Podziemny parking w centrum

Gdyni pod Placem Grunwaldzkim
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ZYCIE TEZ CIE KOCHA

Lato trwa, pogoda
za oknem jest

w tzw. kratke.
Kazdego poranka
przygotowujesz
sobie poranng
kawe, podgrzewasz
mleko, spieniasz

je w garnuszku

i po chwili mozesz
sie cieszyc jej
obezwladniajacym
aromatem i smakiem.
Siedzisz przy kawie
i zadajesz sobie
pytania...

Czy ja chce zyc tak, jak zyje?

Czy jestem szczesliwy, wiodac
takie zycie, jakie milos podaro-
wat? Czy na pewno odpowiada
mi takie zycie, jakie wiode od
wielu lat? Jezeli cztowiek zadaje
sam sobie takie pytania, to znak,
Ze w jego zyciu jest pustka. Kie-
dy zadajesz pytania, musisz sie
liczy¢ z tym, ze otrzymasz odpo-
wiedz. A Ty zazwyczaj cztowieku
natychmiast odpowiadasz sam
sobie:,Przepraszam. Jestem sta-

ry, a zycie nie dato mi wyboru!” o . 5 ¥e ' I g? .
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AP WAKACYJNA

=k okazje!

(M‘\&@%‘@M godziny otwarcia:

poniedziatek-pigtek 10.00 - 18.00,
sobota 10.00 — 14.00

Sklep charytatywny

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

www.facebook.com/
zglebokiejszuflady
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dmaki Hali”

z Arkiem Brzeczkiem
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ZBIORKA: 12.08.2022, GODZ. 12.00, PRZED HALA LUKOWA (POD ZEGAREM)

Juz 12.08.2022 r. odbedzie si¢ kolejny wakacyjny spa-

cer po Halach Targowych w Gdyni ,,Smaki Hali”. Bedzie to i 1 B ! B -
spacer z degustacja regionalnych smakotykéw dostepnych == B | | v i
na Hali oraz poznaniem regionalnych specjatow.

Zapraszamy ciekawych kulinarnego dziedzictwa na-
szego regionu! To niepowtarzalna okazja do odwiedzenia
kupcéw hal oraz postuchania ciekawych anegdot z co-
dziennego zycia hali. Podczas spaceru sprobujecie lokal-
nych produktéw dostepnych na Halach i poznacie na-
szych lokalnych sprzedawcow.

W tg niesamowitg podroz zabierze Was przewodnik-
Arkadiusz Brzeczek, ktoéry juz nie raz odkrywatl przed
nami tajemnice Miejskich Hal Targowych podczas roéz-
nych spaceréw tematycznych! Pan Arkadiusz jest autorem
ksigzek o Gdyni, w tym cyklu ,,Sekrety gdynskich kamie-

nic” - goraco polecamy!
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Fot. Sandra Szmigiel

Fot. Sandra Szmigiel

Wyjatkowe torebki Mana Mana

Rodzinna Mana Mana to przyktad
firmy z pasji i ,przypadku”.
Wszystko zaczelo sie od torebki

ze wzorem ludowym, ktéra

uszyta mama Marceliny Rozmus-
Prinz, ze skrawkow filcu. Torebka
sprzedata sie w mgnieniu oka. Pani
Marcelina wpadta na pomyst, zeby
kazdy klient mégt zaprojektowac
swoja torebke. Brat wymyslit

zainteresowaniem. Mana Mana to dos¢
nowoczesne i niespotykane przedsie-
wziecie, bo klient odwiedza pracownie,
w ktorej moze kupic torebke, a jednocze-
$nie zobaczy¢ caly proces jej produkcji.
Wyjatkowy jest tez dostepny na stro-
nie manashop.pl wirtualny kreator tore-
bek - klientki widzg tu w czasie rzeczywi-
stym projektowane przez siebie torebki.
Wybér wariantéw jest bardzo szeroki
a caloséci dopelnia mozliwo$¢ ostateczne-

o swojej dzialalnos$ci, powstal w ramach
cyklu ,Wtorki z rodzinnymi” Pracow-
nie i proces tworzenia tych wyjatkowych
torebek mozna zobaczy¢ na Facebooku
»Firmy Rodzinne Gdynia” oraz na gdyn-
skim kanale YouTube.

wdzieczng nazwe. Mgz pomaga .
wkwestiach ,papierkowych”. go spersonalizowania produktu. GDYNSKA
Aktualnie firma dziala w nowej prze- FIRMA
Pani Marcelina swojg pasj¢ do wy- stronnej lokalizacji w Pomorskim Parku RODZINNA

myslania wzoréw i grafik przeniosta na
co$ bardziej uzytkowego, co w dodatku
podoba si¢ kobietom i spotyka z duzym

Naukowo-Technologicznym w  Gdyni
przy al. Zwycigstwa 96/98. Film, w kto-
rym zalozycielka Mana Mana opowiada




4 Gdynski

Informacje - Kultura - Sp

’ (:‘
)
oleczeristwo

INFORMACJE — KULTURA — SPOLECZENSTWO

PROJEKT DOFINANSOWANY Z BUDZETU MIASTA GDYNI

Senior w ruchu

Fundacja FLY w ramach otwartego konkursu dla organizacji pozarzagdowych
pt.,,Organizacja czasu wolnego Gdynia 55+ - sport, turystyka, rekreacja
2022" otrzymata grant w wysokosci 13 122 PLN na realizacje projektu
SENIOR W RUCHU. Wartos$¢ projektu wynosi 52 552,40 PLN, dofinansowanie
stanowi 24,97% tej kwoty. Wartos¢ wktadu osobowego (wolontariat)
wynosi 24 200 PLN i stanowi 46,05% wartosci projektu.

Projekt dotyczy organizacji w okre-
sie od marca do grudnia 2022 roku zajec¢
ruchowych dla 0séb starszych w oparciu
o wolontariat. Projekt jest kontynuacja
zaje¢ prowadzonych przez Fundacje FLY
dla Senioréw od 2012 roku. Gléwnym
celem projektu jest organizacja czasu
wolnego, realizacja pasji i zainteresowan
oraz aktywizacja starszych mieszkancow
Gdyni (55+) przez zorganizowanie re-
gularnych zaje¢ rekreacyjnych i rehabi-
litacyjnych (dzialalnos¢ prozdrowotna
i rehabilitacyjna) w oparciu o wolontariat
oraz integracja grupy uczestnikow zajec).

Projekt obejmuje organizacje 7 grup
zajeciowych dla 210 beneficjentow -
mieszkancéow Gdyni w wieku 55+. Zaje-
cia prowadza wykwalifikowani w zakre-

sie rekreacji ruchowej, rehabilitacji badz
kinezygerontoprofilaktyki ~ wolontariu-
sze. Zajecia odbywaja sie wedlug statego
tygodniowego harmonogramu w wynaj-
mowanej przez Fundacje sali rekreacji
sportowej.

W okresie od marca do czerwca
w ramach projektu odbywaly si¢ zajecia
w 7 grupach: gimnastyka dla oséb ze
schorzeniami kregostupa (4 grupy), gim-
nastyka ogoélnokondycyjna dla pandéw
(1 grupa), gimnastyka ogoélnokondycyj-
na dla pan (1 grupa), taniec latino solo
(1 grupa). Projekt obejmuje 210 miesz-
kancow Gdyni w wieku 55+.

- Fundacja FLY od samego poczgtku
dziatalnosci, czyli od dziesigciu juz lat,
stawia na aktywizacje gdynskich Senio-

réow przez organizacje réznorodnych, cie-
kawych zajec. Niewgtpliwie najwigkszym
zainteresowaniem cieszq si¢ wszelkie za-
jecia ruchowe. — moéwi Radoslaw Da-
ruk, prezes Fundacji FLY. - Rokrocznie
organizujemy zajecia dla ponad 700 osob.
Oferta jest bogata: gimnastyki specjali-
styczne, ogblnorozwojowe, specjalna gru-
pa gimnastyki dla panow, tarice latino, tu-
rystyka piesza, gimnastyka mozgu, pilates.
Wszystkie zajecia prowadzg wolontariu-
sze — wspaniali ludzie, ktorzy chcg dzie-
li¢ si¢ z innymi swojg wiedzg, umiejetno-
Sciami, a przede wszystkim pasjq. Zajecia
odbywajg sie w wynajmowanej od osmiu
lat Sali, ktéra wyposazona jest w lustra,
porecze, maty i sprzet niezbedny do pro-
wadzenia zaje¢. W 2020 roku Fundacja

| Boliove | can FLY

otworzyta Centrum Rehabilitacji, ktére
jest odpowiedzig na ogromne zapotrzebo-
wanie na indywidualng pomoc w zakresie
fizjoterapii, o ktérg prosili uczestnicy zaje¢
ruchowych oraz inni podopieczni Funda-
cji. Na uzyskanie takiej pomocy praktycz-
nie nie trzeba czekac. Mimo, ze nie mamy
zadnego dofinansowania na rehabilitacje,
to ceny sq bardzo przystepne, a seniorzy
majq znizki. Wiele 0s6b korzysta z roznych
terapii i bardzo sobie chwali efekty. Fun-
dacja wszystkie zajecia prowadzi w wy-
najmowanych pomieszczeniach i koszty
te stanowig wazkg pozycje budzetu. Do-
finansowanie projektu ,,Senior w ruchu”
przeznaczone zostanie glownie na wyna-
jem sali. — powiedzial prezes Daruk.

Projekt przyczynia si¢ do zmniej-
szenie zagrozenia wykluczeniem spo-
tecznym uczestnikéw przez aktywiza-
cj¢ i utrzymanie sprawnosci fizyczne;j.
Stuzy takze wyrobieniu wlasciwych po-
staw prozdrowotnych, integracji grupy
uczestnikow przez wykreowanie aktyw-
nej spolecznosci oraz zwigkszenia do-
stepnosci zaje¢ ruchowych dla starszych
mieszkancéw Gdyni.

Zajecia ponownie rusza po waka-
cjach, a juz dzisiaj mozna si¢ zapisac
w biurze Fundacji w Gdyni, ul. Swigto-
janiska 36/2 w godz. 8.30-15.30.
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Prawo sasiedzkie

Prawo sgsiedzkie to pojecie nie wywo-
dzace si¢ bezposrednio z prawa. Jednak
niewatpliwie nalezy uznad, ze jest to sze-
reg regulacji dotyczacych przede wszyst-
kim nieruchomosci sasiadujacych ze soba.
Przedmiotem tych regulacji jest rozstrzy-
gniecie mogacych ewentualnie wystapic
konfliktéw miedzy wiascicielami grani-
czacych ze soba nieruchomosci.

I tak, w granicach okreslonych przez
spoteczno-gospodarcze przeznaczenie
gruntu, wlasno$¢ gruntu rozciaga si¢ na
przestrzen nad i pod jego powierzchnia.
Wtlasciciel nieruchomosci powi-
nien przy wykonywaniu swego prawa
powstrzymywac sie od dzialan, ktére by
zaklocaly korzystanie z nieruchomosci
sasiednich ponad przecietng miare,
wynikajacg ze spoleczno-gospodarczego
przeznaczenia nieruchomos$ci i stosun-
kéw miejscowych.

Jezeli nieruchomos¢ nie ma odpowied-
niego dostepu do drogi publicznej lub do

nalezacych do tej nieruchomosci budyn-
kéw gospodarskich, whasciciel moze zadac¢
od wladcicieli gruntéw sasiednich usta-
nowienia za wynagrodzeniem potrzebnej
stuzebnosci drogowej (droga konieczna).
Przeprowadzenie drogi koniecznej nastapi
z uwzglednieniem potrzeb nieruchomosci
nie majacej dostepu do drogi publicznej
oraz z najmniejszym obcigzeniem gruntow,
przez ktore droga ma prowadzic. Jezeli po-
trzeba ustanowienia drogi jest nastepstwem
sprzedazy gruntu lub innej czynnosci
prawnej, a miedzy interesowanymi nie
dojdzie do porozumienia, sad zarzadzi,
o ile to jest mozliwe, przeprowadzenie dro-
gi przez grunty, ktére byly przedmiotem tej
czynnosci prawnej. Przeprowadzenie drogi
koniecznej powinno uwzgledniaé interes
spoleczno-gospodarczy. Opisane regula-
cje stosuje sie odpowiednio do samoistne-
go posiadacza nieruchomosci; jednakze
posiadacz moze zada¢ tylko ustanowienia
stuzebnosci osobiste;.

Wrhascicielowi nie wolno dokonywac
robot ziemnych w taki sposdb, zeby to
grozilo nieruchomo$ciom s3siednim
utrata oparcia. Owoce opadle z drzewa
lub krzewu na grunt sgsiedni stanowig
jego pozytki. Przepisu tego nie stosuje
sie, gdy grunt sasiedni jest przeznaczo-
ny na uzytek publiczny. Wiasciciel grun-
tu moze wej$¢ na grunt sasiedni w celu
usuniecia zwieszajacych sie z jego drzew
galezi lub owocow. Wlasciciel sasiedniego
gruntu moze jednak zada¢ naprawienia
wyniktej stad szkody. Wilasciciel grun-
tu moze obcig¢ i zachowa¢ dla siebie ko-
rzenie przechodzace z sagsiedniego grun-
tu. To samo dotyczy galezi i owocow
zwieszajacych sie z sgsiedniego gruntu;
jednakze, w takim wypadku, wtasciciel
powinien uprzednio wyznaczy¢ sasiadowi
odpowiedni termin do ich usuniecia.
Jezeli przy wznoszeniu budynku lub in-
nego urzadzenia przekroczono bez winy
umyslnej granice sgsiedniego gruntu,
wlasciciel tego gruntu nie moze zadaé
przywrdcenia stanu poprzedniego, chyba
ze bez nieuzasadnionej zwloki sprzeciwit
sie przekroczeniu granicy albo ze grozi
mu niewspoimiernie wielka szkoda. Moze
on zadac¢ albo stosownego wynagrodzenia
w zamian za ustanowienie odpowiedniej

stuzebnosci gruntowej, albo wykupie-
nia zajetej czeSci gruntu, jak réwniez tej
czesci, ktdra na skutek budowy stracita dla
niego znaczenie gospodarcze. Wasciciele
gruntéw sagsiadujagcych obowigzani sg
do wspoldziatania przy rozgraniczeniu
gruntéw oraz przy utrzymywaniu sta-
tych znakéw granicznych; koszty rozgra-
niczenia oraz koszty urzadzenia i utrzy-
mywania stalych znakéw granicznych
ponosza po polowie. Jezeli granice grun-
tow staly sie sporne, a stanu prawnego nie
mozna stwierdzi¢, ustala si¢ granice we-
diug ostatniego spokojnego stanu posia-
dania. Gdyby réwniez takiego stanu nie
mozna bylo stwierdzi¢, a postepowanie
rozgraniczeniowe nie doprowadzilo do
ugody miedzy interesowanymi, sad usta-
li granice z uwzglednieniem wszelkich
okolicznosci; moze przy tym przyznac jed-
nemu z wiascicieli odpowiednig doplate
pieniezng. Domniemywa si¢, ze mury,
ploty, miedze, rowy i inne urzadzenia po-
dobne, znajdujace si¢ na granicy gruntéw
sasiadujacych, stuza do wspdlnego uzytku
sasiadéw. To samo dotyczy drzew i krze-
wow na granicy. Korzystajacy z wymie-
nionych urzadzen obowigzani sa ponosi¢
wspolnie koszty ich utrzymania.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz
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Poznaj srodowisko Battyku
podczas ciekawych
warsztatow plenerowych

Akwarium Gdynskie MIR-PIB oraz Wojewddzki Fundusz Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej w Gdansku serdecznie zapraszajg na bezptatne warsztaty
plenerowe dla dzieci i mtodziezy o Morzu Battyckim pt.,Battyk Naturalnie”.

- Misja Centrum Edukacji Akwarium
Gdynskiego MIR-PIB jest edukacja oraz
popularyzacja nauki, dlatego naszym
celem jest podjecie wszelkich dziatan
majacych na celu uwrazliwienie spote-
czenstwa na problemy najwazniejszego
dla nas akwenu - Morza Baltyckiego. -
mowi Katarzyna Borowiak-Dzwonkow-
ska, Starszy Specjalista Centrum Eduka-
cji Akwarium Gdynskiego MIR-PIB.

Gléwnym celem projektu ,,Battyk Na-
turalnie” jest szerzenie swiadomosci eko-
logicznej dzigki dzieleniu si¢ wiedzg na
temat stanu i zagrozen $rodowiska Mo-
rza Baltyckiego oraz mozliwosci przeciw-

dzialania skutkom zmian wynikajacych

z antropopresji (wplywu czlowieka).
Misja tego dzialania jest budowanie od-
powiedzialnosci za $rodowisko, ktérego
jesteSmy czescig oraz popularyzacje wie-
dzy na temat réznorodnosci biologicznej
potudniowego wybrzeza Battyku.

W ramach realizacji projektu przygo-
towano specjalny program warsztatow
$rodowiskowych, w ktérym porusza-
ne s3 najwazniejsze kwestie dotyczace
bioréznorodnosci oraz ochrony Morza
Baltyckiego. Warsztaty skierowane s3
dla wszystkich oséb, ktére ukonczyly
pierwsze trzy klasy szkoly podstawowe;.
Zajecia odbywaja sie w lipcu i sierpniu
- 19.07 (wtorek), 22.07 (piatek), 27.07
(Sroda), 09.08 (wtorek), 12.08 (pia-
tek), 17.08 (sroda), 23.08 (wtorek) oraz
26.08 (piatek), w niewielkich 15 osobo-
wych grupach. Projekt skierowany jest
zaréwno do mieszkancéw wojewddztwa
pomorskiego, jak i turystow przebywa-
jacych na wybrzezu w okresie realizacji
projektu. Zaréwno dla rodzin, jak i grup
zorganizowanych.

Warsztaty terenowe w calosci odby-
wac si¢ beda na plazy miejskiej w Gdyni.
Kazde spotkanie na gdynskiej plazy be-
dzie sie skladac z 3 blokéw tematycznych:
B Pierwszy dotyczy charakterystyki $ro-

dowiska, a takze bioréznorodnosci

gatunkowej i jej roli w funkcjonowa-
niu ekosystemu morskiego. Dziala-
niem aktywizujacym uczestnikéw do
samodzielnego poznawania rézno-

g
=
5
c
he)
(V]
€
=t
=
©
3
4
<<
o
o
w

rodnosci strefy brzegowej bedzie sa-
modzielny pobér prob bentosowych
z dna piaszczystego oraz kamieniste-
go porosnietego roslinnoscig. Uczest-
nicy beda tez zbiera¢ i oznaczal
wszelkie §lady organizméw morskich
na plazy, m.in. muszle malzy lub pié-
ra ptakéw wodnych.

B Kolejny blok prowadzi do refleksji
wéréd uczestnikéw na temat wply-
wu dzialalnosci cztowieka na gatunki
zamieszkujace obszar przybrzezny tej
cze$ci Baltyku. Omoéwione zostang
skutki antropopresji na srodowisko
morskie, a w szczegolnosci skutki na-
plywu biogenéw (eutrofizacja), two-
rzyw sztucznych (w tym mikroplasti-
ku) oraz degradacja réznorodnosci
biologicznej i zasobéw morz.

B Ostatni blok skupi si¢ na analizie na-
szego codziennego zycia oraz wspol-
nym wypracowaniu zmian, nawet
niewielkich, ktére moga poprawic
stan wéd w naszym morzu.

Na potrzeby realizacji projektu przy-
gotowany zostal specjalny przewodnik
»Przewodnik Badacza Morskiego”. Jest
to publikacja drukowana w postaci kur-
soksigzki w formie kompendium wie-
dzy, w ktdrej zawarte beda tresci poru-
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szane podczas warsztatow oraz zadania
dla uczestnikow, ktére pomoga lepiej po-
znawac¢ temat oraz utrwala¢ zdobywana
wiedzg. Przewodnik zostanie dostoso-
wany jezykowo i graficznie do percepciji
uczniéw szkoly podstawowej. Pomimo
dostosowania do odbiorcy w do$¢ mio-
dym wieku, bedzie posiadal zestawie-
nie najnowszych danych naukowych, co
w caloksztalcie bedzie stanowilo o wy-
jatkowosci tej publikacji.

Uczestnicy spotkania na jego po-
czatku i po zakonczeniu warsztatow,
proszeni beda o wypelnienie krétkich
kwestionariuszy, ktérych celem bedzie
sprawdzenie, czy udzial w zajeciach
wplynal pozytywnie na $wiadomos¢
morska uczestnikow.

Zapisy na warsztaty odbywaja
sie droga mailowa. Zgtoszenia
prosimy przesytac na adres
akwarium.edukacja@mir.
gdynia.pl. Zajecia rozpoczynaja
sie o0 godzinie 10.00. Zbiorka
uczestnikow na plazy miejskiej
w Gdyni, w poblizu punktu
ratownikéww odnych.
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Zycie tez
Cie kocha

A ja podpowiem Ci. Nigdy sie nie
poddawaj, biegnij przez zycie az

do konca. Nigdy nie wiesz, dokad
zaprowadza cie twoje Sciezki. Nie
rezygnuj Swiadomie z przyjemnosci
zycia, bo ono dla ciebie dalej trwa.
Kiedys w jakiejs ksiazce przeczytatam,
iz grzechem jest nie skorzystac

z chwil, dzieki ktérym moglibysmy
by¢ szczesliwymi, a zycie moze mie¢
wiecej barw niz tylko te zdomieszka
szarosci. A jesli ktos lub cos wywota
usmiech na twojej twarzy, to znaczy,
Ze warto bylo to przezyc. Czy trudno
sie ztym nie zgodzi¢?

Kazdego dnia moze zdarzy¢ sie to, co
najlepsze, a zwlaszcza wtedy, kiedy na
pozor nie dzieje si¢ nic nadzwyczajnego.
Ciesz si¢ chwilami, kiedy pijac rano te
kawe, mozesz zapatrzy¢ sie na blogi sen
$piacego tuz obok twojego kota czy psa.
Zwykle nie widzimy takich momentéw,
uwazamy sie za skreslonych z bycia cho-
ciaz troszke szczesliwymi, bo jeste$Smy
starzy. Mimo, ze przezylismy juz kilka
dziesiatek lat, nadal cieszymy si¢ w miare
dobrym zdrowiem, mozemy czynic to, co
podpowiada nam nasze serce. Wszyscy
miewamy klopoty z poczuciem wlasnej
warto$ci, zwlaszcza wtedy, kiedy los nas
nie oszczedza, a seria niedobrych zda-
rzen zdaje si¢ nie miec¢ konca. Przeciez to
co zte, zawsze kiedy$ musi sie skonczy¢,
a zycie trwa dalej.

Od jakiego$ czasu obserwuje na fo-
rum internetowym pewna panig, ktdra
codziennie zdaje relacje gdzie byla, co
widziala, zwiedzala, jakiego koncertu
czy wystepu kapeli wystuchata. Ta kobie-
ta z pewnoscia rankiem nie zadaje sobie
pytan, o ktorych wyzej napisalam. Bo
ona ma w sobie mndstwo pasji i jej kaz-
dy dzien jest idealnie zaplanowany. Zaraz
kto$ powie, Ze na pewno nie ma zadnych
schorzen. O$miele sie stwierdzi¢, ze na
pewno je ma. W pewnym wieku trudno
znalez¢ cztowieka zdrowego w stu pro-
centach. Liczne pasje tej pani pozwalaja
jej by¢ szczedliwa. Warto brac z niej przy-
ktad. Bo szczescia trzeba szukaé w sobie.
Nie zdobedziemy go przez dziatanie in-
nych ludzi. Nie tkwijmy w przeszlosci,
miejmy sile postawic¢ kolejny krok, krok
w przyszto$é .Zycie dalej nas kocha.

O radodci z zycia ludzi, ktérzy mto-
dos$¢ maja juz dawno za sobg, najlepiej
moga opowiedzie¢ organizatorzy wycie-
czek, zabaw i imprez kulturalnych re-
alizowanych przez Fundacj¢ FLY. Takie
»odbicia” od codzienno$ci wyzwalajg en-
dorfiny, czyli hormony szcze$cia. Nieraz
slysze ,mam niska emeryture i nie sta¢
mnie na tego rodzaju imprezy”. Smiem
twierdzi¢, ze wyjscie do parku, lasu czy
spacer brzegiem morza moze nam da¢
piekne i fascynujace przezycia. Pamietaj-
my - zycie dalej nas kocha.,,

Basia Miecinska
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Trudne stowo
wpatriotyzm”

Z panig Marig Kruszczynska, o pieknej karcie historii Polski i Gdyni,
zapisanej przez Jej rodzine, rozmawia Danuta Balcerowicz.

Pani Mario, jak zdefiniowataby Pani
pojecie patriotyzmu?

Patriotyzm to pojecie, o ktérym na co |
dzien rzadko mygle. Ale jest to postawa |

zyciowa bardzo $cisle zwigzana z moimi
priorytetami Zyciowymi, z wychowa-
niem, jakie odebralam w swojej rodzinie,
jakie wpoili mi rodzice: Edyta i Benedykt
Porozynscy. Patriotyzm to prostu milos¢
do ojczyzny realizowana w zaleznosci od
sytuacji kraju.

Wzorem patrioty byt dla mnie moj
ojciec, Benedykt Porozynski. W czasach
dwudziestolecia miedzywojennego , gdy
odbudowywano Polske po latach rozbio-
réw, ojciec ksztalcil si¢ i pracowal, uczci-

wie i rzetelnie. Dodatkowo zaangazowal =

sie w organizacje harcerstwa w Gdyni.
Zorganizowal pierwsze obozy harcerskie
na Polance Redlowskiej. Jeden z obozéw
organizowanych przez tate wizytowal
lord Robert Baden-Powell (twérca $wia-
towego skautingu). W Gdyni utworzyl
tez hufiec pozaszkolny, ktéry objat swym
zasiegiem mlodziez robotniczg z dzielnic
peryferyjnych.

W kampanii wrze$niowej ojciec wal-
czyl w stopniu podporucznika na Kie-
lecczyznie. Po klesce kampanii wrze$nio-
wej ukrywal si¢ w Generalnej Guberni
i jeszcze na poczatku 1940 roku rozpo-
czal organizacje walki podziemnej. Jako
doswiadczony harcerz i zolnierz, na ca-
tym Pomorzu tworzyl struktury do wal-
ki z okupantem, czyli Szare Szeregi. Star-
si harcerze byli juz przygotowywani do
walki z okupantem poprzez szkolenia. Za
swoja dzialalno$¢ zaptacit uwiezieniem
w 1942 r., potem cierpieniem w obozie
Stutthof, a w koncu $mierciag w czasie
Marszu Smierci.

W czasach pokoju patriotyzm to
uczciwa i solidna praca, a dla mtodziezy
- nauka, uczciwa nauka. Uwazam, ze lu-
dzie, ktorzy dla swojego zysku wykorzy-
stuja miejsca pracy i dane im zaufanie,
tworzac tzw. afery - to nie sg patrioci.

Fot. archiwum rodzinne

|

Maria Kruszczynska

w
e

Jak wygladato wychowanie patrio-
tyczne w Pani rodzinie?

Ogromng role w moim wychowaniu
patriotycznym odegrala oczywiscie pa-
mie¢ o ojcu, ale réwniez postawa innych
czlonkéw rodziny. Méj dziadek, Wlady-
staw Porozynski nalezal do organizacji
»Sokol”, gdzie kladziono ogromny nacisk
na umilowanie ojczyzny. Wychowat swoje
dzieci w duchu narodowym. Z pigciu jego
synéw az trzech oddalo zycie za wolnos¢
Polski. Dwdch z nich zgingto w Stuttho-
fie, to byl moj ojciec i wujek. A trzeci z sy-
néw za dzialalno$¢ antyniemiecka trafit
do Auschwitz i tam zmart.

Musze tez wspomnie¢ o ksiedzu Szar-
kowskim, kapelanie harcerstwa, ktory
réwniez znalazt sie w Stutthofie, ale na
szczg$cie uratowal si¢. Zaréwno w obo-
zie jak i po wojnie byt dla nas ogromnym
wsparciem.

W Piadnicy natomiast zginela siostra
mamy. Nasza rodzina zostala bardzo do-
$wiadczona podczas II wojny $wiatowej
i s to straszne wspomnienia. Bolesne jest
tez to, ze stryja, ktéry pracowat w Swieciu
i byt cztonkiem Szarych Szeregdéw uwig-
ziono PO DONOSIE.

GDYNIA —=TO BYLO
NASZE OKNO NA SWIAT.
PODOBALO MU SIETO
PREZNIE ROZWIJAJACE
SIE SRODOWISKO.

Jakie fakty z zycia Pani ojca Bene-
dykta Porozynskiego, zatozyciela
Szarych Szeregéw na Pomorzu, uwa-
za Pani za szczegdlnie wazne?

Moj ojciec przyjechal do Gdyni po
studiach, ktére odbyt w Poznaniu. Ale juz
wczesniej marzyl, by zamieszka¢ w tym
budowanym od podstaw przez Polakow
miescie. Gdynia - to bylo nasze okno na
$wiat. Podobalto mu si¢ to preznie rozwi-
jajace si¢ Srodowisko. Nawet prace magi-
sterska pisal o rozwoju portu gdynskiego.
Juz jako pracownik firmy PROGRESS
zajmowal sie eksportem wegla. Byl na
tyle wybijajacym sie¢ ekonomista, ze zo-
stal przyjety do Kolegium Ekonomistéw
Morskich.

Takze dzialalnos$¢ harcerska i konspi-
racyjna w Gdyni potwierdzaja, Ze to mia-
sto byto wielka mitoscig mojego ojca i in-
spiracja do dzialania.

Po tragicznej Smierci Benedykta
Porozynskiego w Marszu Smierci
zostalyscie z mama same. Jak Pani
mama poradzita sobie w tak trud-
nych czasach?

Mama wychowala mnie sama. By-
tam jedynaczka. Mama nigdy nie myslata
o ponownym zwiazku, gdyz zaden mez-



czyzna nie mogl konkurowa¢ ze wspo-
mnieniem o Ojcu. Po aresztowaniu taty
wyjechaly$my do dziadkéw do Torunia.
Po zakonczeniu wojny wrocilysmy do
Gdyni, do naszego mieszkania przy ulicy
Krasickiego. Odzyskaly$my nawet czes$é
umeblowania. Mama, jako ze ukonczyla
romanistyke, podjela prace nauczycielki
jezykow obcych: francuskiego, niemiec-
kiego a nawet esperanto. Byto nam cigz-
ko, ale zawsze moglysmy liczy¢ na wspar-
cie rodziny Porozynskich i znajomych.
Mame wspierata babcia Porozynska, ra-
zem z synem, bratem ojca, wujem Zyg-
frydem. Oboje mieszkali w Gdyni. Wuyj
Zygfryd wrocil z Anglii rok po zakoncze-
niu wojny i pracowal w PLO. Ogromnym
wsparciem byli tez dla nas przedwojenni
instruktorzy harcerstwa oraz przedwo-
jenni nauczyciele. Wszyscy pomagali so-
bie nawzajem.

Jaka role odegrato harcerstwo
w Pani zyciu?

Ogromng! Szczegoélnie milo wspo-
minam pana i panig Polkowska , ktéra
po 56 roku doprowadzita do odrodzenia
harcerstwa w Gdyni. Ja tuz przed matura
réwniez wstapitam do ZHP. Przyjaznie
zawarte na obozach, kursach, biwakach
trwaja do dzisiaj. Wszyscy nalezymy
do Kregu Instruktoréw Seniorow BRY-
ZA przy Komendzie Hufca Harcerzy
w Gdyni.

Moje dzieci rowniez nalezaty do ZHP.
Syn byl w druzynie zeglarskiej, cdrka
réwniez byta harcerka.

Harcerstwo ksztaltuje postawe oby-
watelska i patriotyczng, daje $wietne
przygotowanie do Zycia, uczy obowiaz-
kowosci i kolezenstwa.

Do dzisiaj Pani wraz z rodzing miesz-
ka w tej samej kamienicy, przy ulicy

Krasickiego. Czy miejsce zamieszka-
nia ma dla Pani wielkg wartos¢?

Mieszkanie w kamienicy przy ulicy
Krasickiego zakupil mdj ojciec w 1938
roku. Poznali si¢ z mamg jeszcze na stu-
diach w Poznaniu i zdecydowali wspol-
nie, ze po $lubie zamieszkaja w Gdy-
ni. Nasze mieszkanie to bylo to miejsce
przepelnione miloscia moich rodzicéw.
Coz, do wybuchu wojny zdazyli je zaled-
wie umeblowac. Nie dane im bylo razem
tu dlugo mieszka¢. Mama czesto wspo-
minata wspaniale meble, ktore wspolnie
wybierali. Niestety, znaczna czg$¢ ume-
blowania przepadla w czasie wojny. Na
szcze$cie nie wszystko, pomogli sasiedzi.
Do dzisiaj zyjemy tu w wielkiej przyjaz-
ni z rodzinami, ktére mieszkaja w tej ka-
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mienicy od 1945 roku. Z czasem dolacza-
ja potomkowie, ale trzymamy sie zawsze
razem. Nie wyobrazam sobie, bym mogta
mieszka¢ gdzie indzie;j.

Czego zyczylaby Pani Gdynianom?

PRZYJAZNIE ZAWARTE
NA OBOZACH,
KURSACH, BIWAKACH
TRWAJA DO

DZISIAJ WSZYSCY
NALEZYMY DO KREGU
INSTRUKTOROW
SENIOROW BRYZA PRZY
KOMENDZIE HUFCA
HARCERZY W GDYNI.

Zyczytabym mieszkaricom Gdyni, aby
mogli w wigkszym stopniu bra¢ udzial
w rzadzeniu miastem. Obserwuje rézne
debaty publiczne, gdzie padaja wspania-
te pomysty, a potem brakuje mi realiza-
cji postulatow mieszkancow. Szczegdlng
uwage zwracam na to, co si¢ dzieje wo-
kot Polanki Redtowskiej. Nie wyobrazam
sobie, by przejat ja deweloper. Wspomi-
nam czasy, gdy przyprowadzatam dzieci
na baseny tam umiejscowione. Wspania-
te wspomnienia! Réwniez ubolewam, ze
tradycje imprez na kortach gdynskich,
wspaniate konkursy tak podupadly. Te
wszystkie turnieje, ktére odbywaly sie
w Gdyni-to bylo co$ wspaniatego. Chcia-
tabym, zeby wrocity.

Moim kolejnym marzeniem jest na-
wigzanie lepszej wspdlpracy w ramach
Tréjmiasta. Chcialabym, aby aglomeracja
byta polaczona w wielu dziedzinach, aby
nie bylo rywalizacji tylko wspétpraca!

Dziekuje za rozmowe

Bibliografia:

1. Pomerania, nr 11/1985, Andrzej Buller, Wodz
gdynskich harcerzy.

2. Dziennik Baltycki, 28 kwietnia 2002 r., Beata
Jajkowska, Saga rodu Porozynskich.

3. Elzbieta Marcinkowska-Szuca, Jadwiga Rotec-
ka-Szewczuk, Harcmistrz Benedykt Porozyn-
ski ps. Benc.

Benedykt Porozynski (ur. 12 marca 1909 w Toruniu, zm.
18 marca 1945 w Zamostnem jako wiezier Stutthofu,
uczestnik Marszu Smierci) — polski instruktor harcerski, or-
ganizator Szarych Szeregéw na Pomorzu Gdarskim, zot-
nierz Armii Krajowej. Zonaty z Edytg tangowska, miat cor-
ke Marie Magdalene. W 2009 r. jego nazwiskiem nazwano
jednag z nowo wytyczonych ulic w dzielnicy Chwarzno-
-Wiczlino w Gdyni. Gréb Benedykta Porozynskiego znaj-

duje sie na Cmentarzu Witominskim.
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Artysta stowianofil
| polsko-niemieckie
ktopoty ze znaczkami

foralynski 2oy g

Wactaw Boratynski. Kartka Swigteczna

Wactaw Boratynski spod tarnowskich
Ryglic otrzymatl w spadku po mieczu ta-
lent plastyczny, ktéry dobrze wykorzy-
stal. Dzigki ludziom dobrej woli, ksiedzu
Janowi Pabisie i nauczycielowi rysunku
Wiadystawowi Kotomockiemu, dostat
sie do gimnazjum w Gostyniu, a po ma-
turze wstapit w progi Panstwowej Szkoty
Sztuk Zdobniczych w Krakowie. Zafa-
scynowany malarstwem historycznym
Wojciecha Kossaka, ktérego poznal na
wystawie w Poznaniu, namalowal kilka
pldcien nawiazujacych tematycznie do
dziejow Polski i mitologii stowianskiej
(nalezal do stawiacego Slowianszczyzne
szczepu ,,Rogate Serce”). Wykonal wiele
ilustracji, ktore zagoscity na famach kra-
kowskich czasopism, lecz z czasem jego
zainteresowania poszybowaly w kierun-
ku sztuki uzytkowej. Zaczal wiec projek-
towa¢ znaczki, banknoty i medale.

Kiedy w 20. rocznice odzyskania nie-
podleglosci Ministerstwo Poczt i Telegra-
fow postanowito wyda¢ serie znaczkow
i oglosito konkurs, jego zwycigzca zostat
wlasnie Boratynski. Jego projekt ,Bitwa
pod Grunwaldem” przedstawial kroéla
Wiadystawa Jagielte na koniu stojacym po-
nad pokonanym Krzyzakiem.

Zanim znaczek trafit do druku, zostat
oprotestowany przez ambasade niemiecka.
Artysta zaprojektowal wiec drugi rysunek,
na ktérym umiescil kréla Jagielte, Jadwige
oraz rektora Akademii Krakowskiej odbie-
rajacego akt darowizny dla Uniwersytetu.

Ale i na tym znaczku znalazl sie ak-
cent nawigzujacy do kleski Zakonu.
U stop pary krolewskiej artysta umiescit
dwa miecze, krzyzacki plaszcz i hetm.
Niemcy - majacy wida¢ na oku poczy-
nania artystow znad Wisly - wystoso-
wali tym razem oficjalny protest z zada-
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niem wycofania znaczka z obiegu. Kilka
miesiecy pozniej powstal jeszcze jeden
szkic, tym razem przeznaczony dla Pocz-
ty Polskiej w Gdansku, ale i w tym projek-
cie senat gdanski dopatrzyt si¢ akcentow
antyniemieckich. Po replice, ktéra nie
doczekala si¢ reakcji ze strony polskiej,
Niemcy wydali w ramach odwetu zna-
czek ukazujacy kleske Stefana Batorego
pod Wistouj$ciem w 1577 roku.

Rok pézniej wybuchla wojna. Wactaw
Boratynski wzial w niej udzial w szere-
gach 18. Pulku Piechoty. Ranny w obro-
nie Lwowa zostal przewieziony do szpi-
tala wojskowego Politechnika, w ktérym
25 wrzesnia 1939 roku zmarl. Po dwoch
dniach pochowany zostal na pobliskim
cmentarzu. Jego mogita nie przetrwala
jednak do roku 1945.

Sonia Langowska

.

DOCZTA DOLSKA

-

Wiadystaw Jagielto i Jadwiga na
znaczku zaprojektowanym przez
Wactawa Boratynskiego
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l.ato na Patio

W sierpniu Gdynskie Centrum Filmowe kontynuuje
wakacyjny cykl bezptatnych wydarzen pod hastem Lato
na Patio. Tu kazdy znajdzie cos dla siebie. Od plenerowych
projekcji filmowych, porannych pokazéw bajek dla dzieci,
po warsztaty kulinarne, warsztaty kreatywne, zajecia
ruchowe, spacery rodzinne oraz koncerty. Wstep wolny!
Do zobaczenia na charakterystycznych, czerwonych
schodach przy budynku GCF! Zapraszamy do

zapoznania sie z sierpniowym harmonogramem.
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Program

SIERPIEN 2022

1 sierpnia, g. 17.00,

2 sierpnia, g. 10.00,

3 sierpnia, g. 10.00,
3 sierpnia, g. 10.30,
3 sierpnia, g. 17.00,
4 sierpnia, g. 10.30,
4 sierpnia, g. 18.00,
5 sierpnia, g. 10.00,
6 sierpnia, g. 18.00,

7 sierpnia, g. 20.00,
8 sierpnia, g. 17.00,

9 sierpnia, g. 10.00,

10 sierpnia, g. 10.00,
10sierpnia, g. 17.00,
11 sierpnia, g. 12.00,

11 sierpnia, g. 18.00,

12 sierpnia, g. 10.00,
13 sierpnia, g. 18.00,

17 sierpnia, g. 10.00,

17 sierpnia, g. 10.30,
18 sierpnia, g. 10.30,

18 sierpnia, g. 18.00,

19 sierpnia, g. 10.00,
20 sierpnia, g. 18.00,
21 sierpnia, g. 20.00,
23 sierpnia, g. 16.00,
24 sierpnia, g. 10.00,
25 sierpnia, g. 18.00,
26 sierpnia, g. 10.00,

27 sierpnia, g. 18.00,
31 sierpnia, g. 10.00,

31 sierpnia, g. 20.00,

UWAZNY RUCH Z MUZYKA FILMOWA
zajecia na trawie przy GCF, dla kazdego
SZLAKIEM FILMOWEJ

| MODERNISTYCZNEJ GDYNI

Spacer dla Seniora

PORANEK FILMOWY

Seria: Bolek i Lolek

LETNIE WARSZTATY JAK SIE PA3!
warsztaty kreatywne dla dzieci 6-14 lat
UWAZNY RUCH Z MUZYKA FILMOWA
zajecia na trawie przy GCF, dla kazdego
LETNIE WARSZTATY JAK SIE PA3!
warsztaty kreatywne dla dzieci 6-14 lat
WIECZOR Z M2 FILMS

»Storce w zenicie” rez. Dalibor Matani¢
PORANEK FILMOWY

Seria: Rodzina Treflikow

WIECZOR Z M2 FILMS

+Planetarium” rez. Rebecca Zlotowski
KARAOKE Z MUZYKA FILMOWA
UWAZNY RUCH Z MUZYKA FILMOWA
zajecia na trawie przy GCF, dla kazdego
GDYNIA KOCHA FILM! A MY POKOCHA
MY GDYNIE!

Spacer rodzinny

PORANEK FILMOWY

Seria: Reksio

UWAZNY RUCH Z MUZYKA FILMOWA
zajecia na trawie przy GCF, dla kazdego
PROJEKT ,SMIECIAKI”.

warsztaty plastyczne dla dzieci 10-12 lat

WIECZOR Z M2 FILMS |
KINO DLA SENIORA

Jruflarze” rez. Michael Dweck,
Gregory Kershaw

PORANEK FILMOWY

Seria: Rodzina Treflikow

WIECZOR Z M2 FILMS
,Pentameron”rez. Matteo Garrone
PORANEK FILMOWY

Serie: Basnie i bajki polskie,
Opowiadania z piaskownicy

LETNIE WARSZTATY JAK SIE PA3!
warsztaty kreatywne dla dzieci 6-14 lat
LETNIE WARSZTATY JAK SIE PA3!
warsztaty kreatywne dla dzieci 6-14 lat
WIECZOR Z M2 FILMS

,Sokot z mastem orzechowym”
rez. Tyler Nilson, Mike Schwartz

PORANEK FILMOWY | MIGAMY!
Seria: Rodzina Treflikdw

BEST FILM PREZENTUJE
,Najlepsze Najgorsze Wakacje”
rez.im Rash, Nat Faxon
KARAOKE Z MUZYKA FILMOWA
FABULA ZAPRASZA

warsztaty kulinarne dla dzieci 4+
PORANEK FILMOWY

Zestaw bajek dla dzieci 6+

BEST FILM PREZENTUJE

,Nie ma mowy!”rez. Sean Mewshaw
PORANEK FILMOWY

Seria: Rodzina Treflikdw

EMISJA KONCERTU SIDOR X-AGE
PORANEK FILMOWY

Serie: Basnie i bajki polskie,
Opowiadania z piaskownicy
KONCERT NA PATIO | PIN PARK

| Boliove | can FLY
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To naprawde wazne pytanie. Niejednokrotnie catkiem nieswiadomie
chcac odpoczad psychicznie od codziennosci, zwyktego otoczenia

i obowigzkdw, narazamy nasze ciato na nieprzewidziane

i niezbyt zdrowe obcigzenia. A z ich skutkami niestety mozna
borykac sie duzo dtuzej, niz trwa sam urlop. Pomijajac wszelkie
kontuzje i wypadki, takich czynnikéw jest catkiem sporo.

Zapraszam wiec na krotki przeglad wakacyjnej profilaktyki.

Pierwszym z wakacyjnych niebezpie-
czenstw sg lezaki. Od dawna obecne na
plazach, w ostatnich latach coraz popu-
larniejsze rowniez w tzw. beach barach
i innych lokalach z letnimi ogrodkami.
Juz sama pozycja kregostupa, gdy ,wy-
poczywamy” w materialowym lezaku
wola o pomste do nieba. Kregostup wy-
giety w jeden wielki fuk. Zupelny brak
podparcia dla jego naturalnych - i jak-
ze potrzebnych - krzywizn. A do tego,
gdy chcemy spojrze¢, na osobe siedzaca
obok lub wzia¢ tyka napoju biedna szy-
ja i przod klatki piersiowej kurcza sie
dzwigajac ciezar glowy. Z kolei, gdy po-
stanowimy siedzac na takim lezaku zjes¢
positek, zazwyczaj stoi on przed nami na
niskim stoliku. Wiec, zeby podnie$¢ wi-
delec do ust jednoczesnie schylamy sie
nad talerzem. W tym momencie $ciska-
my narzady wewnetrzne — o zgrozo, zolg-
dek! - i garbimy sie niemitosiernie.

Na drugi plan wezmy ,,zesp6t sobot-
niej nocy”. I wcale nie chodzi tu o bol
glowy w niedzielny poranek. A raczej

o bl reki, a wlasciwie porazenie nerwu
promieniowego wraz ze wszystkimi jego
objawami. Najczesciej mamy do czynie-
nia z tym uszkodzeniem nerwu u oséb,
ktore faktycznie zabalowaly, a nastepnie
polozyly sie spa¢ nie baczac na pozycje.
Gdy czlowiek $pi po spozyciu alkoholu,
duzo rzadziej przewraca si¢ z boku na
bok. Jezeli wiec padnie z reka zgieta pod
glowa i pospi tak tadnych kilka godzin,
dojdzie do zaburzenia ukrwienia i ucisku
na nerw promieniowy. Efektem sg m.in.
ostabienie pracy reki, brak mozliwosci jej
zgiecia grzbietowego. Warto miec tez na
uwadze, ze lezac bardzo dtugo bokiem na
plazowym kocu réwniez mozemy doro-
bi¢ sie tej dolegliwosci.

A skoro juz lezymy na kocu, to jako$
musieliSmy tu dotrze¢. Podrdéze na wa-
kacje trwaja nieraz wiele godzin i wigza
sie najczesciej z pozycja siedzacy: w sa-
mochodach, pociggach czy samolotach.
Pamietajmy, ze z kazdej pozycji siedzacej
powinnismy wstawac raz na po6t godziny,
a juz calkiem obowigzkowo minimum

raz na godzine. Chodzi o zmiane usta-
wienie i poprawe krazenia w kolumnie
kregostupa. Ale nie tylko. Podczas dtu-
gich podroézy, szczegélnie w wysokich
temperaturach, moga puchna¢ nogi. Aby
zapobiec przecigzeniu naczyn limfatycz-
nych mozna zaopatrzy¢ si¢ w specjalne
wyroby uciskowe — podkolanéwki, pon-
czochy czy nawet rajstopy. Oczywiscie
dobieramy je w zaleznosci od potrzeb,
a najlepiej podczas konsultacji z leka-
rzem. Bardzo zalecane sg one osobom,
u ktorych wystepuje ryzyko wystapie-
nia zakrzepicy. Jest to wyjatkowo waz-
ne podczas podrdézy samolotem, gdy do
czynnikéw obciazajacych organizm do-
taczajq zmiany ci$nienia.

Wezmy teraz na celownik rzecz oczy-
wistg i podczas urlopu niezbedng - ba-
gaz. Mniejszy czy wiekszy, zawsze trzeba
go nosi¢, ciaggnac lub pcha¢. W kazdej
z tych opcji, nalezy zadba¢, by nie prze-
dzwigac si¢, nie nadwyrezy¢ miesni lub
stawow. Pamigtajmy, ze wiele rzeczy mo-
zemy w razie potrzeby kupi¢ na miejscu,
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zamiast pakowaé na wyjazd caly swoj
dobytek. Jesli transportujemy swdj ekwi-
punek w walizce, wybierzmy taka na kot-
kach, by spokojnie mozna bylo ja ciggnac¢,
zamiast nosi¢. A dla wygody proponuje
kotka obrotowe, ktére pozwolg nam nig
wygodnie manewrowaé. Dobierajac ple-
cak nalezy zadba¢, by byl odpowiednio
dopasowany do naszego ciata. Niezwykle
wazny jest pas biodrowy, ktéry przeniesie
cze$¢ obcigzenia z kregostupa na miedni-
ce. Zwroémy tez uwage na mozliwo$¢ do-
pasowania wysokosci i dlugo$ci ustawie-
nie szelek tak, by zgadzalo si¢ to z nasza
budowg ciala.

Z plecakiem czy bez, czgs¢ osob lubi
wypoczywac¢ aktywnie. Jedli relaksuje nas
sport lub diugie wedréwki, nie zapomi-
najmy o tym, by przed sezonem odpo-
wiednio si¢ do nich przygotowaé. Nie
rzucajmy si¢ na gleboka wode. Trening
przygotowujacy organizm do okreslone-
go wysitku warto zacza¢ juz wczesniej.
I oczywiscie trzeba pamieta¢ o rozciaga-
niu i rolowaniu pracujacych partii migsni.

Na koniec pragne zyczy¢ wszystkim
czytelnikom pigknego, stonecznego lata,
pelnego pozytywnych wrazen i nafado-
wania baterii na kolejne pory roku. Ko-
rzystajmy w pelni ze wszystkich mozli-
wosci, jakie daje nam ta wspaniata pora
roku!

mgr fizjoterapii
Izabela Bies

Ze wszelkiego rodzaju dolegliwosciami,
o ktdrych piszemy wyzej, zapraszamy do
Centrum Rehabilitacji przy Fundacji FLY
w Gdyni (ul. Swietojanska 32/13).

Tel. 798-179-942,
www.rehabilitacja.fundacjafly.pl.
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Nie musimy byc modne,
zeby dobrze sie czuc

Stréj byt tozsamy z przynaleznoscig spoteczng i etniczno-kulturowa, byt wyrazem
spotecznej roli, pozycji i statusu. Dzisiaj jest sposobem na wyrazanie siebie,
jest elementem tworczej ekspresji, wyrazem indywidualnosci.

W dawnych czasach poprzez stréj ko-
biety mogly realizowac si¢ artystycznie.
Uzdolnione krawcowe tworzyly nowe
trendy, projektowaly i szyly stroje dla
grup uprzywilejowanych w okresie, kiedy
stroj okreslal przynaleznos¢ do okreslonej
grupy spoleczne;j.

Dzisiaj moda zaciera granice, stroj
jest raczej manifestacjg siebie. Przemiany
w modzie laczg sie ze zmianami spolecz-
nymi. Udzial kobiet w Zyciu spolecznym
i politycznym doprowadzil do bardziej
praktycznego podejscia do mody. Aktywne
kobiety potrzebowaly strojow swobodnych
i niekrepujacych ruchéw. Po I wojnie uwol-
nily sie od gorsetéw oraz skrocily spodnice.
Te odwazniejsze zaczely nosi¢ spodnie.

Ruch kobiet z przelomu XIX i XX wie-
ku walczacy o prawa kobiet wyrazal swoj
sprzeciw wobec nieréwnemu traktowa-
niu kobiet i mezczyzn poprzez biale stro-
je. Sufrazystki ubieraly biate kostiumy dla
podkreslenia sprzeciwu.

Kryzysy gospodarcze mialy wplyw
na oszczedne trendy i prostote krojow.
Rozczarowanie cywilizacja dobrobytu
przetomu lat 60. i 70. wywolalo sprzeciw
mlodych ludzi wobec konsumpcji, rywa-
lizacji, konwencji, prywatnej wlasnosci
i wojnie. Wyrazem odrzucenia wszelkiego
konsumpcjonizmu bylo zainteresowanie
ekologia, powrotem do natury, duchowo-
$cig i pacyfizmem. Odrzucajac konwen-
cje w modzie, stworzyli wlasny uniform
dzieci kwiatow.

Moda odpowiada na zapotrzebowa-
nie spoleczne, jest wyczulona na wszel-
kie problemy zwigzane z ochrong sro-
dowiska. Problemem jest nadprodukcja
odpowiadajaca za emisje gazow cieplar-
nianych. Pojawiaja sie glosy, zeby produ-
kowa¢ mniej i zZeby ubrania starczyly na
dluzej. Coraz bardziej popularne staly sie
ubrania z drugiej reki.

Ikona mody Coco Chanel powtarza-
ta: Moda nie dba o przeszlos¢, zawsze pa-
trzy w przysztosé. Jej stroje dopasowywaty
sie do potrzeb epoki, bo jak méwit o niej
Karl Lagerfeld ,,rozumiata kobiety z epoki,
ktéra miata dopiero nadejs¢”. Lansowala
nie tylko bardziej wygodne krotkie fry-
zury, ale réwniez opalenizne. Przekonata

Fot. domena publiczna

Coco Chanel

DZISIAJ MODA ZACIERA
GRANICE, STROJ JEST
RACZEJ MANIFESTACJA
SIEBIE. PRZEMIANY

W MODZIE tACZA

SIE ZE ZMIANAMI
SPOLECZNYMI.

kobiety, ze bizuteria ma zdobi¢ kobiety,
a nie podkresla¢ bogactwo. Projektowata
sztuczng bizuterig, noszac sznury sztucz-
nych perel. Zdemokratyzowala mode,

usunefa rdéznice w sposobie ubierania
sie réznych grup.

W latach pigcdziesiatych zaprojekto-
wala swoj stynny pudetkowy zakiet wy-
konczony bizuteryjnymi guzikami z ja-
snego tweedu. Tkanine zapozyczyta od
Brytyjczykow, ktorzy na polowaniach
nosili stroje z miekkiej welny. Dodala
kieszonki, zeby ukry¢ zapalniczke i pa-
pierosy. Sportowe ubrania szyla dla sie-
bie, inspirujac sie moda meska. Przyjely
sie, bo byly wygodne i praktyczne. Be-
zowe buciki z czarnymi noskami nawig-
zywaly do butéw do gry w golfa.

Swojemu  kochankowi  Arturowi
»Boy” Capeli zawdzigcza dzersej, z kto-
rego szyla luzne garnitury dla kobiet. Juz
przed I wojna jezdzita po Lasku Bulon-

skim w meskich bryczesach i oficerkach,
wywolujac oburzenie. Zawsze moéwila, ze
nie obchodzi jej, co inni o niej mysla. Jej

stroje byly popularne, bo proste, wygod-
ne umozliwialy kobietom aktywne zycie.

Moda dla Chanel byta sposobem na
wyrazanie siebie, odrzucila stereotypy
i zachecala kobiety do samoakceptaciji.
Zachecata panie do pielegnowania swo-
ich zalet i talentéw. Mdwila zawsze, ze
nie ma brzydkich kobiet, zach¢cala je do
autentyczno$ci i manifestowania wlasnej
osobowosci. Modne jest to, co uzyteczne,
w czym mozna wyj$¢ na ulice i w czym
jest nam wygodnie.

Stworzyla ponadczasowy styl odpo-
wiadajacy wszystkim kobietom niezalez-
nie od ich statusu spotecznego. Przeko-
nala, ze moda powinna bawi¢, rozwija¢
kreatywno$¢ i przede wszystkim nalezy
podchodzi¢ do niej z dystansem i humo-
rem. Odrzuci¢ uprzedzenia i stereotypy
w rodzaju - nie wypada.

Jolanta Krause
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Dodatkowa wycieczka
jednodniowa

Na koniec wakacji, bo 31. sierpnia, zapraszamy na jedno-

dniowg wycieczke w Bory Tucholskie - do Chojnic, Charzy-

kowych i Brus.

W Chojnicach zwiedzimy koscioty — gotycki i baroko-
wy, odbedziemy spacer wzdtuz muréw obronnych i po
atrakcyjnym Parku Tysiaclecia (bogata roslinnos¢, zegar

i kalendarz stoneczny, alejki z altankami oraz mosty facza-

ce zbiorniki wodne).
Charzykowy - prezentacja o Parku Narodowym Bory Tu-

cholskie. Park obejmuje lasy, jeziora, taki i torfowiska. Jego

zadaniem jest ochrona rozlegtego krajobrazu polodow-
cowego /sandrowego/, jedynego tego typu w polskich
parkach narodowych. Charzykowy - piekna i popularna

miejscowos¢ turystyczna nad Jeziorem Charzykowy, ktorg

uznaje sie za kolebke polskiego zeglarstwa. Znajduje sie

tu wiele prywatnych osrodkéw wypoczynkowych i punk-

tow gastronomii (mozliwos¢ spozycia positku). Gtéwna
atrakcja jest piekna plaza i przystan wodna. Brusy-Jaglie
- Muzeum Chata Kaszubska /zwiedzanie, stodki pocze-
stunek/ — znajduja sie tu pamigtki zwigzane z historia

i kulturg materialna Ziemi Zaborskiej. W przylegtym
ogrodzie zobaczymy rzezby i ule autorstwa artysty ludo-
wego Jézefa Chetmowskiego. Malowat réwniez obrazy

na ptdtnie 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”

W wycieczce moga wzig¢ udziat Seniorzy nie tylko z Gdy-

ni. Cena 140 zt od osoby. Informacje i zapisy w biurze
Fundacji.

Zapisy na zajecia ruchowe

Zapraszamy na zajecia ruchowe dla Senioréw, ktére
rozpoczna sie od pazdziernika 2022 roku w Sali rekreacji
ruchowej Fundacji FLY w Gdyni. Zapisy juz sie rozpocze-
ty. Szczegdtowe informacje o zajeciach na stronie www.
fundacjafly.pl w zaktadce ,Uniwersytet Trzeciego Wieku"
Zapisy w biurze Fundacji. Juz dzisiaj zapisz sie i zadbaj

0 swoje zdrowie!

Wolne miejsca na wycieczki

Serdecznie zapraszamy na wycieczki dla Senioréw (nie
tylko z Gdyni!) organizowane przez Fundacje FLY. Zostaty

jeszcze lub zwolnity sie miejsca na nastepujace wycieczki:

BIESZCZADY - TAM GDZIE BIESY | CZADY...
Termin 5-10.09.2022 .

Na wycieczce poznamy historie potudniowego Podkarpa-

cia, ciekawe zabytki, krajobrazy Bieszczad na Duzej Petli
Bieszczadzkiej, zielone wzgdrza nad Soling, $lady Bojkow

i temkoéw. w programie takze XVI-wieczny zamek ze zbio-

rami ikon oraz najwieksza kolekcjg obrazéw, rzezb i foto-

grafii Zdzistawa Beksiriskiego oraz Muzeum Budownictwa
Ludowego (architektura bojkowska i temkowska) w Sano-
ku, zapore na Solinie i rejs statkiem po Jeziorze Solinskim.

Zwiedzimy takze Lesko z jego zabytkami, ruiny klasztoru
Karmelitéw Bosych w Zagoérzu, cerkiew w Gorzance oraz

Uzdrowisko Polanczyk. Odwiedzimy pracownie ,artysty od

Swinskich koryt”i zobaczymy jego bieszczadzkie anioty,
zwiedzimy Muzeum Przyrodnicze Bieszczadzkiego PN
oraz Muzeum Mtynarstwa i Wsi w Ustrzykach Dolnych.
Sprawdzimy, czy w Komanczy sg Komancze. Sprébujemy
bieszczadzkiego piwa Ursa Maior. Zajrzymy do Centrum
Kultury Ekumenicznej (z Parkiem Miniatur) w Myczkow-
cach oraz do kultowej ,Siekierezady” w Cisnej. Kazdy

Fot. canva benkrut

bedzie mogt przywiez¢ najlepsze pamigtki — bieszczadzkie
sery. Program bytby niepetny bez przejazdzki bieszczadz-
ka kolejka waskotorowa i bez mozliwosci posmakowania
dan regionalnych.

ZIEMIA RZESZOWSKA | PRZEMYSKA
- PODKARPACKIE ZAMKI | PALACE...

W tym rejonie jest BEZPIECZNIE, tak samo
jak w innych czesciach Polski. W tym roku

byliSmy na Podlasiu i na Suwalszczyznie (!).
Nie ma tam zadnego realnego zagrozenia.
Podobnie jak na Podkarpaciu.

Termin 5-10.09.2022 r.

W programie m.in. Rzeszéw - stolica regionu, a w nim
Podziemna Trasa przez,gruby”i,szyje’, jedyne w Polsce
Muzeum Dobranocek, dawny konwent Pijaréw, bastio-
nowy zamek i patac letni Lubomirskich, secesyjne wille,
XV-wieczny Ratusz, XIV-wieczny kosciét Farny, obronny

w swym charakterze klasztor OO Bernardynéw wraz

z ogrodami, Synagoge Staromiejska oraz Fontanne Multi-
medialna. Kolejne miasto, Przemysl, to najstarszy osrodek
na Podkarpaciu. Bedziemy podziwiac¢ tu ré6znorodng i cie-
kawa architekture oraz swiatynie réznych wyznan. Peretka
regionu jest zamek i park w Krasiczynie - nalezacy do
najpiekniejszych pomnikéw polskiego renesansu. Odwie-
dzimy tez miasto Jarostaw, z ciekawymi zabytkami, lezace
niegdys na styku trzech kultur i wyznan: rzymskokatolic-
kiego, greckokatolickiego i judaizmu. Na wycieczce nie
moze zabraknac¢ tancuta — dawnej rezydencji magnackiej
Lubomirskich i Potockich, obejrzymy tu bogate w dzieta
sztuki Muzeum Zamkowe, Powozownig, Muzeum lkon

i Storczykarnie. W tancucie zawitamy réwniez do Muzeum
Gorzelnictwa (degustacja i zakupy). Krosno kojarzy nam
sie zazwyczaj z ropg naftowg i szklem. o tej miejscowosci
dowiemy sie wiele odwiedzajac Muzeum Podkarpackie
oraz podziwiajac zabytki Starego Miasta. Ponadto na trasie
podrézy zobaczymy: zamek Kamieniec w Odrzykoniu
zwigzany z zyciem Aleksandra Fredry (miejsce akcji kome-
dii,Zemsta"), Muzeum Przemystu Naftowego i Gazownic-
twa w Bébrce i Dom Marii Konopnickiej w Zarnowcu.

WROCLAW - W NICIACH BABIEGO LATA...
Termin: 28.09-01.10.2022 r.

W programie wycieczki:

- Ostrow Tumski — stad wywodzi sie caty wspotczesny
Wroctaw: katedra Jana Chrzciciela (,Matka Kosciotéw
Slaskich”), kosciot Swietego Krzyza i Most Tumski.

- Spacer po Starym Rynku - zabytkowe kamieniczki,
unikatowy ratusz, Dzielnica Czterech Swiatyn.
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Z0O0 z Afrykarium - najstarszy ogréd zoologiczny

w Polsce, a w nim pierwsze w Polsce oceanarium pre-
zentujace afrykanska flore i faune.

Panorama Ractawicka — monumentalne malowidto (df.
114 m., wys. 15 m.) przedstawiajace bitwe pod Racta-
wicami.

Spacer po Parku Szczytnickim: Hala Stulecia (na liscie
UNESCO), Pergola, Fontanna Multimedialna, Iglica,
Ogrod Japonski, Pawilon Czterech Koput (wystawa
sztuki wspétczesnej, jedna z lepszych kolekgji w Pol-
sce).

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

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

Hydropolis - multimedialna wystawa poswiecona
wodzie.

Ossolineum — polski instytut naukowy i kulturalny
(zzewnatrz).

Uczestnictwo w spektaklu teatralnym.

Wroctaw w wieczornej porze - spacer z przewodni-
kiem.

tODZ, PIOTRKOW | BELCHATOW...
Termin: 12-15.10.2022 r.

Jesienna wycieczka do todzi to spotkanie z réznymi
obliczami miasta. To wyprawa tropem , Ziemi Obiecanej”

i czterech kultur definiujacych specyfike miasta. Jednocze-
$nie jest to spotkanie z nowymi pragdami nadajacymi todzi
nowoczesnego charakteru. Na wycieczce zobaczymy takze
gigantyczng,dziure” w Kopalni Betchatéw - widoczna z ko-
smosu, a takze Piotrkéw Trybunalski — kolebke polskiego
parlamentaryzmu.

W programie wycieczki m.in.:

Klimat XIX - wiecznej todzi: Manufaktura i Patac Izraela
Poznanskiego, Ksiezy Mtyn, Patac Herbsta,

Wizyta w Muzeum Wtékiennictwa i Muzeum Kinema-
tografii,

Spacer po Starym Miescie,

Zwiedzie cerkwi, kosciota ewangelickiego, synagogi

i kirkutu,

Pobyt na unikatowym Dworcu £6dz Fabryczna,
Spektakl w tédzkim teatrze,

Betchatéw: Muzeum Giganty Mocy, punkt widokowy
na kopalnie wegla brunatnego,

Piotrkow Trybunalski: zwiedzanie Muzeum Marcepa-
néw i Muzeum Lodow, spacer po miescie z przewodni-
kiem.

Informacje i zapisy:

Biuro Fundaciji FLY, Gdynia, ul. Swietojanska 36/2 - od

poniedziatku do piatku w godz. 8.30-15.30.
www.fundacjafly.pl, www.fb.com/fundacjafly,
biuro@fundacjafly.pl.

Tel. 693-99-60-88, 517-38-38-28.
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Sezonowosé. Rabarbar

Z czym kojarzy nam sie rabarbar? Oczywiscie ze odpowiedz jest prosta, rabarbar,
ktéry znamy, lubimy i pamietamy, nazywany rabarbarem ogrodowym, kojarzy
nam sie z dziecinstwem. Kto z nas nie kocha kompotu lub ciasta z rabarbarem.

Cho¢ rabarbar to nie owoc,
lecz bylina znana réwniez jako
rzewien, obejmuje ponad 60
réznych gatunkéw. Bylina ta po-
chodzi z potudniowo-wschod-
niej Azji, dziko ro$nie w gorzy-
stych terenach Tybetu i Chin.
W Polsce rabarbar pojawit si¢
dopiero w XIX wieku. Do naj-
bardziej powszechnych jego od-
mian zaliczamy rabarbar ogro-
dowy, kedzierzawy oraz lekarski.
Ciekawostka jest rowniez to, iz
rabarbar w Stanach Zjednoczo-
nych klasyfikowany jest jako
owoc.

Skad wynika ta watpliwosc¢?

Ta powszechna watpliwosé
wynika z wyjatkowosci jego wa-
loréw smakowych. Czerwone,
rézowe lub zielone ogonki li-
$ciowe, ktore sa jadalng czescia
tej roéliny, sa kwasne i cierpkie
w smaku.

Czy wiemy, jakie korzysci
daje spozywanie tej rosliny?
Rabarbar to zrédlo witamin
z grupy A, C oraz E. Jest bogaty
w potas, kwas foliowy oraz bton-
nik, zawiera réwniez magnez,
potas, sod, zelazo oraz wapn.
Jedna z jego podstawowych za-
let jest to, ze dostarcza nam bar-

Fot. S. Hermann &amp; F. Richter z Pixabay

Rabarbar

dzo duzo waznych dla zdrowia
antyoksydantéw. Rabarbar jest
bardzo niskokaloryczny — w 100
g warzywa znajduje si¢ jedynie
21 kalorii. Dodatkowym atutem
jest to, ze jest niskoglikemiczny,
dzieki czemu moga spozywac go
réwniez osoby, ktére maja pro-
blem z utrzymaniem prawidlo-
wego poziomu cukru we krwi.
Ciekawostka jest réwniez fakt,
ze po upieczeniu rabarbaru wy-
twarza sie¢ w tej rolinie polife-
nol - rapontygenina. Skladnik
ten zapobiega rozwojowi komo-
rek rakowych, dlatego moze by¢
waznym elementem diety pod-
czas walki z nowotworem. Ra-
pontygeniny sa odpowiedzialne
za spowolnienie namnazania
sie komoérek nowotworowych,

szczegdlnie w przypadku roz-
wijajacego si¢ raka piersi oraz
prostaty. Co wiecej, skladnik
ten zdobyl uznanie ze wzgle-
du na dzialanie antyalergiczne

oraz przeciwutleniajace. Ra-
barbar wspomaga prawidlowe
funkcjonowanie naszego ukfa-
du krazenia. Wykorzystuje sie
go réwniez w diecie przeciwza-
palnej, ktdéra oparta jest na wy-
korzystaniu sktadnikéw o wyso-
kiej zawartosci antyoksydantow,
a stosowana jest do zlagodzenia
wielu przewleklych choréb. Jesli
W naszym moczu wystepuja ke-
tony, moze to oznaczac, ze cho-
rujemy na cukrzyce - w takiej
sytuacji powinni$my je$¢ wiecej
rabarbaru - dzialanie przeciw-
zapalne, polaczone z niskoglike-

micznoscia, bardzo pozytywnie
wplynie na przebieg tej choroby

Whasciwosci rabarbaru byly
docenione juz w tradycyjnej
chinskiej medycynie, gdzie sto-
sowany byt jako $rodek prze-
CZySzCzajacy oraz przeciwza-
palny. Rabarbar jest réwniez
bogaty w warto$ciowe fitoestro-
geny - czyli naturalne zwiazki
wystepujace w roslinach, ktére
poza wlasciwosciami grzybo-
bdjczymi i antyutleniajagcymi
maja dzialanie podobne do ko-
biecego estrogenu. Dzigki temu
rabarbar polecany jest kobie-
tom przechodzacym menopau-
ze¢, poniewaz moze on ztagodzi¢
jej skutki uboczne, a nawet ja
opdznic.

A kto powinien uwaza¢ na
spozywanie rabarbaru?
Niestety, poza bogactwem
zbawiennych dla naszego zdro-
wia sktadnikow rabarbar posiada
réwniez duzo kwasu szczawio-
wego. Skladnik ten jest grozny
dla organizmu, poniewaz zna-
czgco przyczynia si¢ do wypluki-
wania wapnia z kosci oraz psucia
zebow. Jesli cierpimy na kamice
nerkowa réwniez powinni$my
zrezygnowa¢ ze Spozywania ra-
barbaru. Warto jednak wiedziec,

Jajecznica po grecku - Strapatsada

ze odpowiednia obrébka ograni-
cza ilo$¢ kwasu szczawiowego.
Przeciwwskazaniem do spo-
zywania duzych ilosci rabarbaru
jest niski poziom testosteronu
u mezczyzn, gdyz wysoka zawar-
tos¢ fitoestrogendw moze dodat-
kowo zaburzy¢ gospodarke hor-
monalng. Ograniczy¢ powinny
go tez kobiety w cigzy oraz kar-
migce piersia, gdyz zawarte w ra-
barbarze substancje przenikajg
do mleka i moga spowodowac
silng biegunke u dziecka. Rabar-
bar spozyty w duzej ilosci moze
doprowadzi¢ do przeczyszczenia
réwniez u osoby doroste;.

A kiedy warto
po niego siegac?

Odpowiedz jest prosta — w se-
zonie. Sezon na nasza byline trwa
od kwietnia do czerwca, a wiec
wykorzystajmy uroki sezonu
i jedzmy rabarbar na zdrowie.

Justyna Miaskowska
Specjalista ds. coachingu
dietetycznego
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Korekta

Jesli masz ochote nieco zmieni¢ swoje $nia-
danie, polecam zrobi¢ jajecznice po grec-
ku. Sktada sie ona z jajek, pomidoréw i sera
feta. Bardzo czesto dodaje sie do niej rézne
przyprawy takie jak tymianek, czy oregano.
Niekiedy podawana jest z dodatkiem wie-
przowiny czy warzyw. Oprécz tego nazwa
potrawy czesto zmienia sie w zaleznosci

od regionu Grecji, w ktérym jest serwowa-
na. W niektérych miejscach nazywaja ja
koskosela, a w innych kajanas. Danie jest
przepyszne i wyjatkowo sycace. W zwigzku
z tym warto wyprébowac przepis na te rewe-
lacyjna jajecznice.

Wykonanie jajecznicy po grecku zajmie
nieco wiecej czasu niz przygotowanie tej

tradycyjnej. Nie jest to jednak czas stracony.
Jajka $wietnie wspétgrajg z pomidorami oraz
serem feta. Polecamy doprawi¢ danie swoimi
ulubionymi przyprawami.

Sktadniki:

5 jajek,

3 pomidory,

okoto 200-250 g sera fety,

pieprz,

ewentualnie przyprawy takie jak tymianek,
oregano, mieta.

Przygotowanie:
Obrac pomidory ze skérki. Zala¢ pomidory
wrzatkiem. Nastepnie odstawic je na oko-

to p6t minuty. Po tym czasie wytowic¢ je za
pomoca tyzki cedzakowej, obmy¢ pomidory
w zimnej wodzie. Skérka powinna schodzi¢
bez problemu.
Pomidory pokroi¢ na matg kostke. Nastepnie
wrzucié je na rozgrzang patelnie i smazy¢, az
nadmiar ptynu z warzyw wyparuje. W mie-
dzyczasie wybic jajka do miski. Nastepnie
roztrzepac je i dodac przyprawy. Wrzucic
pokruszony ser. Wszystko zmiesza¢ doktadnie
ze soba.
Do pomidoréw dodac jajka z serem. Smazy¢
catos$¢ na Srednim ogniu przez kilka minut
az do sciecia sie jajek. Jajecznice podawaj na
ciepto z kromka chleba. Smacznego!

Dorota Kitowska

Irena Majkowska, Ewa Zmijewska,
Kamila Siennicka
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