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Wakacje w pelni. Dla wiekszosci z nas lato jest czasem wypoczynku, wy-
tchnienia i relaksu. Aby okresu beztroski nie pokrzyzowaty niemite niespo-
dzianki, trzeba przestrzega¢ podstawowych zasad. Wiedza o tym doskona-
le policjanci, ktérzy radza, co robi¢, aby wakacje byty bezpieczne.

Trwa okres wyjazdéw na kolonie, obozy i wczasy rodzinne. To oznacza, ze musi-
my liczy¢ sie z wiekszym natezeniem ruchu, zwtaszcza w rejonach miejscowosci
wypoczynkowych. W zwigzku z tym na drogach mozna spodziewa¢ sie wzmozo-
nych kontroli. Funkcjonariusze maja reagowac na wszelkie przypadki naruszania
przepiséw ruchu drogowego. Szczegdlny nacisk ktasé powinni na sposéb, w jaki
przewozone s3 dzieci. Mundurowi kontrolujg autokary, ich stan techniczny, wy-
posazenie obowigzkowe, a przede wszystkim trzezwos¢ kierujacych. Dodatkowo

Plazowy wynalazek

Na poczatku lipca przy zejsciu na plaze w poblizu Hotelu Neptun w tebie staneta nietypowa maszyna
- automatyczne krany do mycia nég z piasku. To prawdopodobnie jedyne takie urzadzenie na swiecie.

Wynalazek to dzielo tebianina, ktory zajmuje sie projektowaniem wnetrz.

~ Aby wakacje byty
~ bezpieczne

zwracajg uwage na placéwki, organizujace wypoczynek dla najmtodszych. Stréze
prawa kontroluja tez place zabaw, podworka i wszystkie inne miejsca, w ktérych
dzieci i mtodziez moga mie¢ kontakt z alkoholem.

Bezpiecznie nad woda

Wypadkom nad woda sprzyja wysoka temperatura, brawura, alkohol i brak opieki
nad dzie¢mi. Wypoczynek nie zmieni sie w tragedie, jesli bedziemy przestrzegac
kilku prostych zasad. Najwazniejsza zwigzana jest z kapielg w miejscach strze-
zonych. Pod zadnym pozorem nie powinno sie wchodzi¢ do wody w miejscach
zabronionych. Jezeli chodzi o dzieci, to powinny one zazywa¢ wodnych kapieli
tylko pod czujna opieka dorostych.

Oboz lub kolonie

Rodzic powinien sprawdzi¢, kto organizuje pobyt dziecka i czy ma ku temu odpo-
wiednie kwalifikacje. Warto poprosi¢ organizatora o przedstawienie zezwolenia
na zorganizowanie wypoczynku oraz informacji dotyczacych zakwaterowania
i wyzywienia, opieki medycznej, a takze pedagogicznego przygotowania ka-
dry. Dziecku powinno sie przypomnie¢ o koniecznosci zachowania ostroznosci
w kontaktach z poznanymi na obozie osobami.

Dziecko w domu

tatwowiernos¢ i naiwnos¢ dziecka sg czestymi przyczynami ktopotéw. Wazne
jest, aby nasze pociechy miaty wyrobiony odruch nieufnosci wobec oséb nie-
znajomych. Ponadto mieszkanie jest wspaniatym miejscem do organizowania
ciekawych i bezpiecznych zabaw przez dzieci. Pamietajmy jednak, ze s3 rzeczy,
ktérych nasze dzieci musza sie bezwzglednie wystrzega¢ w swoich zabawach.
Anna Walk

Automatyczne krany do mycia ndg z piasku dziata-
ja jak klasyczne maszyny vendingowe (np. automa-
ty z coca-cola). Po wrzuceniu do automatu monety
dwuztotowej turysta moze obmy¢ noge w jednej
z dysz, z ktérej poptynie woda. Do urzadzenia bedzie
mozna wrzuci¢ takze wieksza kwote, ktéra pozwoli
na umycie nég catej rodzinie plazowiczow.

Pierwsze takie urzadzenie staneto na poczatku lipca
przy wejsciu na plaze w pobizu hotelu Neptun w te-
bie.

-Chcemy przetestowac maszyne podczas najblizsze-
go sezonu i zobaczy¢, czy bedzie popularna wsréd
turystow. Sprawdzimy tez, czy nie pojawig sie jakies
usterki. Po zakonczeniu testéw bedziemy sie przy-
mierzali do seryjnej produkgcji. Prowadzilismy juz
wstepne rozmowy, ktére potwierdzity, ze kupnem
maszyny moga by¢ zainteresowane polskie kapieli-
ska - ttumaczy Radostaw Brocki, pomystodawca au-

tomatycznych kranéw do mycia nég z piasku.
Maszyna juz 6 lat temu zostata opatentowana, przez
kolejne lata trwata jej budowa. Wynalazca z eby pla-
nuje takze stworzy¢ automatyczne prysznice plazo-
we, ktore beda dziataty na podobnych zasadach.
-Wiele kapielisk udostepnia turystom specjalne miej-
sca z prysznicami, gdzie mozna sie umy¢ z piasku.
Zastosowanie mojego urzadzenia pozwoli natomiast
samorzadom na odzyskanie czesci pieniedzy wyda-
nych na wode - podkresla tebianin.

(GB)
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WIECZOR .
NA WYPRZEDAZY

W WAKACJE CENTRUM CZYNNE O GODZINE DLUZEJ

PN - SOB: 10:00 - 22:00
ND: 10:00 - 21:00
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Tegoroczny raport przeprowadzono juz 8 raz z rzedu,
a jego tworcy przejechali cate Wybrzeze, zagladajac
do wszystkich miejscowosci nad naszym morzem.
Procedura powstawania raportu pozostata niezmien-
na - jego tworcy przejezdzajg cate Wybrzeze - notu-
ja, obserwuja, rozmawiajg z turystami i wtascicielami
mniejszych i wiekszych bizneséw nad naszym mo-
rzem. Odwiedzono facznie ponad 70 miejscowosci
i kgpielisk, wszystkie miejscowosci sprawdzono prak-
tycznie w tym samym czasie, co utatwia poréwnywa-
nie funkcjonowania kurortéw i zwieksza szanse na
obiektywnos$¢ wynikow.

W trakcie oceny kurortéw - najwazniejsze byty plaze
i ich otoczenie - za wode i piasek mozna byto zdoby¢
potowe punktéw, dalej pod uwage brano réznorod-
nos¢ bazy noclegowej i gastronomicznej, mozliwosci
wypoczynku aktywnego, kryte ptywalnie, aquaparki
oraz bogactwo imprez artystycznych, sportowych

najlepsze plaze

Ustka wygrala tegoroczna edycje raportu plazowego serwisu Onet.pl. Na drugim
miejscu zestawienia najlepszych plaz w Polsce 2016 roku znalazto sie Swinoujscie,

i rozrywkowych.

Twércy rankingu zwracali takze na propozycje w razie
niepogody - zabytki, muzea, galerie itp., zlokalizowa-
ne w samej miejscowosci lub w jej okolicy. Sprawdza-
no takze kwestie cen nad Battykiem, ten parametr
jednak nie wptywat na ocene kurortéw.

Wedtug tworcow rankingu najczystsze plaze zajmuja
dtugi pas pomiedzy Jarostawcem a Karwia, takze na
Pétwyspie Helskim. Natomiast najlepsze zagospoda-
rowanie znalez¢ mozna w zachodniej czesci Wybrze-
za oraz w okolicach Tréjmiasta. Propozycja dla tury-
stow, ktorzy szukaja spokoju to natomiast odcinek
pomiedzy tazami a Dabkami, Ustka a Lteba (z wyta-
czeniem Rowdw) i okolice Sasina i Lubiatowa, tylko
nie przy gtéwnych zejsciach od tych miejscowosci.
Spokojne plazowanie mozna tez znalez¢ na dtugich
fragmentach plaz miedzy Helem a Jurata.

(GB)

Ceny

Organizatorzy raportu
plazowego sprawdzili,
ze najdrozsze sg duze
kurorty. Sopot, nasta-
wione na Niemcow
Swinoujscie,  Koto-
brzeg czy Ustka. Zde-
cydowanie najtaniej

mozna sie stotowac sie
w Niechorzu i w Ro-
wach - wydamy $red-

1. Ustka

2. Swinoujscie
3. Kotobrzeg
4.teba

5. Dartowo

gwe24.pl

nio o 15-20 procent
mniej niz w innych
nadmorskich miejsco-
wosciach. W wioskach
potozonych o 3-4
km od plaz (Sasino,
Ostrowo,  Wytowno
czy Sarbsk) jest jesz-
cze taniej, ale i wybor
jest tu zdecydowanie
mniejszy.

6. Gdansk

7. Jastarnia

8. Sopot

9. Krynica Morska
10. Gdynia






i SZORTY KAPIELOWE KROTKIE HENDAIA 3

MESKIE CIEMNONIEBIESKIE
TRIBORD

Proste i zawsze modne szorty kapielowe. Mowy model,
zaprojektowany | zoptymalizowany, aby zapewnic jeszcze
wigcej wygody: tasiemka sciggajaca, kieszen z tylu,
impregnowana thanina, siatka wewnglrzna,

JAPONKI TO 100S MESKIE
TRIBORD
Wiykonane w 70% 2 materaiu z recyclingl.

99
V4
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KROTKA PIANKA SURFING
ﬁ:FIISBEE D90 WIND B 100 1,5 MM DLA DZIECI
TRIBORD TRIBORD

Dziecieca kritka pianka do sportow wodnych ze 100%
neopranu 1,5 mm, do ochrony przed zimnem, DiuZe| ciesz
sie sportami wodnymi w wodach o umiarkowane|
temperaturze!

5 Q9
Va

Proste i zawsze modne szorty kapielowe. Nowy model,
zaprojektowany | zoptymalizowany, aby zapewnic jeszcze Ay
wigcej wygody: tasiemka sciagajaca, keszen z tylu, .;;,
impregnowana tkanina, siatka wewnetrana.

] 99
74
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RECZNIK Z MIKROFIBRY L 80 X 130 CM N

NABAIJI

Bardzo prakdyczny recznik z mikrofibry, ultra kempakdowy, ultra chionny,
kitiry mozesz zabrad ze sobg wszedzie! Rozmiar L 80 x 130 cm.

297
L

-
BUW Dﬂ WODY 100 MESKIE

W naszym sklepie mozesz wypozyczyc

| przetestowac sprzet marki TRIBORD.
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KLAPKI BASENOWE NATASLAP

SZARE DOROSLI
NABAIJI
Wygodne i lekdde sandaly pywackie, do przemieszczania
sig na brzegu basenul ] .
o N
GORA KOSTIUMU MAE MAYA DAMSKA
TRIBORD

dla lepszego zakrycia biustu. Regulacia na szyi i plecach.
Elastyczne wykoriczenia, Wyjimowane wiidadid,

177

Dameska gdra kostiumu o kroju trojkatow przesuwanych ]

MASKA NURKOWA MANTIROA 100 ki
TRIBORD
Solidna i prosta maska, praeznaczona do snodkelingu,
bezpieczenstwem!
& OKULARKI PLYWACKIE XBASE CZARNE 99
NABALJI 7t
Bardzo wygodne okularki ptywackie, dopasowuja sie

idealnie do twarzy | zapewniajg doskonalg szczelnosc.

Q9
yaf
k BASEN NADMUCHIWANY 152X30CM
BESTWAY
Whoodne i lekkie sandaly phywackie, do przemieszczania sie na brzegu basenul
P

MAKARON PIANKOWY DO WODY
NABAIJI

Przemieszczanie si¢ w wodzie staje sie zabawal Makaron
pod pachami zapewnia podparcie, umozliwigigee ruchy ndg.

99
7t

L




SZTORMIAK ZEGLARSKI
RAINCOASTAL MESKI
TRIBORD

Tazew'skakuﬂca,pmmmwszlmniak

i migkdd, d‘tmruprzaddmzczanmmem
pﬂdczzﬁzegmgmrz\ﬂ:mazney

i KAMIZELKA ASEKURACYJNA

ZEGLARSKA/KAJAKOWA/SUP BA 50 N
TRIBORD

Lekka kamizelka asekuracyjna 50 N, o wycietym kroju, fatwa

do zaloZenia | regulacii. Zapewnia dobra swobode ruchdw,
niezaleZnie od uprawianego sportu wodnego.

IfBUr'l‘I"’ NEOPRENOWE KAJAKOWE

NISKIE CK100
TRIBORD

D@mmmmbm ktdre chroni przed zimnem.,
Wykonane z migkkiego neoprenu, pozwala utrzymac dobry
kontakt 2 podiozern,

.‘.\

I
o
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W naszym sklepie mozesz wypozyczyc

i przetestowac sprzet marki TRIBORD.

N
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fr SZTORMIAK ZEGLARSKI )
RAINCOASTAL DAMSKI
TRIBORD

Ta zeglarska kurtka, prawdziwy sztommiak w nowej wersji,
Z nowoczesnego tworzywa, nieprzemakalry, oddychajgoy _
tm%ﬁp@d%ﬁﬂ%%@'@ﬁwmﬁl
Ina co
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OCHRANIACZE NA SPODNIE ZEGLARSKIE
RAINCOASTAL MESKIE
TRIBORD

Spodnie do srtommizka ze srwami
w 100% szczelrymi, o doskonalej
redacil jakost/oana. Lekkie | skromne,
idealne do ckazyjnego uprawiania
Zeglarstwa w deszcz. | wietrzng
pogode.

697
:

fPOLAR ZEGLARSKI INSHOREKO
DLA DZIECI
TRIBORD
Cieply, impregnowany
i wygodny

4 99
VA




rf...‘!ES‘.TJw-“nJl.n'..i’ DO NURKOWANIA
KARAIBY 100
TRIBORD

Solidry zestaw do snorkelingu,
od 10 roku zycia. Zestaw
ZEW"H‘H pbt'Wr rrﬂﬁke I fﬂ]l‘@, h
sprzedawany z torbg na ramie,

-

797

BUTY ZEGLARSKIE KOSTALDE MESKIE
TRIBORD

Lekdde | oddychajace, a jednoczesnie eleganckie buty
podeszwom z kauczukL.

KALOSZE ZEGLARSKIE B100

TRIBORD
Migj zawsze suche stopy na pokladzie. Aby ograniczys wpohyw
na srodowisko, te kalosze zostaly wyprodukowane bez PVC.

]5 99 @
Vi | |

i MASKA POWIERZCHNIOWA

DO SNORKELINGU EASYBREATH

TRIBORD
Z panoramiczrym polem widzenia | moziiwoscia oddychania
przez nos odkrywanie podwodnego Swiata staje sie jeszeze
bardziej przystepne w masce do snorkelingu Easybreath,

iy p—

s

KOSZULKA POLO ZEGLARSKA PASKI

DAMSKA
TRIBORD

Wykonane z elastycznej bawelny polo zapewni komiort na morzu
i na ladzie. Oprocz dostosowywaria sig do ruchéw tworzywo
fitruje 95% prormieni UVA i UVB.

p

1

99
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SZTORMIAK ZEGLARSKI

ESSENTIAL

NIEPRZEMAKALNY

| ODDYCHAJACY MESKI

NIEBIESKI

TRIBORD
Z panoramiczrym pokem
wicdzenia | modiwoscig
oddychania przez nos
odkrywanie podwodnego
$wiata staje sie jeszcze
bardzigj przystepne w masce
do snorkelingu Easybreath.

99




KKAJAK POMPOWANY 1 OSOBOWY ki

ITIWIT 1
TRIBORD

Pompowany kajak z 1 uniesionym migjscem dla osoby
dorosie), zapewniajgoym duzy komiort wiosiowania. Stabilry
i bezpiecary,

FFF'-‘.Z.’II‘«IT'IZ:OI'«I CARAVELLE KK65 ZESTAW ot
SEVYLOR ',

Sprzedawany z Zestawem naprawczym, pompka, wiostami
i pokrowceam.

(KAJAK PNEUMATYCZNY 2/3 2
OSOBOWY ITIWIT 3
TRIBORD
(POMPKA RECZNA W Pompowary ok apounidacy 2 niesona mejoca
DWUKIERUNKOWA gyiiiiigamst o cosiohdo VTR AS R sbgie | | oan
Z KOMPLETEM siadzenie dia dziecka. Stabilny | bezpieczny, idealny na
KONCOWEK (e]e)
TRIBORD #
Pozwala napompowad

kajak w mnigj niz 15
minut. W zestawie
uniwersalne korcdwld.

TRIRORD

-

KAJAK PNEUMATYCZNY
WILLAMETTE 2/3-0SOBOWY
SEVYLOR 4

KAJAK POMPOWANY 1/2 OSOBOWY
ITIWIT 2

TRIBORD
Pompowany kajak z 2 uniesionymi miejscami dia 0s6b

W naszym sklepie mozesz wypozyczyc
i przetestowac sprzet marki TRIBORD.
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PIANKA KAJAKOWA | NA SUP
LONGJOHN CK500
TRIBORD

Bardzo pomysliowe spodnie. na zewnatrz i w srodku znajduje
po wywrdceniu spodni. Rozporek pozwala bez problemow
oddawat mocz.

-

PNEUMATYCZNA 8'9"
TRIBORD

DESKA SUP STAND UP PADDLE

Deska SUP - Stand Up Paddle - pompowana o objgtosci 250
L, dia osob o wadze do 70 kg do latwej nauld, na wycieczki luty
male fade.

1999

/_

1997

i
'\\I
PAGAJ REGULOWANY DO STAND UP
PADDLE (SUP) 170-210 CM
TRIBORD
Regulowary, aby dopasowac jego rozmiar do swojego
wazrosty, rocdzaju ukytkowania lub podycayé prayjaciclom,
katwy pagaj do SUF.
l
|
W




DECATHLON

RUMIA

Decathlon Rumia
ul.Grunwaldzka 110
pn - sb 9.00 -21.00
nd 10.00-20.00
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Jak dobrze wyglada¢ latem - to dyzurny problem
wiekszosci polskich kobiet. Po dtugim okresie chto-
du zrzucamy z siebie kolejne warstwy ubran, daje-
my skodrze i wlosom odetchnaé, przez chwile jest
ciepto i mito, do momentu az ktoregos ranka nie
spojrzymy w lustro bardziej krytycznie niz zazwy-
czaj. Wtedy zaczyna sie panika, bo przeciez wyjazd
wakacyjny tuz tuz, a jakos na tej plazy trzeba wy-
gladaé. A wiec zaczynamy sie ruszac i przechodzi-
my na diete. Z diety natomiast zwykle w pierwszej
kolejnosci eliminujemy tluszcze, co jest jednym
z najwiekszych zywieniowych btedéw.

£
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S3 3 podstawowe zasady udanego od-
chudzania, ktére, cho¢ znane powszech-
nie, warto przypomniec i zapamietac.
Przede wszystkim ruch, bo bez niego
nawet najbardziej restrykcyjna dieta
nie przyniesie zadowalajacych efektow.
Wielu osobom oprécz tadnej sylwetki
sport serwuje bombe endorfinowa, ale
sg tez tacy, ktérzy dostaja gesiej skorki
na samg mysl o ¢wiczeniach. Na szcze-
Scie lato daje w tej materii wiecej moz-
liwosci niz zima i jedli zaden sport nas
nie satysfakcjonuje, mozna ruch wples¢
w zwyczajowy plan dnia i np. droge do
pracy pokona¢ rowerem lub pieszo,
aw weekend wybrac sie na dtugi spacer
z kim$ zdomownikéw.

Oprocz ruchu niezbedna jest motywa-
cja. Super, jesli otoczenie nas wspiera
chudza, a pozostali cztonkowie rodziny
chrupig przed telewizorem czipsy. W ta-
kiej sytuacji dziatajg czasem ,konkursy”:
mozna wyzwac kogos bliskiego na po-
jedynek w zgubionych kilogramach lub
po miesigcu zsumowac czas poswieco-
ny na gimnastyke i umowic sie, ze ten,
kto przegra, kupuje zwyciezcy prezent
za okreslong wczesniej kwote.

| wreszcie — wtasciwa dieta. Niekoniecz-
nie restrykcyjna, a raczej zbilansowana
i rozsadna. Taka, ktéra gdy zrzucimy juz
te pare zbednych kilograméw, bedzie
mogta na state zagosci¢ w naszym ja-
dtospisie na prawach nowych zasad
odzywiania. Wydawatoby sie, ze row-
niez pozbawiona ttuszczu, czyli petne
JJow fat”i,0%". Tymczasem statystyczny
dietetyk zapytany o najlepsza diete po-
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wie, ze powinna ona zawierac¢ sktadniki
z kazdej grupy pokarmowej, tj. i biatka,
i weglowodany, i ttuszcze; koniecznie
wszystkie i koniecznie we wtasciwych
proporcjach.

W obronie ttuszczéw
Eliminacja ttuszczéw z diety nie jest naj-
rozsadniejszym pomystem. Cho¢ ttusz-
Cze uwaza sie za przyczyne nadwagi,
nie jest to do konca prawda, poniewaz
wszystko zalezy od ich ilosci i rodza-
ju. Uwaza sie, ze tluszcze nienasycone,
ktoérych jednym z gtownych zZrodet sg
oleje roslinne, stanowig z punktu wi-
dzenia nauki o zywieniu niezwykle cen-
na grupe wsrdéd wszystkich ttuszczow,
a sposrdéd nich najcenniejsze sa kwasy
omega-3 i omega-6 zwane NNKT). Na
drugim biegunie natomiast znajdu-
ja sie, wystepujace przede wszystkim
w produktach pochodzenia zwierzece-
go, ttuszcze nasycone zwiekszajace ry-
zyko choréb uktadu krazenia. Uwaza sie
wiec, ze ttuszcze zwierzece, ze wzgledu
na swoj skfad, sa mniej wartosciowe dla
organizmu cztowieka niz roslinne.
Stosujac zbilansowana diete, w kwestii
tluszczoéw warto postawi¢ raczej na te
rodlinne, uwazajac jednak, by nie prze-
kroczy¢ zalecanego dziennego spozy-
cia, ktére naukowcy ustalili mniej wiecej
na poziomie 30-35 proc. Tyle wiasnie
energii dostarczanej dziennie organi-
zmowi powinno pochodzi¢ z ttuszczéw,
przy czym udziat thuszczéw nasyconych
nie powinien przekracza¢ 1/3 wszyst-
kich tluszczéw spozytych danego dnia.
Jesli trzecia czes¢ energii, dostarczanej
w procesie odzywiania, pochodzi (i po-

winna pochodzi¢) z tluszczéow, tatwo
sobie wyobrazi¢, co sie stanie jesli wy-
eliminujemy je z diety. Thuszcze sg waz-
nym surowcem energetycznym i nie tyl-
ko waznym - réwniez niezbednym.
Kolejnym argumentem przemawiaja-
cym za ttuszczami jest fakt, ze pomagaja
one w przyswajaniu witamin A, D, E oraz
K. Wymienione tu witaminy sg rozpusz-
czalne w ttuszczach i bez ich udziatu nie
beda sie prawidtowo wchifaniaé. A wi-
taminy same w sobie nie pozostajg bez
wptywu na nasz wyglad - np. witamina
E wplywa na ochrone biatek i lipidow
przed uszkodzeniami na tle oksydacyj-
nym, przyczyniajac sie tym samym do
utrzymania skéry w dobrej kondycji.
Kwasy alfalinolenowy i linolenowy za-
warte miedzy innymi w ttuszczach ro-
slinnych wptywaja tez na prawidtowy
rozwoj komorek nerwowych i mézgu,
0go6lny rozwdj organizmu oraz poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego po-
ziomu cholesterolu we krwi.

Thuszcze w letniej diecie
Gdzie szukac¢ ,dobrych” tluszczow i jak
wplesc je w letnig diete? Nie jest to tak
trudne, jak mogtoby sie wydawa¢ na
pierwszy rzut oka. Jesli jeste$my aku-
rat na diecie odchudzajacej i np. ogra-
niczamy tluszcze zwierzece na rzecz
rodlinnych, lub po prostu zalezy nam
na utrzymaniu wiasciwych nawykow
zywieniowych, warto pochyli¢ sie na
dtuzej nad olejami roslinnymi i mar-
garynami, poniewaz produkty te sa
zrédtem niezbednych nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych omega-3 i ome-
ga-6. Na ich tle wyrdznia sie szczegdlnie

olej rzepakowy - uzywany w Polsce od
lat, a zupetnie niedoceniany jesli chodzi
0 swoje wiasciwosci i sktad. Olej rzepa-
kowy ma najkorzystniejszy sktad kwa-
sOw tluszczowych sposrdéd wszystkich
olejéw roslinnych i jako jedyny w swo-
jej kategorii dysponuje idealna propor-
cja kwaséw omega-6 do omega-3, czyli
2:1. A dodatkowo, juz tylko 2 tyzki tego
oleju zapewniaja pokrycie catodziennej
wymaganej dawki kwaséw ALA z rodzi-
ny omega-3.

Czy oleje moga by¢ skfadnikiem letniej
diety, zwlaszcza odchudzajacej? Tak,
jezeli stosowane sg z umiarem i jesli
dodajemy je do potraw zdrowych i lek-
kich, najlepiej przyrzadzonych na bazie
warzyw, gdyz wtedy fapiemy dwie sroki
za ogon i oprécz dobroczynnych wiasci-
wosci kwaséw omega-3, zapewniamy
sobie lepsza przyswajalnos¢ zawartych
w warzywach witamin. Olej rzepakowy
mozna poleci¢ do klasycznego wyko-
rzystania, takiego jak choéby smazenie.
Mozna na niewielkiej ilosci oleju pod-
dusi¢ warzywa na patelnie czy sktadniki
do zupy. Rafinowany rzepakowy swiet-
nie sprawdzi sie tez na grillu, zarébwno
jako skfadnik marynat, jak tez uzyty po
prostu do polania ryby czy miesa przed
wrzuceniem na ruszt. Bedzie fajnym
sktadnikiem domowego pesto, np. z ko-
perku czy lisci rzodkiewki, zwtaszcza
z racji na swoj neutralny smak i zapach.
| wreszcie w satatkach - to idealna baza
do dressingéw, zaréwno tych wielo-
sktadnikowych, jak i prostszych, ztozo-
nych tylko z oleju i przypraw.

(AR)



& plazowa

letnia

gwe24.pl

Siegnij po ksigzke na plazy!

O tym, ze wszedzie warto czytac przypominac nie
trzeba, ale o tym, ze ksigzki mozna znalez¢ na pla-
zy juz tak. Chcecie w trakcie wakacji zaglebic sie
w lekturze? Sprawdzcie, jakie atrakcje przygoto-
waly popularne biblioteki!

Za ksiazki na gdanskich plazach odpowiada Wo-
jewodzka i Miejska Biblioteka Publiczna, ktéra
w powyzszym zakresie wspotpracuje z Miejskim
Osrodkiem Sportu i Rekreacji.

Dzieki zaangazowaniu obu instytucji na gdan-
skich plazach powstaty specjalne biblioteczki,
ktore przepetnione sg przeréznymi propozycjami.
Wybédr ksigzek na plazowych regatach jest dos¢
spory: poczawszy od literatury pieknej, poprzez
powiesci obyczajowe i romansowe, a skonczyw-
szy na ksigzkach fantasy i science fiction. Warto
zaznaczyg, ze nie tylko dorosli beda mogli plazo-
wac z ksiazka, ale takze i dzieci oraz mtodziez, bo
katalog tytutéw jest bardzo bogaty.

Zasada jest prosta

- Akcja ,Biblioteka na plazy” ma zacheca¢ do
spedzania czasu z lekturg i czestszego siegania
po ksigzki — informuje Wojewoddzka i Miejska Bi-
blioteka Publiczna w Gdansku. - Zasada projektu
jest dosy¢ prosta, bo wystarczy wybrac interesu-
jacy tytutl, oddac sie lekturze, a nastepnie zwrdcic
ksiazke na regat, aby mogty skorzystac z niej inne
osoby. Mozna takze podzieli¢ sie wiasng ksiazka
i udostepnic jg w ,Bibliotece na plazy”.

Do promocji czytelnictwa latem wiaczyta sie
tez miedzy innymi Miejska Biblioteka Publiczna
w Gdyni, ktéra odpowiada za akcje ,Przystan —
ksigzka”, czyli cykl spotkan i warsztatow dla ma-
tych i duzych. Zajecia prowadzone sa przez cate
wakacje od poniedziatku do piatku, w godzinach
od 10 do 16. Jedng z ich atrakcji jest czytanie dla
dzieci.

Atrakgcji nie zabraknie

- Poza stanowiskiem na plazy gdynianie i przyjezd-
ni spotkaja bibliotekarzy na rowerach z przyczepa
petng ksigzek — informuje Miejska Biblioteka Pu-
bliczna w Gdyni. - Kazdy chetny bedzie mégt wy-
pozyczy¢ lub wymieni¢ tytut w ramach akcji book-
crossingowej.

JPrzystan - ksigzka” uatrakcyjni spotkanie autor-
skie z Jackiem Komudg i Krzysztofem Kazmiercza-
kiem, a takze koncert muzyki folkowej oraz rézne-
go rodzaju warsztaty. Na brak atrakcji nie powinni
narzekac tez mitosnicy gier planszowych.

Anna Walk

WYPADKI

BOGATA GALERIA
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Plazowicze na ulicy?

Tylko w ubraniu

W Sopocie ruszyta kampania , Stop Golasom’, ktorej celem jest zwrécenie uwagi na niestosowne za-
chowanie osdb, ktére rozneglizowane, w plazowych strojach, bez spodni lub koszulek pojawiaja na

ulicach miasta.

Plakaty majg za zadanie przypomina¢, ze Sopot jest
eleganckim kurortem, w ktérym plaza rzadzi sie inny-
mi prawami niz struktura miejska. Jednogtosni w tej
sprawie gastronomicy zadeklarowali, ze powiesza
w swoich lokalach plakaty ,Nieubranych klientéw nie
obstugujem’, ktérych autorem jest Jacek Staniszew-
ski.

Stoneczne lato, ciepty piasek zattoczonej plazy i eks-
pozycja odstonietych czesdci ciata w celu uzyskania
doskonalszej opalenizny. To widok typowy i akcepto-
wany na kazdej plazy. Niestety niektérym nastroj pla-
zowej beztroski udziela sie takze na ulicach miasta,
gdzie zniesmaczeni mieszkancy i turysci chcacy sko-
rzystac z miejskich atrakcji zmuszani sa do ogladania:
mezczyzn bez wzgledu na wiek i posture przecha-
dzajacych sie po ulicy bez koszulki, pan w stroju ka-
pielowym, ktére chca zaméwic obiad w eleganckiej
restauracji, czy mtodziezy, ktéra z mokrymi recznika-
mi przewieszonymi przez plecy robi zakupy... Cho¢
taki widok znany jest z wielu nadmorskich kurortéw,
Sopot zdecydowanie méwi takim zwyczajom ,Nie"
-Pomyst byt prosty. Chodzito o zwrédcenie uwagi na
to, ze osoby, ktére pojawiaja sie na ulicach Sopotu
w samych kapieléwkach lub bikini, tamig pewne nor-

Plazowa rywalizacje

nad morzem

Az w 27 miejscowosciach polskiego wybrzeza odbeda sie lokalne edy-
cje Plazowych Mistrzostw Budowniczych Organizatorzy bedq zachecali
do turystow do wcielenia sie w role ,plazowego inzyniera” i usypania jak
najwiekszej géry z plazowego piasku. Czasu jest mato, reguty zabawy
moéwiq o tym, ze piaskowa budowla musi powstac w ciagu 90 minut.

Zasady zabawy s bardzo proste. Celem,,plazowych inzynieréw” jest usypanie jak naj-

wyzszej gory piasku w przeciggu pottorej godziny.
Jak wysoka gére mozna usypac na piasku?

W poprzednich edycjach imprezy udawato sie usypac plazowe zamki o wysokosci po-
nad 2.5 metra. W tym roku dzielni plazowicze z jednej z nadmorskich miejscowo usypali

okazaty kopiec o wysokosci 301 centymetréw.

Plazowe Mistrzostwa r

odbeda sie:
13.07 - Rowy
14.07 - teba
15.07 - Debki
16.07 — Karwia

17.07 — Sztutowo
18.07 — Rozewie
19.07 - Biatogora
20.07 — Ostrowo
21.07 - Chatupy
22.07 - Kuznica
23.07 - Jastarnia

STOP GOLASOM NA ULICY

my spotfeczne” — komentuje Jacek Staniszewski, autor
plakatu sopockiej kampanii ,Stop golasom” — ,By¢
moze przyzwyczajania wyniesione z innych nadmor-
skich miasteczek, gdzie w kapieléwkach pokonuje
tylko trase plaza-camping, sprawiajg ze niektorzy za-
pominaja, ze s w kurorcie i wychodzac na ulice na-
dal czujg sie jak na plazy. A tymczasem nie kazdy ma
ochote spedzac czas w ekskluzywnej restauracji w to-
warzystwie rozneglizowanych plazowiczéw, z nagimi
torsami i odstonietymi brzuchami” - dodaje.
Stowarzyszenie Turystyczne Sopot, ktérego czton-
kowie byli pomystodawcami akgji, chetnie - cho¢
z przymruzeniem oka - przypomna niektérym tu-
rystom, ze Sopot to elegancki kurort i miejscowosc
uzdrowiskowa, gdzie pewnych rzeczy robi¢ po pro-
stu nie wypada. ,Sopockim gastronomom zalezy na
utrzymaniu wysokiego poziomu swoich lokali. Dba-
jac o to, by klienci czuli dobrze nie chca kontrowers;ji
wynikajacych z faktu pojawienia sie osoby w same;j
bieliznie. Sg pewne standardy, ktérych konsekwent-
nie sie trzymamy i do nich nalezy takze ubiér oséb,
ktére odwiedzajg sopockie lokale” — komentuje Da-
wid Wilda, prezes STS.
(RP)
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