢ przede wszystkim bez-
posrednig komunikacjg przy udziale osoby trzeciej —
mediatora. Podczas wzajemnego porozumiewania si¢
mediator jak i strony postepowania mediacyjnego maja
mozliwo$¢ korygowania na biezaco niescistych infor-
magcji. Takie zachowania i reagowanie od razu prowa-
dzi do ,oczyszczenia” atmosfery, wzrostu wzajemne-
go szacunku, a w rezultacie do poprawy stosunkow
i osiggniecia celu, jakim jest zawarcie porozumienia
mediacyjnego. Wszystkie te czynniki sg bardzo waz-
ne, poniewaz rodzice, ktorzy spotykajg sie u mediatora
w celu podpisania porozumienia, niezaleznie od tego
czy chca i czy majg ochote, beda niejako zmuszeni do
dalszego utrzymywania kontaktu chociazby dlatego, ze
maja wspolne maloletnie dziecko i w pewnych aspek-
tach zyciowych i sferach dotyczacych ich dziecka beda
musieli utrzymywa¢ wzajemne relacje. W procesie
mediacyjnym skupia si¢ na przysztosci i wypracowa-
niu zadowalajacego obie strony kompromisu, a nie na
przesztosci i znalezieniu winnego, tudziez wzajemnego
obwiniania sie o zaistniale sprawy z przeszlosci. Glow-
nym celem mediacji jest znalezienie rozwigzania, ktore
doprowadzi strony do ,,obopdlnej wygranej” — w prze-
ciwienstwie do sadu. W mediacji mozna, w przeciwien-
stwie do postepowania sadowego, dostosowaé pewne
zasady i stworzy¢ warunki odpowiadajace indywidu-
alnym potrzebom stron, np. nie ma ograniczen cza-
sowych, strony moga w dowolnym czasie (wcze$niej
wspOlnie ustalonym) bra¢ udzial w mediacjach, moga
wspdlnie wybra¢ mediatora znajdujacego si¢ blisko
miejsca zamieszkania, czy uzgodni¢ dowolng godzing
np. po pracy w celu odbycia spotkania mediacyjnego.
Wazna kwestig jest to, ze mediacje pozwola na zaosz-
czedzenie zaréwno kosztéw, ktére by generowato po-
stepowanie sagdowe oraz czasu, zwazywszy na dlugie
terminy sagdowe. Strony sa w stanie wypracowac poro-
zumienie przy obopdélnym zaangazowaniu.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz
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Siatkowka - narodowa
duma Polakow

Nie od dzis wiadomo, ze najwiekszg popularnoscia i ogladalnoscia cieszy sie pitka
nozna, jednak gra naszych pitkarzy czesto nas kibicow po prostu nie zadowala.
Siatkdwka za to w ostatnich latach data nam bardzo wiele emogiji i sukcesow.

Najlepsi siatkarze swiata

Reprezentacja Polski w siatkéwce od
wielu lat jest jedng z najlepszych druzyn
$wiata. Wspaniali zawodnicy tworzyli
nasz zespol od lat, bedac przy tym nie-
samowicie zgrang ekipg. Postaci takie
jak wieloletni kapitan naszej kadry oraz
serce tego zespotu Michal Kubiak, ktéry
na parkiecie zawsze dawat z siebie 100%,
byt siatkarzem, ktéry zawsze motywowal
reszte zespolu, a takze dawal w kluczo-
wych momentach impuls do lepszej gry.
Czesto przy tym dzwigajac presje, ktorag

niewielu sportowcow zdotatoby unies¢.

Mistrzostwa Swiata w 2014 roku to
byt zdecydowanie turniej wystepujacego
dzi§ w barwach Trefla Gdansk Mariusza
Wlazlego, ktéry tamtym turniejem przy-
pieczetowal swoja legende, jezeli chodzi
o reprezentacje Polski, w ktdrej ostatecz-
nie wystapit 155 razy. Mariusz na tamtym
turnieju pokazal, jak powinien gra¢ ide-
alny, atakujacy, wachlarz jego zagran byt
wrecz nieograniczony, przez co zawod-
nikom druzyny przeciwnej bylo bardzo
cigzko odczyta¢, co chce zrobi¢ nasz ata-
kujacy. Ta nieprzewidywalno$¢ doprowa-

dzila go do miana MVP oraz najlepszego
atakujacego Mistrzostw Swiata. Ideal-
nym podsumowaniem Mariusza Wlazte-
go jako sportowca jest fakt, iz zostal on
wybrany najlepszym siatkarzem XX-le-
cia polskiej Plus ligi.

Kiedy méwimy o obecnym okresie,
pierwsze nazwisko, ktdre sie nasuwa na
my$l kazdemu kibicowi naszej kadry to
zdecydowanie Wilfredo Leon. Pochodza-
cy z Kuby siatkarz przez wielu ekspertéw
uwazany jest za najlepszego siatkarza na
$wiecie. W latach 2007-2012 reprezento-
wal on kraj, w ktérym si¢ urodzil. W 2010
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roku z reprezentacja Kuby zdobyt srebr-
ny medal na Mistrzostwach Swiata. Od
2019 wystepuje w bialo-czerwonej ko-
szulce, swoja gra pomogt zdoby¢ dwu-
krotnie brazowy medal Mistrzostw Eu-
ropy, a takze srebrny medal ligi narodéw
w ubiegtym roku. Cechuje go piekielnie
silna i precyzyjna zagrywka, ktora sieje
zniszczenie wérdd przyjmujacych druzy-
ny przeciwnej.

Od lat na szczycie

Do sukceséw naszych siatkarzy, $mia-
fo mozna powiedzie¢, ze przywyklismy.
Kiedy zbliza si¢ wielka impreza, zawsze
jedziemy tam z nadzieja na medal. My
kibice przeciez mamy prawo oczekiwac
dobrej gry od aktualnych mistrzow swia-
ta. Jezeli spojrzymy na ostatnia dekade, to
na imprezach rangi mistrzowskiej nasza
kadra wywalczyta 4 medale. 2 zlote Mi-
strzostw Swiata (2014,2018) oraz 2 brg-
zowe Mistrzostw Europy (2019,2021).
Kadra na przestrzeni lat zmienia sie, co
rzecz jasna jest naturalne. Najistotniejsze
w tym wszystkim jednak jest to, ze druzy-
na nie traci na jakosci i caly czas tworzy
$wietny i zgrany zespot glodny sukcesu,
zupelnie jak zawodnicy, ktorzy dzi$ sa
juz na sportowej emeryturze, badz za-
konczyli reprezentacyjng kariere. Jedno
jest pewne: Polska siatkéwka da kibicom
jeszcze wiele emocji i rado$ci.

Jakub Nowakowski
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Opowiesc o slaskim
kopciuszku - wtascicielce
patacu w Kopicach

Kazde lato sprzyja podrézom

i przy tej okazji zwiedzaniu
ciekawych miejsc. Ja od wielu lat
marze o odwiedzeniu pieknego
miejsca, osnutego prawdziwg
historig ubogiej dziewczynki

ze slaskich slumséw drugiej
potowy XIX i przetomu XX
wieku, ktora jako dorosta stata
sie jedng z najbogatszych kobiet
owczesnej Europy i wiascicielka
jednego z najpiekniejszych
patacéw w Kopicach.

Malutka dziewczynka Joanka Gryzik, mieszkata
z rodzicami i swoja dopiero co urodzong siostrzyczka,
w malenkiej chatlupce, w pewnej wzglednej stabiliza-
¢ji i z poczuciem bezpieczenstwa. Jej ojciec pracowal
w hucie cynku, u jednego z najbogatszych wiascicieli
wielu §lgskich kopaln i hut éwczesnego Slaska. I nagle,
w zimowy poranek 1845 roku dziewczynka zostata sama
z matkyg i malutka siostrzyczka, bo wlasnie w tym dniu
pochowaly na cmentarzu parafialnym w Biskupcach
meza i ojca. Dziecko tak bardzo kochalo ojca, ze zaczeto
mie¢ nocne koszmary.

Calkiem niedaleko mieszkal samotnie czlowiek, ktory
po napadzie na niego zbirdéw, zostat strasznie oszpecony,
wygladat jak potwor. Carl Godulla, bo takie bylo jego na-
zwisko, byt jednym z najbogatszych ludzi na Slasku. Jako
mlody chiopiec pobierat nauki w renomowanym gimna-
zjum Cystersow przy klasztorze w Rudach Raciborskich.
To wlasnie tu zdobyl gruntowna wiedzg z zakresu mate-
matyki, chemii, przyrody, geografii, podstaw prawa i poli-
tyki. Znat biegle jezyk francuski, facine, greke, uczony byt
pieknej kaligrafii. Cystersi prowadzili tez doskonale lekcje
pogladowe, wyprowadzajac swoich uczniéow poza szkol-
ne mury. Wokot klasztoru bowiem, w nalezacych do nich
jedenastu wsiach, wzorowo funkcjonowaly huty zelaza,
szkta i rudy. Kwitlo lesnictwo, rolnictwo, hodowla ryb,
bartnictwo, byly mtyny i browar. Uczniowie obok teorii
zdobywali rozlegla wiedze praktyczng i ¢wiczyli umiejet-
nosci zarzadzania roznymi dziedzinami. Carl Godulla byt
nadzwyczaj inteligentnym uczniem. Jego madros¢ i wy-
bitna inteligencja spowodowala, ze po latach stal si¢ jed-
nym z najbogatszych ludzi na Slasku.

Byl przemyslowcem, a jednoczesnie wielkim filan-
tropem. Byl pomystodawcg budowy ,familokéw” dla
pracownikow swoich licznych kopalni. Zapewnial tez

Joanna Schaffgotsch von Schomberg Godulla

swoim pracownikom fachowa opieke medyczng. Jako
wlasciciel licznych zakladéw doskonale sie orientowal,
ze bezdomny i chory czlowiek - to Zaden robotnik.
Wszyscy konkurenci zachodzili w gtowe, jak to mozli-
we, ze Carl Godulla tak dobrze rozumie fenomen ryn-
kow kapitatowych, potrafi jak nikt z nich obraca¢ finan-
sami, Ze wcigz powigkszal swoje zyski. Godulla zyt tylko
praca, a czas wolny spedzal samotnie w swoim duzym
domu. On réwniez, podobnie jak mala dziewczynka,
cierpial na nocne koszmary spowodowane strasznym
pobiciem i uszkodzeniem jego ciala.

Matka matej Joanki klepata biede i postanowifa po-
nownie wyj$¢ za maz. Ale na przeszkodzie staly jej co-
reczki. Jej przyjaciotka byla Emilia Lukas, ktdra byta go-
spodyniag Carla Godulli. Postanowila zabiera¢ ze soba
do pracy malg Joanke. I stal si¢ cud, ta mala dziewczyn-
ka nie bala si¢ oszpecenia jej pana, nie cofnela sig, kiedy
pierwszy raz go zobaczyla, nie skrzywila si¢ z obrzydze-
niem, jak robili to jego siostrzency. I tak zaczela sie wiel-
ka przyjazn i mito$¢ tej malej dziewczynki i pokiereszo-
wanego psychiczne czlowieka, jakim byl Carl Godulla.

Gospodyni chciala przyuczy¢ dziewczynke do pracy
w kuchni. Carl bardzo szybko zorientowat sie, ze dziew-
czynka jest bardzo inteligentna i powinna podjac sys-
tematyczng nauke z prywatnym nauczycielem u niego
w domu. Ktdéregos$ dnia rano dziewczynka staneta u pro-

gu jego pokoju z malutkim bukiecikiem polnych fiol-
kow. Ten bukiecik zerwata wlasnie dla niego. Po wielu,
wielu latach jako hrabina i wlascicielka wielkiej fortuny
znajdzie ten zasuszony bukiecik w jednej z ksigzek Carla
Godulli.

I tak oto malutka dziewczynka zamieszkala w domu
bogacza, ktory nie lubit dzieci. Gospodyni Godulli czuta
swa kobiecg intuicjg, ze by¢ moze kiedys$ Joanka stanie
sie dla pana Godulli przybrang cérka. Dziewczynka bar-
dzo czesto uczestniczyla w jego pracy, siedzac cichutko
przypatrywala si¢ dlugim ciagom liczb, ktére wprowa-
dzal do swoich ksigg. Carl w ciggu nastepnych lat bar-
dzo pokochat dziewczynke, a ona odwzajemniala mu te
uczucie z nawigzkg. Ale nic nie trwa wiecznie. Carl Go-
dulla zachorowal, ale przed $miercig caly swoj majatek
ofiarowal tej malej dziewczynce. Testament zostal tak
sporzadzony przez prawnika i jednocze$nie jego przyja-
ciela, ze nikt nie mégl go podwazy¢. Mala Joanka zostala
najbogatszym dzieckiem Europy.

Dziewczynka zaczela miec licznych wrogow, zwlasz-
cza wérdd rodziny Godulli, ktérzy chcieli sie jej po-
zby¢. I tak dziewczynka zostata umieszczona w zakonie
siéstr Urszulanek. Tam byla bezpieczna i tam otrzymata
wszechstronne wyksztalcenie. Prawny opiekun dziew-
czynki zatrudnil nauczyciela, ktéry przychodzil do za-
konu i uczyt ja laciny i historii. Gorgcym zyczeniem
prawnego opiekuna Joanki — pana Maksymiliana Schef-
fera, byto wszechstronne wyksztalcenie dziewczynki. Po
dziesieciu latach w ukryciu Joanna Gryzikéwna opuscita
mury klasztoru. Miala juz szesnascie lat. Zgodnie z pre-
cyzyjnie wyrazona wola Carla, spedzala teraz czas pod
dobra opieka kilkorga zaufanych, kochajacych ja ludzi,
skupiajac si¢ na zdobywaniu réznorakich umiejetnosci,
wszechstronnej wiedzy, na pracy nad soba, nabieraniu
gracji i dobrych manier, a przede wszystkim - na zyska-
niu wiary w siebie.

Nadszed! czas, kiedy dziewczyna, jak kazda panna,
powinna zacza¢ bywaé w towarzystwie, szukaé przy-
jaciol, a z czasem nawet kandydata na meza. Uboga
dziewczyna z ludu, stala si¢ najlepsza partia w Europie,
najbardziej pozadang panng, wymarzong kandydatka
na zon¢. W tamtych czasach bardzo czgsto poznawalo
sie przyszte zony czy mezéw w teatrze. Mlody niemiec-
ki hrabia, Hans Ulrich von Schaffgotsch ,wywodzacy sie
ze znamienitego rodu zobaczyt Joanne we wroctawskim
teatrze. On miat 27 lat, ona 16. Zachwycili si¢ sobg wza-
jemnie. W takiej sytuacji §lub byt nieunikniony. Dzigki
usilnym staraniom radcy prawnego, prawnego opiekuna
Joanny w dniu 16 pazdziernika 1858 roku, na kilka ty-
godni przed planowanym zamazpdjsciem, jego szesna-
stoletnia podopieczna otrzymala z rak krola pruskiego
Fryderyka Wilhelma IV tytul szlachecki. Odtad mogta
postugiwac sie nowym nazwiskiem Joanna Gryzik von
Schomberg - Godulla. To byt pigekny §lub, prasa euro-
pejska rozpisywala sie¢ o tym slubie w Szombierkach
i hucznym weselu. W rok po §lubie Joanna urodzila
swoje pierworodne dziecko, dziedzica w primogeniturze
linii rodu, syna o imionach: Hans Carl Gotthard. Chlop-
czyka nazwano tak na cze$¢ jego ojca oraz dobrodzieja
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matki. Joanna Gryzik von Schomberg-Godulla hrabina
Schaffgotsch uzyskata pelnoletnio$¢ w roku 1865 i odtad
mogla juz bez przeszkdéd dysponowac swoim majatkiem.
Od poczatku w matzenstwie Joanny i Hansa w naturalny
i bezkonfliktowy sposob zaznaczyl si¢ wyrazny podziat
ich zainteresowan i kompetencji: jego interesowaly bar-
dziej pola, lasy, ogrody i palace oraz poszerzanie majat-
kow ziemskich, za$ jg — szerokie inwestycje w przemyst
i dobroczynnos¢.

Joanna jako pierwsza w Krélewskich Prusach, zasto-
sowala w jednej ze swych kopali najnowszy cud techni-
ki firmy ,,Siemens’, ktory sprawil, ze wycofano wreszcie
spod ziemi nieszczesne, Slepngce od ciemnosci konie
pociagowe. Wraz z mezem, ktéry kochat ja niezmien-
nie, rozumial i wspieral, budowali na Gérnym Slqsku
ochronki i sierocince, domy starosci, przytulki dla inwa-
lidow, szpitale, szkoly, przedszkola z placami zabaw dla
dzieci, osiedla robotnicze, domy dla samotnych matek.
Byli réwniez mecenasami sztuki. Stawiali takze liczne
obiekty sakralne. Majac w pamieci sytuacje swojej matki
— tworzyta kasy zapomogowe dla wdoéw i sierot. Ludzie
cieszyli sie, ze zycie im si¢ polepszylo, ze ciagle sa two-
rzone nowe miejsca pracy, ze para hrabiowska nie za-
tuje na nic funduszy. Joanna ze swoimi pracownikami
czesto mowila po $lasku, a matlo tego, swojego ukocha-
nego meza nauczyla réwniez $laskiej mowy. Czwartego
czerwca 1859 roku malzonkowie nabyli dobra Kopice
w powiecie grodkowskim, niedaleko Opola. Gléwna
atrakcja w Kopicach byl okazaly klasycystyczny palac.
I cho¢ w nastepnych latach hrabiostwo dokupia jeszcze
kilka miejscowosci w tej okolicy, to wlasnie patac w Ko-
picach stanie si¢ prawdziwg perta w koronie ich wszyst-
kich posiadtosci. Kopice to krolestwo ptakéw, pieknych
rézanych ogrodéw. Krdlestwo muzyki, malarstwa i ka-
miennych posagéw. Krolestwo dzieci, ktérych beztroski
$miech rozlegal si¢ czesto na ogrodowych stonecznych
alejkach. Bo panicz Hans Carl miat jeszcze trzy siostry.
Wreszcie bylo to krélestwo Slaskiego Kopciuszka, hra-
binki, jak nazywat ja ukochany maz. Patac byt wiele razy
przebudowywany, powstal przepiekny park krajobrazo-
wy, dziesie¢ stawdw wokol rezydencji potaczono kanata-
mi. Slaski kopciuszek zmarta nagle pierwszego czerwca
1910 roku. Byl to dzien w ktérym dla hrabiego Hansa
Urlicha skonczyl sie $wiat.

Do konca drugiej wojny $wiatowej w Kopicach
mieszkali potomkowie Slaskiego Kopciuszka i hrabiego
Hansa. Pafac przetrwal bez szwanku druga wojne swia-
towa, przemarsze wojsk i wygnanie z Kopic rdzennych,
$laskich i niemieckich mieszkancéw. I nastata tu wladza
ludowa. Palac pladrowano bezkarnie przez wiele powo-
jennych lat. W niedzielny, pazdziernikowy poranek roku
1956 palac splonal, zostal podpalony celowo. A jednak
warto pojecha¢ do Kopic, zeby zobaczy¢ te podobno ro-
bigce niesamowite wrazenie ruiny palacu, ludzi ktorzy
tyle dobrego uczynili dla $laskiej ziemi i jej ludzi.

(Opracowane na podstawie powiesci Gabrieli Anny
Kantor ,,Slaski Kopciuszek” i ,,Pani na Kopicach”)

Basia Miecinska

Patac Kopice
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ondulacja

Nasza Czytelniczka, jak powiada, nie ma wtosow ze stali. To, w pelni
zrozumiate przeswiadczenie, sktania ja, by raz do roku skorzysta¢
z ustug fryzjera w celu zrobienia trwatej ondulacji.

Jak powszechnie wiadomo, trwata ondulacja od dtuzszego
juz czasu nie przypomina wysuszonego barana w szoku.
Loki robi sie teraz nieczesto, a jesli juz, sa one skrecone le-
ciutko. Wykwintne. Jak komus$ matka natura nie poskapi-
ta i whosy zapuscit co najmniej do pasa, skrecone anglezy
podskakuja na plecach w sposéb szykowny i... co tu duzo
ukrywad, jak najbardziej seksowny. Niestety, w stosunku
do naszej Czytelniczki natura nie byta taskawa.
Czytelniczka, przyswoiwszy to i owo z dziedziny fryzjer-
stwa, poruszata sie w temacie trwatej ondulacji niczym
wysoko wykwalifikowany asystent profesora chemii. O ile
w rodzajach watkéw byta na etapie magisterium, o tyle
w typologii trwatej tudziez stuzacych do jej wykonania
ptynéw mogta uchodzi¢ za Swiezo upieczonego dokto-
ranta. Do salonu fryzjerskiego wkraczata wiec z powazna
ming hospitanta. Fryzjeréw dobierata dtugo i starannie,
przypatrujac sie zazwyczaj z godzinke lub dwie warszta-
towi poszczegdlnych specjalistow balwierstwa. Wreszcie,
wybrawszy sposréd nich orta czy raczej orlice, moscita sie
wygodnie w fotelu i omawiala, co, jej zdaniem, nalezatoby
uczynic, by jej niepyszne wlosy uczyni¢ przepysznymi.

- Nie scina¢ przed! scina¢ po! — pohukiwata gromkim gto-
sem na pochylajace sie kobiety uzbrojone w nozyczki. Nie-
stety, czas zweryfikowat jej wysokg samoocene...
Ktéregos dnia nasza Czytelniczka, usiadtszy wygodnie
w fotelu, jefa thtumaczy¢, o co jej w zasadzie chodzi. Cho-
dzito, jak wiadomo, o jedno, czyli o lekki, finezyjny skret
wtoséw oraz obciecie ich na tak zwanego pazia. Relacjo-
nujac jej zwierzenia, mam watpliwosci, czy ktos jeszcze pa-
mieta, jak wyglada fryzura a la paz?! Podtug starej nomen-
klatury 6w paz to krétkie ciecie z bogata historia siegajaca
Sredniowiecza, koafiura zwana dzi$ bobem, nie majacym
nic wspdlnego ze smaczng rosling straczkowa, lecz raczej
z mtodzierncem ustugujacym rycerzowi.

Czytelniczka zatem trafita do poleconego przez jej przyja-
ciétki zaktadu. Ow salon noszacy frymusng nazwe jest nie
tylko najbardziej sterylnym sanktuarium fryzjerstwa w na-
szym wojewddztwie. Jest réwniez mile tupiaca po kieszeni
kuznia pieniadza.

Czytelniczka lubi luz i nie znosi wydumanych kreacji pod
szyje. Nosi sie na sportowo, a to nie dodaje jej urody finan-
sowej, w zwigzku z czym traktowana jest od progu jako
albo gos¢, ktéry sam nie wie, dokad sie pcha, albo potwor-
ny krétkowidz, ktéry pomylit droge i zamiast do drogerii,
wszedt do sklepu ze stodyczami.

Owa opinia otoczenia na Czytelniczce nie robi zadnego
wrazenia. Moéwigc nieskromnie, ma jg tam, gdzie kura jajko.
Wchodzi energicznym krokiem, siada i nawigzuje rozmowe
dotyczaca fryzury, tym razem trwalej ondulacji.

- Czy jest,kwasna’, czy ziotowa?

- Ziotowa, ziotowa - odpowiadaja panie — bioragc wtosy
Czytelniczki miedzy palce. Ale zrobimy tylko nad czotem,
reszta sie nie nadaje, jest zbyt wysuszona. Marysiu! 10 mi-
nut! Marysiu, wtacz stoper na 10 - pada komenda.
—Trzymam! Jest 10 minut! - uczennica odpowiada przy-
milnie.

Marysia wtacza czerwony przycisk na biatym plastykowym
cacku. W tym samym momencie prosto na wiosy ktos leje
piekacy ptyn.

- Jak po perhydrolu — zauwaza z przekasem Czytelniczka.
— Pani sie nie martwil Popiecze, popiecze i przestanie! Moc-
ny skret czy staby?

— Staby, oczywiscie, ze staby - szepce obolata klientka, ob-
serwujac watki z grubego plastyku.

— Jak sie wtoski skrecajg?

- A... tak sobie - para czujnych oczu uczennicy obserwu-
je kazdy ruch mistrzyni. Czeladniczka rozktada pasek waty
i papier, by reszta ptynu nie kapneta na szyje. | tak kapie, bo
pasek jest zbyt waski, wiec Czytelniczka protestuje.

- Nic to, poprawimy - fryzjerka nakfada na szyje szeroki
kotnierz z tworzywa.

Trwata a la baran w szoku

Czytelniczka zamyka na chwile oczy, potem otwiera i po-
dziwia otoczenie. Sztuczne kwiaty, zaluzje, lampki, kolo-
rowe grzebyki, szczotki w srebrzystej oprawie, saczaca sie
muzyke i caty ten kosmetyczny zgietk.

Rozlega sie wotanie gtéwnej kreatorki ondulacji:

— Nie ma skretu, Marysiu! Jeszcze dwie minuty!

- Tak, wtaczam dwie minuty!

- Masz dwie?!

- Tak jest! Mam dwie!

— A kiedy bedziesz miata jedng?

- Juz mam jedng! - wota Marysia

- Sciggamy!!l - pada komenda mistrzyni.

Oczom Czytelniczki ukazuje sie grzywka a la karakuta
w dobrym zdrowiu. Zaczyna krzyczec¢ z przerazenia.

—To nic takiego, nic takiego — tym razem piec par oczu $le-
dzi gtéwna fryzjerke wsciekle rozczesujaca wiosy klientki.
- A wie pani - gtéwna spoglada Czytelniczce gteboko
W oczy — moja mamusia nawet woli ,na barana” Ciggle
jej powtarzam, ze to juz niemodne, a mamusia nic sobie
z tego nie robi. Po prostu lubi,na ostro”.

Jakby na potwierdzenie prawdziwosci stow gtéwnej bal-
wierki do salonu wkracza mamusia. Czytelniczka kiwa
gtowa. W lustrze miga fura fikusnych loczkow fryzjerskiej
rodzicielki.

- Coto, to nie! Nie dofacze do stada — w Czytelniczce zbiera
sie ztos¢.

Nie konczy mysli, bo oto nasgczone woda wiosy zostaja
poddane morderczej akgji suszenia. Olbrzymia suszarka
z trgbg dmucha goragcym powietrzem. Po chwili szyja ko-
biety pokrywa sie czerwonymi plamami. Zaczyna gto$no
protestowac. Na prézno. Bél sie wzmaga. Ale suszarka
znéw zbliza sie na niebezpieczna odlegtos¢.

- Czy ja sie nie pale? — jeczy Czytelniczka.

— Skadze, skadze! — odpowiada niepewnym gtosem fryzjer-
ka.

Ponad misternie utozona fryzura unosi sie podejrzanie ob-
fity snop dymu

- Czy nie mozna byto zrobi¢ trwatej na wszystkich wto-
sach?

- Alez oczywiscie, ze mozna byto nakreci¢ wszystkie wto-
ski!

- To dlaczego trwata tylko na grzywce? — zdumienie Czy-
telniczki jest réwnie wielkie, co smuga unoszaca sie nad jej
tepetyna.

- Czy Pani wie, ile by zapfacita za ondulacje na wszystkich
wtosach - do pigtej pary oczu dotacza szosta, lekko wy-
trzeszczona. Pania stac byto najwyzej na grzywke...

Czytelniczki wystuchata Sonia Langowska
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Jedzmy sezonow

Dzi$ tematem artykutu sg truskawki. Kto z nas ich nie lubi, mysle, ze nie
trzeba nikomu przedstawiac te stozkowate owoce o czerwonej, a nawet
bordowej barwie, wysmienicie smakujgce i zachwycajgce swoim aromatem.

Sa stodkie, lekko kwasne,
bardzo soczyste i migkkie. Moz-
na spozywac je solo, dodawa¢ do
réznorodnych dan, a takze two-
rzy¢ z nich rozmaite koktajle,
smoothies i desery. Jest to jeden
z ulubionych owocéw Polakdw,
z niecierpliwoscia wyczekuja
ich zaréwno dzieci, jak i dorogli.
Nalezy jednak wiedzie¢, kiedy
rzeczywiscie majg one najwiecej
witamin i skladnikéw mineral-
nych.

Sezon na ten soczysty owoc
zaczyna si¢ w Polsce w maju
i trwa do konca sierpnia i wtedy
majg one najwiecej smaku, wita-
min i skfadnikéw mineralnych.
Warto je$¢ je jak najczesciej,
gdyz sa nie tylko smaczne, ale
i zdrowe.

Wplyw, jakie truskawki wy-
wierajg na zdrowie, jest nie do
przecenienia, a dodatkowo maja
niewiele kalorii.

Truskawki to niskokalo-
ryczne owoce, poniewaz az w 90
procentach skladaja si¢ z wody.
Ta wiadomo$¢ z pewnoscia
ucieszy osoby, ktdre po te prze-
pyszne owoce siegaja w sezonie
bardzo czgsto. W 100 gramach
truskawek jest jedynie 33 kcal.
Oznacza to, ze zjedzenie nawet
1 kilograma tych owocéw nie

zaszkodzi sylwetce, poniewaz to
dawka jedynie 330 kcal.
Ponadto truskawki maja
niski  indeks glikemiczny
(IG=25), dlatego moga by¢ bez-
piecznie spozywane przez 0so-
by z cukrzyca i insulinoopor-
noscig. Nie zaszkodza, a wrecz
moga pomdc osobom na diecie
odchudzajacej, gdyz sa pelne sy-
cacego blonnika i w duzej obje-
tosci zawieraja niewiele kalorii.

Truskawki maja
liczne wtasciwosci
i wartosci odzywcze.

Stanowig przed wszystkim
skarbnice witaminy C, ktorej
jest wiecej niz w cytrynie. Tyl-
ko jedna szklanka $wiezych
truskawek zawiera ok. 100 mg
kwasu askorbinowego, co po-
krywa dzienne zapotrzebowanie
na t¢ witaming dla doroslej oso-
by! Te pyszne owoce zapewnia-
ja réwniez wszystkie witaminy
z grupy B, mi.in: witamine Bl
witamin¢ B2,witaminy B3, wita-
mine¢ B6,witamine¢ B9, i witami-
ne E. Truskawki zawierajg row-
niez cenne zwiqzki mineralne,
m.in. potas, ktéry przyczynia sie
do obnizenia ci$nienia tetnicze-
go, wapn, magnez, zelazo, cynk,

Fot. canva lisegagne

miedz i jod. Oprocz niezbed-
nych dla organizmu witamin
i soli mineralnych sg one row-
niez kopalnig zwigzkow o dzia-
taniu antyoksydacyjnym. Owoce
zawierajg polifenole, antocyjany
i kwas elagowy, a takze kwasy or-
ganiczne, z ktorych przewazaja
cytrynowy i jabtkowy. Podobnie

jak czosnek i cebula, truskawki
zawieraja fitocydy, czyli zwiaz-
ki o dziataniu bakteriobdjczym.
Z uwagi na wysoka zawartos¢
blonnika pokarmowego pole-
cane s3 dla oséb, ktére bory-
kajg sie z zaparciami, regulujac
prace przewodu pokarmowego,
zwlaszcza perystaltyke jelit, po-

e
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magajac w utrzymaniu prawi-
diowej flory bakteryjne;j.

Wysoka zawarto$¢ witami-
ny C w owocach sprawia, ze sa
sprzymierzencem pieknej sko-
ry. Witamina C pelni bowiem
wazne role w procesach wytwa-
rzania kolagenu, ktéry budu-
je skore, uelastycznia ja i napi-
na. Owoce te powinny zagosci¢
réwniez w menu 0s6b z ane-
mig, gdyz witamina C zwigksza
wchlanianie zelaza z pokarmoéw
roélinnych.

A dlaczego warto siegac
po nie wiasnie w sezonie?

Swiezych truskawek nie da
sie przetransportowaé z Chin
do Polski, bo chocby je nie wia-
domo czym nafaszerowa¢, nie
przetrwalyby. Poza tym te ,ca-
foroczne” truskawki nie pocho-
dza z gruntu, ale z folii. Owoce
uprawiane pod plastikowymi
ostonami czy daszkami majg inny
smak - s3 mniej stodkie. Wynika
to z tego, ze truskawki w folio-
wych tunelach otrzymuja mniej
storica, a wigcej sztucznych na-
wozow. Przez to majg zmieniony
smak. Najwiecej smaku, witamin
i skladnikéw mineralnych maja
truskawki, ktore sg uprawia-
ne w klimacie umiarkowanym,
chlodnym. A to znaczy, ze polskie
truskawki bija na glowe te spro-
wadzane z Hiszpanii czy Gregji.
Reasumujac, jak tylko rozpocznie
sie w Polsce sezon truskawkowy,
jedzmy rodzime truskawki, bo
s nie tylko pyszne, ale i przede
wszystkim zdrowe.

Wiec jedzmy truskawki na
zdrowie, a w szczegodlnosci
te w sezonie.

Justyna Miaskowska
Specjalista ds. coachingu
dietetycznego

Teatr Miejski im. Witolda Gombrowicza zaprasza na Kwiaty we wlosach

-
Y
=
[
s}
2B
c
ol
£
)
<
o
2
(s)
L

Tekst, rezyseria, scenografia:
Alina Mos-Kerger

Kostiumy: Natalia Kotodziej
Muzyka i aranzacje:

Dominik Strycharski
Przygotowanie wokalne:
Anna Domzalska
Choreografia: Bartosz Bandura
Asystent rezyserki:

Krzysztof Berendt

Era,Dzieci Kwiatéw” to wcigz
barwny i inspirujacy okres. Mitos¢,
pokdj i nie$miertelne przeboje
$piewane na zywo - wszystko

~ to w niezwyktej scenerii Sceny

Letniej w Ortowie. Mtoda dziew-
czyna, porzadkujac rzeczy po

ukochanej babci, natrafia na serie
tajemniczych, czarno - biatych
zdjec ze zlotu hipiséw nad
Battykiem. Postanawia odnalez¢
ostatnich zyjacych przyjaciét
babci, by poznac jej mtodziencza
przesztosc. To bedzie fascynujaca,
ale i zaskakujaca podréz.

Obsada:

KLARA - Martyna Matoliniec

MAG - Mariusz Zarnecki

KORA - Weronika Nawiesniak
KUNDEL - Rafat Kowal

AURELIA - Beata Buczek-Zarnecka
GAJA - Agata Moszumanska
DANA - Olga Barbara Dtugoriska

DZIKUS - Maciej Sykata

ELKA - Elzbieta Mroziriska
BURMISTRZ - Grzegorz Wolf
JOE - Maciej Wizner

LENON - Szymon Sedrowski
STOKROTKA - Monika Babicka
FARMACEUTKA - Dorota Lulka
TAJEMNICZA HIPISKA - Marta
Kadtub

TAJEMNICZY HIPIS - Krzysztof
Berendt

MILICJANT - Bogdan Smagacki
DZIENNIKARZ - Jacek Bata
NEMESIS - Agnieszka Bata

PRAPREMIERA: 25.06.2022 na
Scenie Letniej w Ortowie
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Niepewny los najlepszego
przyjaciela cztowieka

Z panig Katarzyng Kownacka, kierowniczkg SCHRONISKA
dla PSOW CIAPKOWO w GDYNI, o najlepszym
przyjacielu cztowieka rozmawia Danuta Balcerowicz

Pani Katarzyno, od kiedy
dziata Schronisko Ciapkowo
i jakie s gtowne cele
dziatalnosci tej instytuc;ji?

Schronisko ~Ciapkowo”
w Gdyni istnieje od lat szes¢-
dziesigtych, a Ogdlnopolskie
Towarzystwo Ochrony Zwierzat
OTOZ Animals prowadzi te pla-
cowke od 2006 roku. Naszym
gtéwnym celem jest zapewnie-
nie opieki bezdomnym, zabla-
kanym, czesto chorym i rannym
psom i kotom oraz szukanie dla
nich nowych, kochajacych do-
mow. Kladziemy réwniez nacisk
na sterylizacje i kastracje zwie-
rzat, co przeklada sie na znacz-
ne zmniejszenie ilosci niechcia-
nych zwierzat.

Kto finansuje dziatalnos¢
Schroniska?

Schronisko czgs$ciowo jest fi-
nansowane przez Urzad Miasta
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Fot. canva David“BaiIeys

Gdyni (okolo 65%), natomiast Jakiwieki jakie rasy
pozostata kwota to srodki sto- psow bylyby najbardziej
warzyszenia pozyskane od dar- odpowiednie dla emeryta

czyncéw oraz z 1% podatku.

Czy starsi ludzie maja
szanse na adopcje zwierzat
z Ciapkowa? Jakie musza
zostac spetnione warunki,
aby zakwalifikowac¢

sie do adopc;ji?

W chwili obecnej w ,,Ciap-
kowie” na adopcje czeka okoto
140 psow i 110 kotéw. Chetnym
do adopcji doradzamy zawsze
zwierzaka odpowiedniego do
ich wieku, stanu zdrowia, trybu
zycia itp. tak, aby zadne zwie-
rz¢ nie sprawialo klopotéw i nie
musialo wraca¢ do schroniska.
Warunki, jakie nalezy spelnic,
tak naprawde zaleza od wybra-
nego zwierzaka. Do kazdej ad-
opcji podchodzimy indywidu-
alnie i omawiamy ja podczas
procesu adopcyjnego.

4“‘
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~
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chcacego adoptowac psa?

Trudno tu moéwi¢ o rasach,
gdyz w schronisku przebywa-
ja gtéwnie mieszance - najbar-
dziej wierne i oddane czlo-
wiekowi. Osobom starszym
polecamy zawsze pieski doro-
ste, raczej spokojnie usposo-
bione, poniewaz mtode, silne
i zywiotowe moglyby sprawia¢
wiele kltopotow.

Czy w ,Ciapkowie” starsze
osoby mogtyby uczy¢ sie
prawidtowej opieki nad
zwierzeciem i przekonac¢
sie, czy rzeczywiscie chca

wzigé psa do domu na state? |

Zawsze przed adopcja prze-
prowadzamy szczegolowy
i bardzo obszerny wywiad oraz
odpowiadamy na kazde pytania
i watpliwosci przyszlego wla-
$ciciela. Mozna réwniez z wy-
branym psem kilka razy wyjs¢
na spacer przed adopcja, aby
przekonal sie, czy na pewno
chcemy go wziag¢ do domu.

Starsze osoby, tak samo jak
i mlodzi, moga po przejsciu od-
powiedniego szkolenia zosta¢
wolontariuszami ,,Ciapkowa”
i wyprowadza¢ naszych psich
podopiecznych na spacery lub

. poswieci¢ czas naszym kotom,

ktére bardzo potrzebuja kon-
taktu z czlowiekiem.

Czy obecnos¢ np. kotow
w domu nie wyklucza
przyjecia jeszcze psa?

Oczywiscie nie wyklucza to
adopcji po odpowiednim dobo-
rze zwierzaka.
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Chcialabym jeszcze

dopytac sie o los pieskéw
przywiazanych tancuchami
do budy, bitych, glodzonych
czy wléczacych sie po
lasach w celu zdobycia
pozywienia. Jak mozemy
pomac tym zwierzetom?

Przypadki zlego traktowania
psa przez cztowieka nalezy zgla-
sza¢ do Inspekcji Ochrony Zwie-
rzat OTOZ Animals, gdzie nasi
inspektorzy reaguja na kazde ta-
kie zgloszenie. Natomiast przy-
padki blgkajacych si¢ zwierzat

[
i A

na terenie Gdyni nalezy zgtasza¢
do schroniska ,,Ciapkowo”.

Zaczyna sie czas wakacgji,
czy w zwigzku z tym nasila
sie oddawanie psow

do schroniska?

Od wielu lat w okresie letnim
zwierzat w schronisku przyby-
wa. Sytuacja taka jest spowodo-
wana mniejszg iloscia adopcji
oraz wigkszg iloscig zablgkanych
zwierzat.

Dziekuje za rozmowe.
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acja FLY

Zamek w Lancucie

Podkarpackie patace i zamki -
Ziemia Rzeszowska i Przemyska

Podkarpackie obejmuje potudniowo-wschodnie obszary
przedrozbiorowej Matopolski oraz zachodnig cze$¢ Rusi
Czerwonej. My bedziemy koncentrowac sie na Ziemi Rze-
szowskiej i Przemyskie;j.

W programie wycieczki:

- Rzeszow - stolica regionu, Podziemna Trasa przez,gru-
by”i,szyje", jedyne w Polsce Muzeum Dobranocek, jeden
z nielicznych w skali kraju zespotéw architektoniczno-
urbanistycznych utrzymanych w formach klasycyzujacego
baroku - dawny konwent Pijaréw, bastionowy zamek i pa-
tac letni Lubomirskich, secesyjne wille, XV-wieczny Ratusz,
XIV-wieczny kosciét Farny, obronny w swym charakterze
klasztor OO Bernardynéw wraz z ogrodami, Synagoga
Staromiejska oraz Fontanna Multimedialna,

- Przemysl - najstarszy osrodek na Podkarpaciu. Jego
dzieje siegajg X wieku. Dawniej stanowit jeden z histo-
rycznych Grodéw Czerwienskich lezagcych na pograniczu
- przedmiot nieustannej walki pomiedzy Polska, Rusig oraz
Wegrami. Stad mozemy ogladac w miescie r6znorodng

i ciekawa architekture oraz Swiatynie ré6znych wyznan,

- Zamek w Krasiczynie — nalezacy do najpiekniejszych
pomnikdéw polskiego renesansu. Jego budowe pod koniec
XVI wieku rozpoczat Stanistaw Krasicki — kasztelan prze-
myski, z kolei jego syn, Marcin Krasicki, przeksztatcit go we
wspaniata, wielkopanska rezydencje.

- Jarostaw z ciekawymi zabytkami, lezacy niegdys na
styku trzech kultur i wyznan: rzymskokatolickiego, grecko-
katolickiego i judaizmu.

- tancut - dawna rezydencja magnacka Lubomirskich

i Potockich; obejrzymy tu bogate w dzieta sztuki Muzeum
Zamkowe, Powozownie, Muzeum lkon, Storczykarnie.
Zawitamy réwniez do Muzeum Gorzelnictwa (degustacja

i zakupy).

- Krosno kojarzy nam sie zazwyczaj z ropa naftowa

i szktem. O tej miejscowosci dowiemy sie wiele, odwie-
dzajac Muzeum Podkarpackie oraz podziwiajac zabytki
Starego Miasta.

- Zamek Kamieniec w Odrzykoniu zwigzany z zyciem
Aleksandra Fredry (miejsce akcji komedii,Zemsta”),

- Muzeum Przemystu Naftowego i Gazownictwa w Bo-
brce

- Dom Marii Konopnickiej w Zarnowcu.

Termin: 05 - 10.09.2022 roku (6 dni)
Cena: 1.625 z}

Wroctaw - w niciach babiego lata

Wroctaw to jedno z najwiekszych i najpiekniejszych miast
Polski, Europejska Stolica Kultury w 2016 roku. Miasto za-
chwyca swym potozeniem nad Odra i jej doptywami, licz-
nymi wyspami w centrum oraz siecig kanatéw i mostow.
Posiada wspaniata staréwke i wiele cennych zabytkéw. To
prawdziwa skarbnica atrakcji odwiedzana corocznie przez
kilka milionéw turystéw z Polski i z zagranicy.

W programie wycieczki:

- Ostrow Tumski - stad wywodzi sie caty wspétczesny
Wroctaw: katedr Jana Chrzciciela (,matka kosciotow
$laskich”), kosciot Swietego Krzyza i Most Tumski.

- Spacer po Starym Rynku - zabytkowe kamieniczki,
unikatowy ratusz, Dzielnica Czterech Swiatyn.

- Z0O z Afrykarium - najstarszy ogréd zoologiczny w Pol-
sce, a w nim pierwsze w Polsce oceanarium prezentujace
afrykanska flore i faune.

- Panorama Ractawicka - monumentalne malowidto (dt.
114 m., wys. 15 m.) przedstawiajace bitwe pod Ractawicami.
- Spacer po Parku Szczytnickim: Hala Stulecia ( na liscie
UNESCO), Pergola, Fontanna Multimedialna, Iglica, Ogréd
Japoniski, Pawilon Czterech Koput (wystawa sztuki wspot-

Wroclaw

czesnej, jedna z lepszych kolekcji w Polsce).

- Uniwersytet Wroctawski — przepiekne barokowe wne-
trza Auli Leopoldina i Oratorium Marianum.

— Muzeum Narodowe (gmach gtéwny) - sztuka od XIl do
pot. XX wieku.

- Hydropolis - multimedialna wystawa poswiecona
wodzie.

- Ossolineum - polski instytut naukowy i kulturalny (z ze-
wnatrz).

- Spektakl w jednym z wroctawskich teatréw

- Wroctaw by night - spacer z przewodnikiem.

Termin: 28.09 - 01.10.2022 roku (4 dni)
Cena: 1.090 zt

Ziemia Swieta - sladami historii
oraz Biblii

Wycieczka do Ziemi Swietej to niezapomniana wyprawa
w czasie i przestrzeni. To wedréwka po miejscach bliskich
naszym sercom. To podréz w giab siebie... Nie jest to
pielgrzymka, jednak towarzyszy¢ nam bedzie ksigdz, ktéry
przyblizy nam miejsca opisane w Biblii.

W programie:

- Wspaniale zachowany akwedukt z czaséw rzymskich

w Cezarei Nadmorskiej;

- Hajfa - kosciot Stella Maris, klasztor Karmelitariski, pano-
rama na ogrody Bahajskie i zatoke Hajfa;

- Kana Galilejska (mozliwos¢ odnowienia przyrzeczen
matzenskich);

- Nazaret: Bazylika Zwiastowania i dom sw. Jozefa, gdzie
mieszkata Swieta Rodzina;

- Wjazd takséwkami wieloosobowymi (tzw. szerut taxi) na
Goére Tabor;

- Przejazd dookota Jeziora Galilejskiego: Gora Btogosta-
wienstw, Tabha - miejsce cudownego rozmnozenia ryb

i chleba. Kafarnaum: Dom Piotra i stara synagoga, rejs po
Jeziorze Galilejskim;

- Dolina Jordanu i Pustynia Judzka.

- Ein Karem (kosciét Nawiedzenia sw. Elzbiety i Narodzenia
sw. Jana Chrzciciela);

- Muzeum Holokaustu: Yad Vaszem;

- Betlejem - Bazylika Narodzenia Pana Jezusa, Grota
Mleczna, Grota sw. Hieronima w kosciele sw. Katarzyny, Pole
Pasterzy. Nawiedzenie betlejemskiego sierocinca prowadzo-
nego przez polskie Siostry Elzbietanki;

- Jerozolima: panoramiczny widok z Géry Oliwnej na
Wzgérze Swigtynne oraz mury Starego Miasta. Kosci6t Pater
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Noster — Ojcze Nasz, Kosciét Dominus Flevit (Pan zaptakat),
Ogréd Oliwny — Getsemani i Bazylika Meki Panskiej, Kosciot
Grobu Maryi. Géra Syjon — Bazylika Zasniecia Najswietszej
Maryi Panny, Wieczernik oraz gréb kréla Dawida. Kosciot In
Galicantu. Droga Krzyzowa (Przejécie przez brame Sw. Szcze-
pana, Kosciét sw. Anny i sadzawka Betesda, Droga Krzyzowa
od miejsca skazania Jezusa - Via Dolorosa — do Golgoty i Ba-
zyliki Grobu Panskiego. Zwiedzanie Kotel Maarawi - Sciana
Ptaczu);

- Jerozolima noca (przejazd przez dzielnice ortodoksyjnych
Zydéw — Mea Shearim, Menora pod Knesetem, panorama
wieczorna na oswietlone Stare Miasto oraz przejscie przez
Dzielnice Zydowska Starego Miasta pod Sciane Ptaczu);

- Kanion Wadi Qelt (panorama);

- Jerycho (najstarsze miasto $wiata) — Gora Kuszenia Jezusa
(wjazd kolejka linowa);

- Plazowanie i kapiel w Morzu Martwym na prywatnej

Fot.R.Daruk
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Jerozolima

plazy (najwieksza depresja na Swiecie —417 m p.p.m);
- Qumran - panorama na groty, gdzie znaleziono stynne Cena wycieczek obejmuje: - opieke pilota z Fundacji,
zwoje Pisma Swietego; - przejazd komfortowym autokarem - lokalnych przewodnikoéw,
- Kacar El Jahud - miejsce chrztu Jezusa; —transfer na i z lotniska, przelot samolotem (jeéli dotyczy) - ubezpieczenie NNW i KL
- Betania - kosciot i grobowiec tazarza. — hotel*** (pokoje 2-osobowe z fazienkami)
- wyzywienie HB ($niadania i obiadokolacje) Informacja i zapisy:
Termin: 04 - 11.11.2022 roku (8 dni) - wstepy do zwiedzanych obiektow Fundacja FLY w Gdyni, ul. Swietojaiiska 36/2,
Cena: 3.770 zt - system tourguide tel. 693 996 088, 517 383 828.
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Legitymacje Fundacji FLY

Osoby, ktére w ostatnim czasie zapisaty sie na zajecia UTW lub

wycieczki FLY, prosimy o odbiér legitymacji w biurze Fundacji FLY

(ul. Swietojanska 36/2) od poniedziatku do pigtku godz. 8.30-15.30.

Znizki u naszych Partneréw czekaja!

Fun

F

CWICZZ FUNDACJA FLY!

DLA PRACUJACYCH

| believe | can FLY

Y =

Fundacja FLY

81-372 Gdynia, ul. Swiglojaniska 36/2, www.fundacjafly.pl

Wakacyjne zajecia
ZDROWY KREGOSLUP

15.06 - 30.09.2022
Srody, godz. 17.00
Rozpoczecie 15.06.2022
Cena za 4 wstepy 70 zt

W zdrowym ciele, zdrowy duch

Centrum Rehabilitacji przy Fundacji FLY (ul. Swietojariska 32/13)
zaprasza na:

bezptatne konsultacje z magistrem fizjoterapii pod katem dolegli-
wosci neurologicznych;

treningi rehabilitacyjne w matych grupach. Cena pojedynczych
zaje¢ wynosi 30 ztotych;

zajecia wakacyjne dla pracujacych - Zdrowy Kregostup - w $rody
0 godz. 17.00. Zajecia starujg od 13.06. 2022 r. Cena 70 zt za 4 zajecia;
wakacyjna gimnastyke kregostupa dla Senioréw. Zajecia rozpo-
czynaja sie od poniedziatku 13.06.2022 i potrwajg do konca wrzesnia,
z przerwa urlopowg 11-25.07.2022 r. Proponujemy nastepujace go-
dziny zaje¢: poniedziatki, wtorki i pigtki na godz. 10.00, a w czwartki
na godz. 9.00. Koszt zajec (1 raz w tygodniu, 3 miesigce) 100 zt.
Blizsze informacje i zapisy tel. 798 179 942.

DLA SENIOROW
Wakacyjne zajecia
ZDROWY KREGOStLUP

13.06 - 30.09. 2022

Poniedziatki, wtorki i pigtki:

godz. 10.00, czwartki, godz. 9.00

Rozpoczecie 13.06.2022

Cena zajec (1 raz w tygodniu, 3 miesiagce) 100 zt

INFORMACIJE | ZAPISY:

CENTRUM REHABILITACJI
PRZY FUNDACIJI FLY

Gdynia, ul. Swietojanska 32/13, tel. 798 179 942

i
Zapisy na zajecia ruchowe

5 lipca 0 godz. 9.00 rozpoczna sie zapisy na zajecia ruchowe dla
Senioréw prowadzone w ramch Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy
Fundacji FLY w Gdyni. Serdecznie zapraszamy do biura Fundacji FLY
(Gdynia, ul. Swietojanska 36/2).

FF

www.rehabilitacja.fundacjafly.pl
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Maty wielki potwor

Anaplazmoza i inne riketsjozy, kudzka anaplazmoza granulocytarna, kudzka erlichioza
monocytarna, gorgczka Q, rickettsia slovakia i rickettsia raoultii, bartonelloza, krymsko-
kongijska gorgczka krwotoczna, babeszjoza. .. Brzmi jak tajemnicze zaklecia? Niestety nie.

Zatem moze borelioza i klesz-
czowe zapalenie mézgu brzmia
juz bardziej znajomo? Na pewno
wiekszos¢ z nas styszala juz przy-
najmniej te dwie nazwy. I wszyst-
kim bez wyjatku kojarza sie
zKkleszczami. O ile wszyscy wiemy,
ze moga one przenosi¢ drobno-
ustroje, wywolujace wymienione
choroby, to dzi§ zatrzymamy sie
przy leczeniu tych choréb z punk-
tu widzenia fizjoterapii.

Cze$¢ z przywolanych scho-
rzen ustepuje samoistnie, bez

powiklan. Nie jest tak jednak
w przypadku boreliozy i kleszczo-
wego zapalenia mézgu. Skupimy
si¢ na nich, poniewaz obydwie
te choroby moga powodowac ta-
kie objawy, jak porazenie nerwu
twarzowego (niedowlad polowy
twarzy), béle i problemy z sercem,
zapalenia stawow (najczesciej ko-
lanowego), az po powazne zapale-
nie opon mézgowo-rdzeniowych,
mozgu czy rdzenia kregowego.
Bez wzgledu na to, czy usu-
nelismy kleszcza samodzielnie

w domu, czy udaliSmy sie po
specjalistyczng pomoc lekarska,
miejsce po ukaszeniu nalezy ob-
serwowa¢ przez kilka - kilkana-
$cie dni. W przypadku pojawienia
si¢ rumienia, czyli zaczerwienie-
nia, ale tez goraczki, bolu glowy,
czy innych objawéw grypopo-
dobnych powinnismy zglosi¢ si¢
do lekarza. W takich przypadkach
stosuje sie odpowiednig antybio-
tykoterapig i jesli przebieg choro-
by pogarsza si¢ i jest to konieczne
- leczenie szpitalne.

U wigkszosci chorych nie wy-
stepuja powazne powiktania. Jed-
nak moze si¢ tak zdarzy¢. Moze
dojs¢ do powaznych zaburzen
neurologicznych, wéréd ktérych
porazenie nerwu twarzowego to
»pikus$”. Inne skutki choréb moga
przyjac¢ posta¢ podobna do tych
wystepujacych po udarze mé-
zgu — np. polowiczy badz obu-
stronny niedowtlad tulowia i kon-
czyn. S3 to objawy powaznego
uszkodzenia centralnego ukiadu
nerwowego, czyli centrum do-
wodzenia naszym cialem i jego
funkcjami.

W takich przypadkach wdro-
zy¢ nalezy oczywiscie intensyw-
ng rehabilitacje chorego. Mamy
tu do czynienia z rehabilitacjg
neurologiczng. Niemniej jak za-
wsze obejmowa¢ ona powinna
prace manualng (przywracanie
prawidlowego czucia, toniza-
cja napigcia, torowanie ruchoéw,
poprawa $lizgu i wspdlpracy
tkanek), ¢wiczenia ukierun-
kowane na zaburzone funkcje
(konkretne ruchy, réwnowaga,
przemieszczanie sie, czynnosci
codzienne). Nalezy tez zadba¢
o wspdlprace z innymi specjali-
stami: neurologiem, psychoneu-
rologiem czy tez neurologopeda
— w zalezno$ci od potrzeb pa-
cjenta.

Na koniec apel: nie zapomi-
najmy o profilaktyce!!! W tym
obszarze s3 to na pewno: szcze-
pienie przeciw odkleszczowemu
zapaleniu modzgu, odpowiednie
$rodki odstraszajace te mate po-
twory, a tym samym zwieksza-
jace nasze bezpieczenstwo, oraz
dokladne ogladanie calego cia-
ta po kazdej wycieczce do lasu

Lekki obiad na lato

Latem najlepiej sprawdzajg sie da-
nia obiadowe lekkie, nieobcigza-
jace zotadka. Zwtaszcza w upalne
dni nie lubimy jadac¢ ciezkich mies
i zawiesistych soséw, ktére woli-
my zastapic¢ drobiem czy sezono-
wymi warzywami. Latem czesto
przygotowujemy obiad na grillu,
jesli jednak jest bardzo goraco, za-
miast smazyc sie przy rozgrzanym
ruszcie, lepiej przygotowac cos$ na
szybko w domu. Jesli obiad ma
by¢ z miesem, latem lepiej wybrac
dréb - delikatne mieso indyka czy
kurczaka przygotowuje sie znacz-
nie szybciej, niz inne rodzaje mies
i jest lekkostrawne.

Cukinia faszerowana miesem
indyka z sosem tzatziki to
propozycja na lekki letni obiad
lub kolacje. Przygotowuije sie ja
bezproblemowo. Ma niewiele
kalorii i wybornie smakuje,
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zwlaszcza polana sosem tzatziki
(ogérkowo-czosnkowym).

Skladniki:

3 niezbyt duze cukinie

1/2 kg mielonego miesa indyczego
2 pomidory bez skoérki

1 cebula

Przyprawy:

oregano lub ziota prowansalskie
1 tyzka posiekanej swiezej natki
sol

pieprz

Sos tzatziki:

1 opakowanie gestego jogurtu
1 ogorek pokrojony w drobng
kostke

2 zabki czosnku

sol

| pieprz

Przygotowanie:

-_ Cukinie przekroi¢ na potéwki. Wy-

drazy¢ migzsz, zostawiajac potcen-
tymetrowe $cianki. Posiekac go
i udusi¢ na patelni razem z pokro-

. jonymi w kostke pomidorami oraz

cebula. Doda¢ mieso, wymieszac,
podsmazy¢ wszystko razem, do-
prawic¢ ziotami. Cukinie napetnic¢
farszem i wlozy¢ na p6t godziny
do piekarnika nagrzanego do
180°C. W tym czasie przygotowac
sos: do jogurtu doda¢ pokrojony
ogorek, przecisniety przez praske
czosnek oraz sl i pieprz. Zapie-
czone cukinie pola¢ sosem.

Smacznego!

Dorota Kitowska

czy na lake. Dodatkowo warto
pamietal, ze kleszcze nie lubig
czosnku, lukrecji i wrotyczu.

mgr fizjoterapii
Izabela Bies

Centrum Rehabilitacji przy
Fundacji FLY serdecznie zapra-
sza na bezplatne konsultacje
z mgr fizjoterapii w przypadku
wszelkich dolegliwosci neurolo-
gicznych. Zapisy i informacje: tel.
798 179 942 oraz na stronie www.
rehabilitacja.fundacjafly.pl.
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