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STAROSTA ZACHECA DO SZCZEPIEN

Szczepionki i produkty lecznicze sq poddawane bardzo
whikliwym procesom weryfikujgcym ich bezpieczenstwo. To
w gtéwnej mierze szczepienia spowodowaty, ze dzi$ juz nie
pamietamy o epidemiach, ktére dziesigtkowaty spoteczen-
stwa w minionych stuleciach. Nie ma zadnych naukowych
podstaw aby podwazaé skutecznoéé szczepionek.
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ZANDBERG WSROD MEODZIEZY

Gléwnym przestaniem naszego
objazdu sa prawa pracownicze
i $wieckie panstwo. Lewica to
bezpieczeristwo ekonomiczne
i godno$¢ dla wszystkich. Lewica
to réwniez niezalezny, prospo-
teczny glos ale musimy zmienié
te wladze.
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JAZZ W LESIE POWRACA

Sobotni i niedzielny wieczér festi-
walowy wypelnia koncerty: W pia-
tek 30 lipca wystapi Tomasz Wendt
Quartet - Chapter B. oraz Grazyna
Auguscik + Kuba Stankiewicz Trio,
natomiast w sobote 31 lipca Emil
Miszk & The Sonic Syndicate oraz
Marcin Wadotowski.
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WIELKA PARADA BRYCZEK
| WOZOW W SZYMPARKU

Zyczenia i podziekowania
Starosty Kartuskiego

POWIAT | Nauczyciele, Wychowawcy, Pracownicy Administracji i Obstugi, droga Mtodziezy szkét
oraz placéwek prowadzonych przez Powiat Kartuski

POWIAT | Miniona niedziela uptyneta mieszkaricom
Szymparka i wszystkim przyjezdnym na podziwianiu
dorozek, bryczek i innych konnych pojazdéw, zabieraja-
cych widzéw w historyczna podréz do przesztosci.

czas przyniost jak najmniej strat, takze emo-
cjonalnych.

Praca dydaktyczno -wychowawcza, prowa-
dzona zdalnie i w warunkach zaostrzonych
rygoréw sanitarnych staje si¢ prawdziwa misjg,
dla ktorej powodzenia niezbedny jest wspdlny
wysitek.

Wiszystkim Panstwu za ten trud i poswiece-
nie wyrazam stowa podziekowania i najwyz-

[ $2€g0 uznania.

W czasie wakacji, urlopéw zycze wszystkim
spokoju, jak najwiecej chwil spedzonych rado-
$nie i bezpiecznie. Niech zastuzony wypoczy-
nek pozwoli na zebranie energii do kolejnego
roku szkolnego.

Jednoczesnie serdecznie zachecam do szcze-
pien - tak mlodziez jak i jej rodzicow. Admi-
nistracja naszego powiatu przygotowala pelng
informacje oraz dostep do bezplatnych szcze-
pient w 20 punktach, w kazdej gminie powiatu
kartuskiego. Nie ulega watpliwosci, ze to jedy-
ny sposéb, by miec¢ szanse na trwale otwarcie
szkot, na normalng prace i edukacje.

fot. kartuzy.info

Wszystko za sprawg siedemnastej juz Wielkiej Parady
Bryczek i Wozéw jak przeszta ulicami tej kaszubskiej
wioski, skad z miejscowego boiska z dumy wyruszyto
kilkadziesiat historycznych pojazdéw. Uczestnicy para-
dy przejechali przez Potuty by powrdcié¢ do Szymbarka
na przygotowane wczesniej wielkie biesiadowanie.

Imprezie towarzyszyty XI Mistrzostwa Szwajcarii Ka-
szubskiej w jezdzie na oklep i bryczkami.
GA

Za nami trudny czas dla calego $rodowiska
o$wiatowego. Kolejny raz w historii edukacji
mierzyli$my sie z nowym sposobem na zycie -
szczegolng troska o zdrowie, wirtualnymi kon-
taktami, problemami dostepu do narzedzi i in-

formacji pedagogicznej. Nauczyciele, rodzice,
uczniowie z wielkim zaangazowaniem i wysit-
kiem kontynuowali proces edukacji w innym,
nieznanym dotad wymiarze tak, by przebiegat
on bez zaktocen, by jednoczesnie ten trudny

Takiej oczekujemy, na taka mamy przeciez
wszyscy nadzieje.

Z wyrazami szacunku

/-/ Bogdan Lapa

Starosta Kartuski

ZANDBERG WSROD KARTUSKIEJ MLODZIEZY

POLITYKA | Postowie lewicy Adrian Zandberg i Magdalena wzi¢li udziat w spotkaniu z przed-
stawicielami lokalnych struktur partyjnych oraz z mtodzieza z organizacji Mlodzi Razem.

Sprawdz jaka moze byc Twoja
emerytura

SPOLECZENSTWO | Zaklad Ubezpieczeri Spotecznych zakoriczyt udostepnianie Informacji o Stanie
Konta Ubezpieczonego (loSKU). Podobnie jak w ubiegtym roku, stan konta mozna sprawdzic tylko na
swoim profilu na Platformie Ustug Elektronicznych (PUE) ZUS.

P

fot. kartuzy.info

Spotkanie odbyto sie w ramach cyklu
wakacyjnych spotkan, ktére patria Razem
prowadzi w kazdym ze swoich okregéw.

- Gtéwnym przestaniem naszego objazdu

sg prawa pracownicze i $wieckie panstwo.
Lewica to bezpieczenstwo ekonomiczne

i godnos¢ dla wszystkich. Lewica to rowniez
niezalezny, prospoteczny gtos. Chcemy
zmieni¢ te wtadze, ale nie chcemy wracaé
do czaséw sprzed 2015 roku. Nie chcemy sie
cofaé, chcemy patrze¢ w przysztosc i z takim
przestaniem idziemy - méwit Adrian Zanberg.
Postowie spotkali sie najpierw z przedsta-
wicielami struktur partyjnych, a nastepnie

Z organizacjy mtodziezowa. Rozmawiali o lo-
kalnych problemach, takich jak sprawa jeziora
Mausz, w ktérej interweniuje poset Zandberg
oraz dziatalnosci partii Razem.

Komentujgc w mediach spotecznosciowych
swoj pobyt w Kartuzach polityk napisat:
Takze tu idzie zmiana pokoleniowa - nie tylko

w duzych miastach. Mtode Polki, mtodzi Pola-
cy chcg zy¢ w kraju, w ktérej normalna umowa
o prace, prawa kobiet, $wiecko$¢ panstwa

to oczywistosé. Lewicy nie chodzi o to, zeby
walczy¢ z religia, ale zeby kazdy mogt zy¢
godnie, po swojemu. O tym, ale tez o organi-
zowaniu sie w zwigzki zawodowe w gastrono-
mii, 0 ochronie $rodowiska (Razem aktywnie
walczy tu w obronie jeziora Mausz) rozmawia-
lismy na spotkaniu otwartym w Kartuzach.
Pomorskie struktury Lewicy zdecydowanie
podjety wspotprace z Ogdlnopolskim Porozu-
mieniem Zwigzkéw Zawodowych.
Odnowilismy w wojewddztwie pomorskim
wspotprace ze zwigzkami zawodowymi. Be-
dziemy wspiera¢ wszystkie grupy zawodowe,
zaczynamy od pracownikéw gastronomi.
Wspétpraca z OPZZ uktada sie na Pomorzu
bardzo dobrze - dodat Jedrzej Wtodarczyk

z Nowej Lewicy.

Zrédto: FB

fot. pixabay.com

ZUS zakonczyl generowanie i udostepnianie Infor-
magji o Stanie Konta Ubezpieczonego za 2020 rok.
Podobnie jak w zeszlym roku, mozna ja znalez¢ wy-
tacznie na Platformie Ustug Elektronicznych (PUE).
Osoby ktore jeszcze nie posiadaja swojego konta na
PUE, moga je zatozy¢ w kazdej chwili.

Informacje Zaktad udostepnit po przeprowadzonej
w czerweu rocznej waloryzacji skladek na ubezpie-
czenie emerytalne, kapitatu poczatkowego i $rodkow
zapisanych na subkoncie.

Aby znalez¢ informacj¢ o stanie swojego konta na
PUE, trzeba wejs¢ w ,,Panel ubezpieczonego’, wybraé
zakladke ,Informacje o stanie konta’, a nastepnie ,,In-
formacja za 2020 r”.

Tegoroczna Informacja o Stanie Konta Ubezpieczo-
nego przedstawia stan $rodkow zapisanych zaréw-
no na koncie, jak i subkoncie ubezpieczonego na 31
grudnia 2020 r.

Ubezpieczeni, ktérzy w 2020 r. ukonczyli 35 lat, w Io-
SKU znajda réwniez symulacje hipotetycznej emerytu-
ry obliczong z samego tylko konta ubezpieczonego oraz
z konta i subkonta w ZUS. Jest ona dostepna w zaktadce
»Hipotetyczna emerytura”. W kazdym wariancie Zaklad
prezentuje dwie symulacje wyliczen. Jedna uwzglednia
dalsza prace, az do ukoniczenia wieku emerytalnego przy
wplywie skladek w usrednionej wysokosci z dotychcza-
sowych lat pracy. Druga natomiast zaktada koniec dal-
szej aktywnosci zawodowej i brak kolejnych skladek.
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Starosta zacheca do szczepien

POWIAT | Trwaja szczepienia przeciwko COVID-19. W powiecie kartuskim (wedtug danych na 22 czerwca br.) w petni zaszcze-

pionych jest bardzo niewielu mieszkaricow, bo zaledwie 20,34%.

Pierwszg dawkg zaszczepilo sie 47 757
0sb, a w pelni zaszczepionych jest 28 865
0s6b. Pomimo zauwazalnego spadku za-
chorowan na COVID-19 w naszym powie-
cie, ciagle nie mozemy czu¢ si¢ bezpiecznie.
Eksperci ostrzegaja, ze niski poziom wy-
szczepialnosci nie pozwoli na uzyskanie od-

pornosci stadnej, a to najszybsza droga do
kolejnej fali zakazen, by¢ moze juz jesienia.

Zachecamy do korzystania z bezplatnych
szczepien. Dogodny punkt mozna znalez¢
na stronie internetowej Ministerstwa Zdro-
wia na podstronie Szczepienia przeciwko
COVID-19. Na szczepienie mozna zareje-

strowac sie na kilka sposobow: dzwonigc
na infolini¢ pod numer: 989, przez strong
internetowg pacjent.gov.pl, w wybranym
punkcie szczepien lub wysylajac SMS
-a 0 tredci Szczepimy-Sie na numer 664 908
556 lub 880 333 333.

Szczepionki i produkty lecznicze sa
poddawane bardzo wnikliwym procesom
weryfikujgcym ich bezpieczefistwo. To
w glownej mierze szczepienia spowodo-
waly, ze dzi$ juz nie pamigtamy o epide-
miach, ktdre dziesigtkowaly spoleczenistwa
w minionych stuleciach. Nie ma zadnych
naukowych podstaw aby twierdzi¢, ze
w przysztoéci szczepionki okazg sie dawaé
negatywne efekty zdrowotne. Sg za to wy-
niki wiarygodnych badan, ktére obalaja
twierdzenia, ze szczepionka moze powo-
dowa¢ np. autyzm, zakrzepicg lub inne
ciezkie choroby.

Jak podkresla dr. n. med. Jerzy Ropel,
Przewodniczacy Komisji do spraw Ochro-
ny Zdrowia i Opieki Spotecznej Rady Po-
wiatu Kartuskiego: Szczepionki przeciwko
COVID- 19 przeszly wszystkie etapy badan
Kklinicznych. Dowody naukowe wskazujg
na ich bezpieczenstwo i skutecznos¢. Pre-
paraty te zostaly stworzone w nowoczesnej
technologii, ale podkresli¢ nalezy, ze prace
nad tego typu szczepionkami trwaly juz od
kilku lat. Szczepionka jest obecnie, najsku-
teczniejszym narzedziem ochrony przed
wirusem i kolejng falg zakazen. Waine

-
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ZDJECIE!

jest, aby zaszczepito si¢ jak najwiecej 0sob
w naszej spolecznosci lokalnej. Musimy
by¢ tutaj solidarni. Zaszczepienie przerywa
tancuch transmisji wirusa, a takze hamuje
powstawanie jego nowych mutacji. Szcze-
pienie moze nas ochroni¢ przed cigzkim
przebiegiem choroby, zgonem albo w 0go-
le zapobiega zakazeniu. Przede wszystkim
ufajmy nauce i bagdZmy solidarni.

Dzigki szczepieniom uzyskujemy odpor-
no$¢ na chorobe, na ktérg na $wiecie za-
chorowato juz 177 miliondéw osob, z czego
zmarto ponad 3,8 miliona. Szczepigc sie
mozemy ratowac zdrowie i Zycie swoje oraz
innych ludzi. Zrébmy zatem wszystko, aby
wroci¢ do czasow sprzed pandemii. Nie do-
pusémy do rozwoju czwartej fali epidemii.

Zachgcamy do odwiedzenia strony:
https://koronawirus.pomorskie.eu/tylko-
fakty-o-szczepieniach/.

Bogdan Lapa Starosta Kartuski o szcze-
pieniach: Zachecam wszystkich do ko-
rzystania z bezplatnych szczepien w 20
punktach na terenie powiatu kartuskiego,
usytuowanych w kazdej gminie. Dodat-
kowo uruchomione zostaly dwa punkty
szczepien powszechnych. Jeden w szpitalu
powiatowym w Kartuzach, a drugi w remi-
zie Ochotniczej Strazy Pozarnej w Zuko-
wie. Szczepienia sg najskuteczniejsza meto-
da zwalczania wirusa i stanowia najlepsza
mozliwg ochrone przed zachorowaniem
i powiktaniami po przebytej chorobie.
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[nauguracja XIX Miedzynarodowego
Festiwalu Akordeonowego

KULTURA | Nie zawiodta sie publicznos¢, ktéra wypenita kosciét $w. Tréjcy by skosztowac prawdziwej uczty muzycznej. Suleczyno juz po

raz dziewietnasty jest gospodarzem jedneqgo z najciekawszych wydarzen kulturalnych roku w regionie.

ranek. Odjazd ze stacji Lesny Dwor.

ka, Karolina Sofomin - $piew, Mateusz Lipinski
- klawisze, Pawet A. Nowak - akordeon, Ma-
ciej Sadowski - kontrabas, Maksymilian Min-
czykowski - perkusja. Wszystko to suto okra-
szone opowieSciami Michala Fogga, znanego
prezentera radiowego, prawnuka Mieczystawa
Fogga. Gwiazdg wieczoru bedzie znany na caly
$wiecie zespot Motion Trio, ktry zaprezentuje
oryginalne brzmienia faczace minimal music,
jazz, rock i folk. Na akordeonach zagraja: Ja-
nusz Wojtarowicz, Marcin Galazyn i Pawet Ba-

SEBASTIAN RIEDEL &
CREE - WSPOMNIENIE
O RYSZARDZIE RIEDLU

KONCERTY | Wszyscy mito$nicy Ryszarda Riedla
i grupy Dzem dostana w tym roku muzyczny prezent
od powiatu.

dziatalnosci grupy Dzem.

czytelnicy@expressy.pl
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.Czerwony jak cegta”, ,List do M”,
»Sen o Victorii” i inne hity wykona-
ne na zywo przez Sebastiana Riedla
i zespdt Cree pozwolg odby¢ senty-
mentalng podréz do pierwszych lat

W 25. rocznice $mierci Ryszarda
Riedla jego syn Sebastian wspdlnie
z zespotem Cree ruszyt w trase
upamietniajacq legendarnego
artyste. Seria koncertéw przypomi-
najacych najpiekniejsze utwory Ry-

szarda Riedla i Dzemu to wyjgtkowe
przezycie.

Zespot Cree zostat zatozony w 1993 roku w Tychach przez
Sebastiana Riedla i Sylwestra Kramka. Muzycy nie ukrywa-
ja, ze Rysiek Riedel wywart na nich silny wptyw. Wokalista
Dzemu, ktéry zawsze fascynowat sie zyciem i historig Indian,
wspominat, ze chciatby miec zespot o takiej nazwie. Syn
spetnit marzenie ojca i tak powstat zespét Cree.

Mottem zespotu i jego myslg przewodnig sg stowa czesto
uzywane przez Sebastiana Riedla: ,Zeby zy¢, trzeba grag.
Zeby graé, trzeba zy¢”.

Cree wystgpi w sktadzie:

Sebastian Riedel - gitara, $piew, harmonijka

Barttomiej Miarka - gitara

Lucjan Gryszka - gitara basowa

Kuba Majerczyk — perkusja

Adam Lomania - instrumenty klawiszowe

G.Adamczewski

Samedi apres le signe de la musique frangaise,
czyli sobota pod znakiem muzyki francuskiej
na scenie amfiteatru Gminnego Osrodka Kul-
tury, gdzie zagra litewski zespot Subtilu, jako
jeden z nielicznych na $wiecie wykorzystujacy
birbine, narodowy litewski instrument, majacy
unikalng barwe, ktora taczy w sobie odcienie
duduka, saksofonu i klarnetu. Sktad: Laurynas
Vaitkus - birbina tenorowa, Tautvydas Jurksa -
akordeon, keytar, Zygimantas Baltranas - akor-
deon, klawisze, Vytautas Svazas - perkusja.

Festiwal zakonczy Kayah & Gang Tango.
W programie koncertu utwory Astora Piazzol-
li w oryginalnych aranzacjach kompozytora na
zespot samego Piazzolli - Tango Quinteto Nuevo
Tango w wirtuozowskich interpretacjach GANG
TANGO, a takze tanga polskie i tanga $wiata oraz
recytacje poezji tangowej Borgesa i Ferrera.

GA

XIX Miedzynarodowy Festiwal Akordeono-
wy rozpoczal sie fenomenalnym koncertem
zespot CUARTETO RE!TANGO. Koncert od-
byl si¢ z okazji setnej rocznicy urodzin Astora
Piazzolli, stynnego reformatora tanga. Sklad
kwartetu: Pawet A. Nowak - bandeneon, Lukasz
Perucki - skrzypce, Pawel Zawada - fortepian,
Sebastian Wyszyniski - kontrabas. Do udzialu
w projekcie Cuarteto Re!Tango zaprosilo orkie-
stre kameralng oraz wspaniatych wokalistow:
Carlosa Rouleta i Dari¢ Zaradkiewicz. Koncert
spotkat sie z owacjami na stojaco.

Czwartek przywita festiwalowych gosci mu-

zyka zespotu Que Passa. Publiczno$¢ spotka
sie na zywo ze znakomitymi gitarzystami; Ja-
rostawem Dzieniem i Marcinem Hilarowiczem
grajacym na gitarach akustycznych, ktérym
akordeonowego wspomagania udziela Kuba
Mietla wraz z Mirkiem Hadym grajocym na,
cajon i instrumentach perkusyjnych. Wszyscy
milosnicy hiszpanskiej muzyki przezyja wspa-
niat dawke najwyzszych lotow flamenco.
Pigtek uplynie po znakiem sentymentalnej
podrézy do minionego czasu, dokad zabie-
rze festiwalowa publicznoéc zespét Bellcanti
w skladzie: Maria Malinowska, Barbara Lewic-
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30-31 LIPCA

fot. Jazz Forum

Weekendowy festiwal wypelnia dwa
wieczory. W piatek 30 lipca wystapia:
Tomasz Wendt Quartet - Chapter B.
oraz Grazyna Auguscik + Kuba Stan-
kiewicz Trio, w sobote 31 lipca Emil
Miszk & The Sonic Syndicate oraz pro-
jekt gitarzysty Marcina Wadolowskie-

MIEDZYNARODOWY FESTIWAL JAZZOWY

LESIE

go ,Mozart Rocks & Swings” ze spe-
cjalnymi godcmi, ktorymi bedg Alicja
Smietana i Grzegorz Skawinski (styn-
ny gitarzysta zastapi Zbigniewa Na-
mystowskiego, ktory nie bedzie mogl
wzig¢ udzialu w festiwalu ze wzgledu
na kontuzje reki).

SULECEYNO 2021

Pigtek, 30 lipca
Tomasz Wendt Quartet - Chapter B.
Zespot mlodego saksofonisty z Tczewa
w skladzie: Tomasz Wendt - sax, Mateusz
Smoczynski - violin, Jan Smoczynski -
Hammond, Pawel Dobrowolski - drums
promowac¢ bedzie nowa plyte ,Chapter B”

Nowoczesne brzmienia, sporo elektroniki,
nowatorskie podejscie do jazzu. To wszyst-
ko cechuje najnowszy materiat artysty.
Grazyna Auguscik + Kuba Stankiewicz Trio
Koncert sklada¢ si¢ bedzie z utworéw
jednego z najwybitniejszych kompozyto-
row muzyki filmowej i jazzowej - absol-
wenta Konserwatorium Warszawskiego
z 1918 roku - Victora Younga, $piewane
przez Grazyne Auguscik z triem Kuby
Stankiewicza z Wojciechem Pulcynem
na kontrabasie i Sebastianem Frankiewi-
czem przy perkusji.

Sobota 31 lipca
Emil Miszk & The Sonic Syndicate
Emil Miszk jest wiodacym przedstawi-
cielem wspofczesnej trojmiejskiej sceny
jazzowej. Zespot poszukujacy nowych
brzmien i srodkéw wyrazu.

Mozart Rocks & Swings
Znane kompozycje W.A. Mozarta w jaz-
zowych aranzacjach Marcina Wadotow-
skiego w wykonaniu zespolu w sktadzie:
Marcin Wadotowski, Artur Jurek, Piotr
Lemanczyk i Adam Czerwinski z go-
$cinnym udziatem gitarzysty Grzegorza
Skawinskiego oraz wybitnej skrzypaczki,
Alicji Smietany, corki zmarlego przed kil-
koma laty gitarzysty, Jarostawa Smietany.

»10 najbardziej romantyczny ze wszyst-
kich festiwali jazzowych w Polsce. Najbar-
dziej romantyczny - bo trudno wyobrazi¢
sobie scenerie bardziej urzekajacg niz las
nad brzegiem jeziora po zachodzie sfonca.

Jazz w Lesie powraca po przerwie

MUZYKA | Po zesztorocznej przerwie powraca festiwal w Suleczynie na pojezierzu kaszubskim.

Prawde mowigc nie jest to las, lecz park na
skraju lasu w samym sercu Szwajcarii Ka-
szubskiej, w Suleczynie. Ni to wie$, ni to
miasteczko, a w nim istna enklawa: Le$ny
Dwor otoczony egzotycznym parkiem.
Zeby przekona¢ sie jaka panuje tam atmos-
fera, najlepiej samemu pojechac i zobaczy¢
wszystko na wlasne oczy. Sceng ustawiono
tuz nad jeziorem, w miejscu gdzie wyso-
kie olchy wyznaczaja obszerny prostokat
jakby ogrodnik, ktory sadzit drzewa sto lat
temu, potraktowat je jako filary przyszlej
sali koncertowej. (..) Mowiac szczerze,
w zadnej prawdziwej sali koncertowej nie
styszatem tak doskonalej akustyki jak tam,
nad brzegiem jeziora. Dzwiek byl soczysty,
selektywny, krystalicznie czysty” - tak o fe-
stiwalu Jazz w Lesie napisal w roku 1997
Pawel Brodowski w prowadzonym przez
siebie miesieczniku JAZZ FORUM.

Pierwszy festiwal, ktorego tworcami
i organizatorami jest dwoch ,zakreco-
nych” mieszkancéw Suleczyna: perkusista
jazzowy Adam Czerwinski i Jacek Le-
szewski, mial miejsce w 1996 roku i w ca-
tosci byt impreza kameralna odbywajaca
sie w sali restauracyjnej o$rodka. W 1997
roku wspomniani panowie ,wyprowadzi-
1i” festiwal do otaczajacego osrodek parku
i tak jest do dzis.

Obaj panowie Adam Czerwiniski i Jacek
Leszewski do dzi$ organizujg festiwal, kto-
ry w tym roku obchodzi jubileusz 25-lecia
(1996 - 2021).
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W programie mnéstwo atrakcji m.in.:
wystepy artystyczne, folklor kaszubski,
wyroby artystow ludowych, konkursy.
Gwiazda wieczoru bedzie Jan Konop Big
Band - orkiestra jazzowa.

Festiwal Tradycji Kaszubskich roz-
pocznie si¢ 0 godzinie 15. od Mszy Swie-
tej w kosciele pw. Swietych Apostotow
Piotra i Pawla pod przewodnictwem ks.
Biskupa Diecezjalnego w intencji miesz-
kancow gminy Chmielno. Po niej nastapi
przemarsz ulica Gryfa Pomorskiego do
Parku Kamiennego, gdzie nastapi wmu-
rowanie ,,Skrzyni Damroki”.

Do ciagle zywych zwyczajow na Kaszu-
bach nalezg tradycje sobotkowe w for-
mie zabaw tanecznych, przy ogniskach
palonych najchetniej na wzniesieniach
nad jeziorami. W trakcie radosnych
zabaw odbywaja sie¢ rdznego rodzaju
wrozby i tafce. Dziewczeta puszczaja
w nurty rzek i jezior wianki z zapalony-
mi $wiecami.

Jednym z najbardziej niezwyktych
i prastarych obrzedéw na Kaszubach jest
Scinanie Kani. Kanie - ptaka drapiezne-
go, ktory wygladem nieco przypomina
sokola - $cinano na $w. Jana. Kania od

zarania dziejéw symbolizuje na Kaszu-
bach wszelkie zlo, cho¢ nikt nie potrafi
wyjasni¢ dlaczego padto wlasnie na tego,
bardzo pieknego ptaka. Na ceremonie
przybywali niegdys wszyscy mieszkanicy.

Wéjt 1 Rada Starszych odczytywali
wyrok obwiniajac biedne ptaszysko za
wszystko i skazywali kanie na $mier¢
przez Sciecie glowy. Kat czynil swoje,
a nastepnie odbywal sie uroczysty po-
chowek. W niektorych zakgtkach Ka-
szub, gdy brakowato kani, lub nie udato
sie jej schwytaé, scinano inne ptaszyska,
czasem wrone, a nawet... kure.
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— wyroby Zukowskie —

NA KAZDA OKOLICZNOSC
I DLA KAZDEGO!

Zrobiles |
ciekawe ujecie?
Wyslij je na nasz adres mailowy

czytelnicy@expressy.pl

-

fot. Muzeum Ziemi Kaszubskiej

e
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Festiwal Tradycji Kaszubskich

KULTURA | W najblizsza niedziele, 25 lipca w Chmielnie odbedzie sie Festiwal Tradycji Kaszubskich pofaczony z 18. edycja Mistrzostw Polski w zazywaniu Tabaki.

;: 7| :. -

i

Cata ta okrutna ceremonia miala by¢
prawdopodobnie przestroga dlaludzi, bo
tez odczytujacy wyrok zazwyczaj nawig-
zywal w swej mowie do spraw wiejskich
i czynit aluzje do grzesznikow i ztoczyn-
cow, zapowiadajac, ze grozi im rownie
sroga kara, jak tej kani. Etnografom nie
udalo sie do tej pory jednoznacznie wy-
jasni¢ pochodzenia, ani znaczenia tego
makabrycznego obrzedu.

O godzinie 17.00 na stadionie gmin-
nym rozpocznie si¢ Festiwal Tradycji
Kaszubskich, gdzie na uczestnikow cze-

ka¢ bedzie moc atrakeji: stoiska tworcow
ludowych, produkty regionalne, wystepy
kaszubskich zespotow i kapel, turniej gry
w Buczka, pokaz mielenia tabaki, kon-
kursy dla publicznosci.

Po raz XVIII na scenie nad Jeziorem
Klodno zostanie wybrany Mistrz Polski
w Zazywaniu Tabaki ,,Chceme le so zazec!”
Zapisy od godziny 15.00. Gwiazda wieczo-
ru bedzie Jan Konop Big Band - grupa tréj-
miejskich muzykéw wykonujaca oraz pro-
pagujaca muzyke jazzows i bigbandowa.

GA
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rojmiasto
W europejskiej czotowce

— Wojewodztwo Pomorskie jest jednym z wiekszych wojewodztw w Polsce,
gdzie petno wyjatkowych miast i miasteczek oraz idyllicznych wiosek. —

LY

Jest to jednoczesnie doskonale
pofaczony dostepnymi potacze-
niami komunikacyjnymi zresztg
kraju, a gdarskie lotnisko nalezy
do najsprawniejszych portéw lot-
niczych w kraju. Kazdy, kto po-
szukuje ciszy i spokoju, znajdzie
je wlasnie tutaj, bowiem Pomorze
ma co$ dla kazdego.

Jest to takze $wietne miejsce na
rozpoczecie lub rozwdj karie-
ry zawodowe] niemal w kazdej
branzy. Dzigki lokalnym wtadzom
samorzadowym, wspaniatej infra-
strukturze, setkom prywatnych,
dobrowolnych i  niezaleznych
$wiadczeniodawcdw,  wyzszym
uczelniom oraz ustugom pod-
stawowej opieki  zdrowotnej,
w mgnieniu oka mozna znalez¢
stanowisko, adekwatne do wy-
ksztatcenia i doswiadczenia za-
wodowego.

Pomorskie znalazto sie w czo-
téwce najbardziej atrakcyjnych do
zycia regionéw Polski, a Gdansk
i Gdynia zajely wysokie miejsca
w najnowszym rankingu eksperc-
kiej organizacji Emerging Europe,
ktéra poddata analizie potencjat
biznesowy miast Europy Srod-

kowej i Wschodniej, osiagajac
szczegdlnie dobre wyniki za wy-
soki poziom aktywnosci fizycznej,
spotecznosci i wolontariatu oraz
dobrag jako$é powietrza — dzigki
czemu jest to wspaniate miejsce
do zycia i pracy.

Z kolei w kategorii ,,Jako$¢ zycia”
Gdarisk i Gdynia zrobity prawdzi-
wa furore. Gdansk znalazt sie na
trzecim miejscu za Pragg i Lubla-

na. Na czwartym miejscu jest Bu-
dapeszt, a na piglym — Gdynia,
razem z Bratystawa i Sofia.

Majac do wyboru rézne mozliwo-
$ci zatrudnienia, szkoly wyzsze
uczelnie i zajecia rekreacyjne,
Tréjmiasto i inne o$rodki Pomo-
rza oferujg idealny styl zycia dla
kazdego, kto tutaj chce budowaé
swoja przyszto$é

Wojewddztwo posiada szeroka

NIERUCHOMOSCI |

game przedsiewzigé bizneso-
wych, branz i mozliwosci pracy
rozsianych we wszystkich swoich
miastach i miasteczkach.

Juz teraz staje sie Jednym Z naj-
SZYbCIej rozwijajgcych sie obsza-
réow zatrudnienia dla start-updw
cyfrowych i technologicznych
w Polsce. Od $wiatowej klasy
inzynierii, produkcji i badan lot-
niczych, morskich, przemystu
petrochemicznego, ustug finanso-
wych i agrotechnologii, produkgji
zywnosci imperium  biznesowe
regionu nalezy do najlepiej roz-
wijajgcych sie miejsc w Polsce.
Wyzsze uczelnie z Uniwersytetem
Gdanskim, Politechnikg Gdah-
ska, czy tez Uniwersytetem Mor-
skim i Gdafskim Uniwersytetem
Medycznym, oferujg szereg Kie-
runkow, kurséw, praktyk, stopni
naukowych, studiéw podyplomo-
wych i innych mozliwosci uczenia
sig, studiowania lub nauczania.
Wiele oséb mieszkajgcych na Po-
morzu jest bardzo dumnych ze
swojego wojewddztwa i nie chcia-
toby mieszkaé nigdzie indzie;j.
Dlatego wtasnie wybieram Po-
morskie

Grzegorz Adamczewski

EKOLOGIA
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fot. G. Adamczewski

Dzigki niedawno przepro-
wadzonemu kompleksowe-
mu remontowi jednostka
wcigz pozostaje w czynnej
stuzbie i pomaga har-
cerzom popularyzowaé
zeglarstwo. W rejsie na
Zawiszy moze wzigé udziat
kazdy zainteresowany.

Zawisza Czarny to najwiek-
szy skautowy zaglowiec na
Swiecie, obchodzi 60-lecie
podniesienia bandery.
Jednostka przeszta nie-
dawno gruntowny remont,
ktérego koszt wyniést
ponad 1 mln zt. 65 tys. zt
pozyskano z internetowej
zbiérki, méwi Weronika
Nadzikiewicz, dyrektor
Centrum Wychowania Mor-
skiego ZHP. Zakres prac
byt na tyle szeroki, ze Za-
wisza Czarny powinien bez
problemu postuzyé kolejne
kilkadziesiat lat, zwtaszcza,
Ze ta zastuzona jednostka
wcigz ptywa w rejsach sta-
zowo-szkoleniowych, zabie-
rajgc na poktad mtodziez,
harcerzy, kluby i szkoty
zeglarskie. Organizowane
sg takze rejsy miedzynaro-
dowe, a na koncie zaglow-
ca jest réwniez podréz
dookofa swiata.

Tu trzeba dodaé, ze rejsy
tym niewatpliwie kultowym
zaglowcem to wieloletnia
tradycja, cieszaca sie sie
zawsze duzym zaintereso-
waniem, a wolne miejsca
rezerwuja sie w ekspreso-
wym tempie.




Stawiamy na dalszy,
dynamiczny rozwoj
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Kiedy powstata Pomorska
Specjalna Strefa Ekonomiczna
i jaki byt gtéwny cel powotania
jej do funkcjonowania?

- Pomorska Specjalna Strefa
Ekonomiczna pod obecna nazwa
funkcjonuje od 2001 roku.
Wezesniej, czyli od 1997 roku,
dzialala pod nazwg Zarnowiec-
Tczew. Celem powolania Strefy
bylo przyspieszenie rozwoju re-
giondw miedzy innymi poprzez
przyciaganie nowych inwestydji,
tworzenie miejsc pracy oraz
rozwoj gospodarczy kraju.
Lacznie w Polsce powstato 14
specjalnych stref ekonomicz-
nych. Poczatkowo byly one
wyodrebniong administracyjnie
czescig kraju. Do wejscia w zycie
nowej ustawy granicami strefy
bylo objete zaledwie 0,08 proc.
powierzchni kraju, a procedura
wlaczenia nowych terenéw byla
skomplikowana.

Przelom nastgpil w czerwcu
2018 roku, kiedy weszta w zycie
ustawa o wspieraniu nowych
inwestycji, na mocy ktérej po-
wstala Polska Strefa Inwestycji.
Ustawa nie tylko rozszerzyla
obszar, na ktorym mozliwe jest
uzyskanie wsparcia do calego
terytorium Polski, ale utatwita
dostep do pomocy publicznej
firmom z sektora MSP.

Na jakim obszarze i w jakich
dziedzinach dziata PSSE?

- Przede wszystkim jestesmy
regionalnym centrum obslugi
inwestoréw w ramach Polskiej
Strefy Inwestycji. Dzialamy na
terenie 226 gmin we wschod-
niej czesci wojewddztwa
pomorskiego i w wojew6dz-
twie kujawsko-pomorskim.

Z Przemysta-

wem Sztandera,
prezesem zarzadu
Pomorskiej
Specjalnej Strefy
Ekonomicznej,

o obszarzeizakre-
sie dziatania oraz
korzysciach, jakie
maja przedsiebior-
cy przystepujacy
do PSSE, rozma-
wia Rafat Korbut.

Do naszych gléwnych zadan
nalezy przyznawanie, w imieniu
Ministerstwa Rozwoju, Pracy

i Technologii, decyzji o wspar-
ciu, upowazniajacej do uzyskania
ulgi podatkowej.

Jestesmy takze bardzo aktywni

w obszarze promogji szkolnictwa
branzowego. Od lat organizujemy
wizyty studyjne dla uczniéw i do-
radc6w zawodowych, tworzymy
klasy patronackie, organizujemy
staze i praktyki, a takze wyposaza-
my pracownie praktycznej nauki
zawodu. Stworzone przez nas

w 2019 roku Centrum Programo-
wania Robotéw Przemystowych,
pozwala nam w pewnym stopniu
spelniac ten cel. Osrodek umoz-
liwia podnoszenie kompetendcji
pracownik6w, a takze pomaga
uczniom w obraniu sciezki
kariery zwigzanej z automatyka

i robotyka. Zajecia skierowane

sa zarowno dla przedsiebiorcéw
jak i uczniéw szkot branzowych,
a ich program ustalany jest
indywidualnie i dostosowany do
potrzeb grupy szkoleniowe;.
Zarzadzamy takze w Trojmiescie
dwoma parkami naukowo -
technologicznymi. W Gdariskim
Parku Naukowo — Technologicz-
nym zapewniamy kompleksowe
wsparcie rozwoju innowacyjnych
przedsiebiorstw i startupow,
szczegllnie w dziedzinie ICT,
biotechnologii i energetyce.

Z kolei w Baltyckim Porcie No-
wych Technologii zlokalizowa-
nym na terenie dawnej Stoczni
Gdynia, tworzymy ekosystem
wspierajacy przemyst morski.

Wiecej w najnowszym, 98
numerze magazynu Express
Biznesu
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Aleja Zastuzonych
Ludzi Morza

.
\t 1

W Rewie (gmina Kosakowo) odbyta sie
XVII Uroczystos¢ Odstoniecia Tablic
Pamiatkowych w Ogélnopolskiej Alei
Zastuzonych Ludzi Morza.

Od uroczystego odtworzenia Hymnu
Rzeczypospolitej Polskiej o godzinie 13:00
rozpoczelo sie w dniu 13 czerwca br. odsto-
niecie tablic pamigtkowych w Ogdlnopolskiej
Alei Zastuzonych Ludzi Morza. Wspdlnie
uczciliSmy pamieé o wszystkich tych, ktorzy
dla polskiego morza zyli, ktérzy na nim pra-
cowali i ktérzy zycie w jego toni utracili.
Przed odstonieciem Gwiazd Zastuzonych
Ludzi Morza glos zabrali gospodarz wydarze-
nia, kierujacy pracami kapituly Zastuzonych
Ludzi Morza woéjt gminy Kosakowo, Marcin
Majek, a nastepnie Senator X kadencji Senatu
Rzeczypospolitej Polskiej Stawomir Rybicki.
Tytut ,Zastuzony Czlowiek Morza” otrzyma-
fo czterech kandydatéw, trzech wytonionych
w tym plebiscycie w ubieglym roku oraz
jeden tegoroczny zwyciezca: kmdr dr hab.
inz. Ignacy Gloza, kmdr Roman Francki, ks.
gen. bryg. Jézef Wrycza, kpt. z.w. Zbigniew
Deyczakowski (wyloniony w tym roku).
Po odstonieciu tablic nastgpila cere-
monia wreczenia odznaczen. Ziotg
Odznake Szkoty Morskiej w Tcze-
wie wreczyl prof. dr honoris causa
Akademii Marynarki Wojennej,
kpt. z.w. Daniel Duda, honorowy
prezes Polskiego Towarzystwa
Nautologicznego, jako jedyny
honorowy tczewianin z pierw-
szego rocznika Szkoly Morskiej
w Tczewie podarowal odznake
tzw. Znak Absolwenta Szkoty
za krzewienie tradycji morskiej

Wedlug Pomorskiego Obserwatorium
Rynku Pracy mlodzi ludzie, ktérzy zaczy-
najg kariere zawodowa, nie bojg sie braku
zatrudnienia. Odmrazajgca sie gastronomia

i branza turystyczna poszukujg nowych
pracownikow, ale firmy stawiajg teraz
wiekszy nacisk na rekrutowanie tzw.
talentéw i 0sob z doswiadczeniem. Mto-
dzi ludzie s3 najbardziej poszkodowani
na rynku pracy przez pandemie. Stopa
bezrobocia wsrdd oséb do 25. roku zycia rosta w catej UE, a w Polsce
wynosila az 15 proc. Po zalamaniu pandemicznym rynek pracy dla osob, ktére
zaczynaja kariere zawodows, znowu sie otwiera.

na rece wojta gminy Kosakowo.

Zloty Krzyz Honorowy Zwiazku Pitsudczy-
kéw na rece Komendanta Komisariatu Policji
w Kosakowie Podkomisarza Marcina Witt-
brodta wreczyl Prezes Zwiazku Pilsudczykow
okregu Kaszubskiego w Kosakowie gen. bryg.
zw. Wladystaw Paciuch wraz z profesorem
Danielem Dudg.

Medal za krzewienie idei i czynéw Pierwsze-
go Marszatka Jozefa Pilsudskiego dla gminy
Kosakowo na rece wojta gminy Marcina
Majek wreczyt Prezes Zwiazku Pilsudczykow
okregu Kaszubskiego w Kosakowie gen. bryg.
zw. Wladystaw Paciuch wraz z profesorem
Danielem Duda.

Na zakorniczenie uroczystosci tradycyjnie
zlozone zostaly wigzanki kwiatow pod
Krzyzem Morskim w Alei Zastuzonych Ludzi
Morza. Z okazji odbywajacej sie uroczystosci
przy rewskiej alei stanela wystawa Instytutu
Pamieci Narodowej pt. ,Nalezy stworzy¢
niepodlegle pafistwo polskie (...) z wolnym
dostepem do morza. Powrdt Pomorza i Ku-
jaw do Polski 1918-1920"

Na ekspozycji poruszone zostaly nastepujace
kwestie: geneza odrodzenia Rzeczypospo-
litej, walka o granice, dzialalnos¢ niemiec-
kiej ochotniczej organizacji paramilitarnej
Grenzschutz Ost (Straz Graniczna Wschéd),
powstanie wielkopolskie, powrét Pomorza

i Kujaw Zachodnich do Polski, Zaslubi-

ny Polski z morzem, spory na zachodnim
pograniczu, plebiscyt na Powislu, wojna
polsko-bolszewicka. Ciekawg czescig wystawy
sa sylwetki Ojcéw Niepodleglosci Pomorza

i Kujaw m.in. ks. gen. bryg. J6zefa Wryczy,
ktérego pamigtkows tablice odstonieto w tym
roku. Wspoéltautorka wystawy jest mieszkanka
gminy Kosakowo dr Barbara Meczykowska.

Trudna sytuacja na rynku pracy
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CZAR DWC

CH KOLEK CZYLI
ROWEREM PO POVIORZU

— Pomorze to obszar w potnocnej czesci Polski, obejmujacy Pomorze Gdanskie,
Kaszuby i Pojezierze Pomorskie. Dominuje na tym obszarze krajobraz morenowy, czego
konsekwencja jest wystepowanie licznych naturalnych jezior i malowniczych wzgorz. -—

i podcieniowe domy to wcigz zywa historia
osadnictwa menonitéw.

Kaszubskie szlaki rowerowe to sieé rowero-
wych drég takze w okolicach Chojnic, gdzie
dzigki staraniom wielu pokolef mieszkafncéw
tych ziem, mozna do dzisiaj sycié sie piegknem
jednego z najwigkszych lesnych komplekséw
w Polsce. Dostepne dla turystéw szlaki bazujg
na trasach zlokalizowanych w Parku Narodo-
wym Bory Tucholskie oraz Zaborskim Parku
Krajobrazowym.

Bedac nad morzem koniecznie trzeba wy-
bra¢ jednag z wielu z tras rowerowych pét-
nocy. To tutaj znajduje sie malowniczy szlak,
prowadzacy wzdtuz Zatoki Puckiej, z Gdyni
do Helu (Pierscien Zatoki Puckiej). Dla wielu
cyklistéw droga ta stata si¢ niemal obowigzko-
wym punktem na mapie. Co wazne, ta niepo-

wtarzalna trasa rowerowa juz wkrétce stanie
sie elementem miedzynarodowej sieci szla-
kéw rowerowych Euro Velo, a dzi$ nalezy do
najpiekniejszych widokowo tras rowerowych
w Polsce.

Sercem Pomorza Gdanskiego i jednoczesénie
miejscem, ktére koniecznie trzeba zobaczyé
jest Tréjmiasto, wraz ze wspaniale rozwinieta
siecig drég rowerowych, po ktérych z po-
wodzeniem mozna poruszaé sie rowerem
miejskim. Wcigz rozbudowywany system tras
pozwala dogodnie dotrze¢ do wigkszosci
atrakcji turystycznych Gdanska, Gdyni i So-
potu, a i nowoczesny system wypozyczalni
roweréw dodatkowo ufatwia odkrywanie roz-
maitych tego pigknego regionu Polski
Dlatego wybieram Pomorskie.

Grzegorz Adamczewski

Pomorskie, fo jednoczesénie jeden z najbar-
dziej urokliwych i najbardziej réznorodnych
regiondw w Polsce. gdzie czekajg na cykli-
stéw i innych turystéw nie tylko morze i setki
kilometréw piaszczystych plaz, ale takze jezio-
ra, rzeki, lasy, malownicze $ciezki rowerowe,
niezwykte zabytki, liczne pigknie potozone
morenowe wzgdrza ,a na nawet... pustynia.
Tak wiec na Kaszubach wszystko jest mozli-
we, nawet gérskie szlaki rowerowe snujace
sie malowniczo w okolicach Kartuz i Chmiel-
na, czyli w tak zwanej Szwajcarii Kaszubskiej.
Dtuga jazda rowerem i wysitek wtozony w po-
konanie sporych réznic wysokosci na pewno
wynagrodzq wspanla’re widoki na wzgdrza
poprzecinane jeziorami, u podnoza ktérych
znajduja sig kaszubskie wsie i miasteczka.
Gdy przejedziemy dalej na zachéd i znaj-

dziemy sie w okolicach Stupska, czeka nas
nieco tatwiejszy szlak. Pora wigc nacieszyé
oczy niepowtarzalng architekturg regionu
charakteryzujaca sie tzw. zabudowa regional-
ng Krainy w Krate. Gdzie pigknie zrewitalizo-
wana Ustka moze staé sie atrakcyjnym przy-
stankiem w drodze. Aby doktadnie zapoznaé
sig z ryglowymi budynkami pochodzacymi
z przetomu XIX i XX w. nalezy wybra¢ szlak —
o magicznej nazwie Pierscien Gryfitéw.

Zutawy to dla odmiany zdecydowanie prost-
sza jazda kraing dostojnej Mottawy, przeci-
najacej rozlegte i ptaskie potacie zutawskich
pdl i tak. Gtéwnym szlakiem geograficznej
depresji jest Szlak Mennonitéw, ktéry faczy
przyjemna wycieczke rowerowg z poznawa-
niem regionalnej kultury Zutaw. Pamietajagce
krzyzackie czasy gotyckie kosciétki, wiatraki

L WAKACJE NA DWOCH KOtKACH

— Kazdy, kto cho¢ raz doswiadczyt przyjemnosci jazdy motocyklem i poczut ten rodzaj wolnosci wie jakie sg plusy podrézowania jednosladem. —

Pokonujac kilometry na dwéch kotach nasz organizm otrzy-
muje od ofoczenia duzo wigcej bodZcédw, anizeli podczas
jazdy samochodem, czy innym $rodkiem transportu (nie
liczac paralotni lub innych jeszcze bardziej ekstremalnych
$rodkéw). Przystowiowy , wiatr we wlosach” i poczucie ,,wol-
nosci” nie sa tylko pustymi sloganami, lecz jedynymi z naj-
wazniejszych powoddw, z ktdrych to stawiam ten sposéb
lokomocji ponad innymi. Jednym ze zmystéw, ktéry bardzo
mocno dziata podczas jazdy jest zmyst wechu. Bo czy jest
co$ przyjemniejszego, jak zapach lasu w wiosenne przedpo-
tudnie, albo zapach gér w sudeckich dolinach? Poza zmy-
stem wechu odczuwamy wszystkie czynniki atmosferyczne,
takie jak: temperatura, wilgotno$¢, wiatr, deszcz, mgta itd.
Dla niektérych oséb czynniki atmosferyczne, na ktére nie
mamy wplywu, sg nieakceptowalne podczas podrézowania.
Nasz zmyst stuchu tez dostaje duzo wiece] informacji, pod

fot. Grzegorz Adamczewski

warunkiem, ze mamy cywilizowany wydech, spetniajacy ja-
kiekolwiek normy hatasu. Zmyst réwnowagi, podczas jazdy
po kretej drodze, dostaje tyle bodZcéw, ze nasz mézg zaczy-
na produkowaé niesamowite ilosci dopaminy. W rezultacie
ma o ogromny wplyw na stan naszego umystu.

Faktem jednak jest, ze jazda motocyklem jest duzo tafsza,
jesli chodzi o wszelkie optaty drogowe (autostrady, drogi
widokowe, drogi szybkiego ruchu), przeprawy promami,
tunelami, mostami itd. Opfaty parkingowe tez sa duzo niz-
sze lub nie ma ich wcale. A jak zliczymy wszystko razem to
okaze sig, ze mozemy nasz urlop przedtuzyé o jeszcze dwa
lub nawet trzy dni.

Motocyklem mozemy wjechaé tam, gdzie zwykta osobéwka
nie da rady lub nie moze. Jako$ tak to juz jest, ze kazda
przejazdzka, wycieczka czy wreszcie podréz motocyklowa,
to niezapomniana przygoda.
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V FESTIWAL
TRUSKAWEK
W CHMIELNIE

Miniony weekend rozpoczat sie w Chmielnie
pod znakiem truskawek. 10 Lipca odbywat sie
bowiem V Festiwal Truskawek

Dodatkowa atrakcja byto bicie truskawkowego
Rekordu Polski w przygotowaniu ponad 1000
pierogéw z truskawkami. Odbywaty sie takze
liczne konkursy, pokazy kulinarne, a ich tema-
tem przewodnim byly rzecz jasna truskawki
kaszubskie.

Ze wzgledu na warunki dojrzewania truskawke
kaszubska odréznia od uprawianych w innych
regionach wieksza zawarto$é cukru w owo-
cach. Wplyw na to ma specyficzny mikroklimat
Pojezierza Kaszubskiego, w szczegélnosci
wystepujace tu latem dobowe wahania tempe-
ratury — chtodne noce i upalne dnie. Truskaw-
ki kaszubskie sa stodkie i aromatyczne.
Podczas festiwalu mozna byto zobaczyé pokaz
kulinarny w wykonaniu ekspertéw ze Stowarzy-
szenia Kucharzy Polskich — Krzysztofa Szul-
borskiego i Andrzeja tawniczaka oraz Rafata
Nowakowskiego, ktérzy przygotowali truskaw-
kowe specjaly, wystep Kaszubskiego Zespotu
Piesni i Tanca ,Chmielanie”, czy Prezentacje
uczestnikéw konkursu , Truskawkowa Kreacja".

RICHARD BONA ——
W GDANSKU

5 wrzesnia 2021 r. o 20:00 w Filharmonii Battyc-
kiej Richard Bona wystapi na Gdansk Lotos Siesta
Festival —

Mitognikom muzyki podrézniczej, spod znaku etno, jazzu
i okolic nie wypada wrecz przypominaé, ale nie zaszkodzi
zaznaczyé: Richard Bona - Geniusz. Prawdopodobnie naj-
bardziej wszechstronny muzyk naszych czaséw, multiin-
strumentalista, niedoscigly wokalista i przede wszystkim-
wirtuoz basu. Richard Bona uswietni jubileuszowa edycje
Gdansk Lotos Siesta Festival nowg muzyka, w nowym skta-
dzie, zwiastujac kolejny, dtugo oczekiwany po fenomenal-
nym ,Heritage”, album.

Richard Bona wystapi z Alfredo Rodriguezem, kubiafskim
mistrzem fortepianu ksztatconym w konserwatorium w Ha-
wanie. Znajomo$é obu muzykdw trwa od produkowanego
przez Quincy Jonesa albumu Tocororo. A dofacza do nich
$piewajacy perkusista Pedrito Martinez, znany choéby ze
wspétpracy z Brucem Springsteenem, Wyntonem Marsali-
sem czy Stingiem

Dlatego wlasnie wybieram pomorskie

GA

Perta Pomorza

Kilkanascie kilometrow od morskich plaz Debek, czy Karwi,
znajduje sie prawdziwa perta architektury patacowej.

Mowa tutaj o $redniowiecznej siedzi-
bie jednego z najstarszych pomorskich
rodéw — Krokowdw, ktéra na poczatku
swoje historii byta niewielkim zamecz-
kiem z dwiema naroznymi basztami.
Do 1308 roku zrédta historyczne doty-
czace Krokowej oraz innych majatkéw
(z wylaczeniem Jeldzina) nalezacych
do débr krokowskich w XIV i XV wie-
ku sg doé¢ ubogie, by nie powiedzieé
znikome. Sama wie$ prawdopodobnie
uksztattowata sie w XIV wieku. Istnie-
ja jednak przestanki o frankofskim
pochodzeniu rodu von Krockow. Le-
gendarny rycerz Zakonu Krzyzac-
kiego — Olbracht von Wickerode —
przybyt ponoé z Frankonii, pozostajac
w Krokowej za sprawa zakochania sie
w piekne nowicjuszce zakonu cysterek
z Zarnowca. Wedtug legendy zbudo-
wat on w Krokowej zamek, aby méc
sie w nim ukryé ze swoja ukochana.
Jego syn — Franciszek — bedacy ryce-
rzem wielkiego mistrza krzyzackiego
Hermana von Salza, jako pierwszy za-
czat podpisywaé sie de Krockow.

W wieku XVI, Reinhold von Krockow,
oficer krélewskiej armii Zygmunta
Augusta i Stefana Batorego, rozpo-
czat przebudowe rodowego gniaz-
da, nadajac mu renesansowe ksztatty.
Obronno$é zamku wzmocniono ziem-
nymi watami i fosg, ktéra zachowata
sie do dnia dzisiejszego.

W XVI stuleciu wykonano dwie kopie
dokumentéw potwierdzajgcych nada-
nie ziemi przez Wiadce tych ziem,

ksiecia Msciwoja Il z 1288 i 1292 roku
dla Gniewomira (Gneomar) z Kroko-
wej. Syn tegoz Gniewomira, ktérego
imie nie jest znane, zgingt w 1399
roku, podczas wyprawy na Tataréw
jako rycerz oddziatu krzyzackiego pod
dowddztiwem wielkiego ksiecia litew-
skiego Witolda. Drugi syn Gniewomira
— Mestwin nie pozostawit on zadnego
potomka, dlatego majatek przeszedt
na wilasno$é Zakonu Krzyzackiego.
Cérka Mestwina — Katarzyna — wyszta
za maz za pochodzacego z Prus Je-
rzego z Wikorowa (Jerzy z Krokowej /
Georg von der Wickerau, Georg von
Krockow), ktéry uchodzi za protopla-
ste rodu von Krockow. W latach 1442-
1449 byt on podkomorzym wielkiego
mistrza Zakonu Niemieckiego Konrada
von Erlichshausen. Do Jerzego naleza-
ty majatki: Krokowa, Jeldzino, Goszczy-
no, Wysoka, Glinki i Minkowice.

Przez kolejne wieki zamek trwat
przebudowywany i dostosowywany
do zmieniajgcych sie praddéw i mdéd
architektonicznych i w miarg szcze-
$liwie dotrwat do naszych czaséw,
przetrwawszy Il wojne $wiatowg w do-
brym stanie. W latach powojennych,
jako siedziba PGR-u ulegt daleko po-
sunietej dewastacji. Lepsze czasu dla
tej malownicze] rezydencji przyszly
wraz z koficem komunizmu, w 1989 r.
Woéwczas z inicjatywy nowo powstafej
niemiecko-polskiej fundacji Europej-
skie Spotkania — Kaszubskie Centrum
Kultury i mieszkajagcego w Niemczech

potomka rodu von Krockow oraz wtadz
samorzadowych Krokowej zamek zo-
stat pieknie odrestaurowany, stajac sie
siedzibg fundacji, a takze luksusowa
baza noclegows i restauracja.

Zamek w Krokowej to miejsce wyjat-
kowo pigkne i ciekawe, doskonate
miejsce zaréwno dla turystéw indywi-
dualnych, jak i zorganizowanych wy-
jazdéw turystycznych, integracyjnych
lub szkoleniowych. Bogate zaplecze
rekreacyjne kompleksu hotelowego,
oraz blisko$é morza sprawiaja ze jest
to miejsce chetnie odwiedzane przez
turystow.

Szlak Dworéw i Patacéw to niesamo-
wita podréz pdtnocng czedcig Kaszub.
Warto odwiedzié choé kilka obiektéw,
aby poznaé niezwykte historie pomor-
skich rodéw. Przybywajac do patacéw
w Rzucewie, Rekowie czy Ciekocinku
nie tylko odkryjemy lokalne tajemnice,
ale takze bedziemy mogli zasmakowaé
przepysznej kuchni i zrelaksowaé sie
w cieniu drzew otaczajacych te niepo-
wtarzalne miejsca.

Warto wiec wybraé Pomorze.
Grzegorz Adamczewski

fot. Grzegorz Adamczewski
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PONAD POL MILIONA ZLOTYCH DLA STRAZAKOW OCHOTNIKOW

Ponad 500 tys. zt z budzetu wojewédztwa pomorskiego trafi do jednostek ochotniczej strazy pozarnej w 58 gminach z catego regionu. Dzigki temu kupione zostana migdzy innymi pompy,
mundury i inny niezbedny w akcjach ratowniczych sprzet.

Wsparcie, jakie z budzetu
wojewodztwa otrzymujg
strazacy ochotnicy, to juz
pomorska tradycja. Kazdego
roku samorzad wojewédz-
twa pomorskiego wspiera
stuzby ratunkowo-gasnicze
W wymianie sprzetu czy sa-
mochoddw. Warto pamietac,
ze strazacy ochotnicy bardzo
czesto sg pierwsi na miejscu
zdarzenia i podejmujg dzia-
tania ratownicze. Jednostki
OSP dziatajgce w ramach
Krajowego Systemy Ratow-

niczo-Gasniczego sg bardzo
sprawne i dyspozycyjne. De-
cyzjg radnych wojewddztwa,
podjetg podczas posiedzenia
Sejmiku w czerwcu br., stra-
zakom ochotnikom zostanie
przekazane 506 tys. zt. tacz-
nie, wsparcie otrzymajg 182
jednostki z 58 pomorskich
gmin. Pienigdze bedg pocho-

dzi¢ ze srodkéw wtasnych czesto uszkodzone zostajg £ 8 -
I Lot ol o

samorzadu wojewddztwa. mundury. Dlatego tez, dzigki 3

Dzieki przekazanym $rod- wsparciu, kupionych zostanie g

kom, strazacy ochotnicy ponad 200 zestawoéw spe- ;

beda mogli zakupi¢ nie-

zbedny w akcjach ratunko-
wych sprzet. Chodzi tu na
przyktad o specjalistyczne
aparaty oddechowe wraz

z butlg kompozytowa. Takich
zestawow bedzie tacznie 38.
Strazacy wzbogacj sie takze
o motopompy ptywajace

i pity ratownicze. Podczas
akcji bojowych bardzo

cjalnych munduréw.
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Samorzad wojewo

nowe pociagi

ztwa kupi 44

Juz w lipcu 2021 r. ruszg przetarqgi na zakup nowych elektrycznych pociggow. 30 nowych sktadéw obstuzy linie Wejherowo — Gdansk, a 14 pojedzie
zelektryfikowana linig Pomorskiej Kolei Metropolitalnej. Zakup realizowany bedzie w formie dwdch przetargow.

O tym, ze Pomorze jest od wielu lat
kolejowym liderem, nikogo nie trzeba
przekonywa¢. Potwierdzaja to m.in. co-
roczne raporty Urzedu Transportu Ko-
lejowego.

- Konsekwentnie inwestujemy w roz-
woj kolei. Obecnie naszym najwigkszym
zmartwieniem jest zapewnienie odpo-
wiedniego taboru - méwi Mieczystaw
Struk, marszatek wojewddztwa pomor-
skiego. Po pomorskich torach jezdzi
juz 10 nowoczesnych sktadéw Impuls.
- Teraz oglaszamy dwa kolejne duze
przetargi. Priorytetem jest dla nas zakup
takiego taboru, jakiego potrzebuje pa-
sazer w obszarze aglomeracji. Chcemy
dysponowa¢, wigc taborem, ktory be-
dzie szybki i wygodny w krétkich, oko-
to 25 minutowych podrézach, bo takie
wlasnie przejazdy dominuja w obrebie
Tréjmiasta - dodaje marszalek.

Unowoczesnienie taboru kolejowego
to niezwykle wazne sprawa dla regionu
i mieszkancow. Pasazerowie i lokalne
media wielokrotnie zwracali uwage na
stan i wiek pociagow.

- Od kilku lat czekalimy na kon-
kretne dzialania ze strony Szybkiej
Kolei Miejskiej w Tréjmiescie 1 spotki
PKP dotyczace wymiany taboru. Te-
raz widzimy jednak wyraznie, ze sami,
jako samorzad wojewodztwa, musimy
przejaé inicjatywe. Stad decyzja o oglo-
szeniu przetargdw - wyjasnia Leszek
Bonna, wicemarszatek wojewddztwa
pomorskiego.

W pierwszym przetargu, tj. dla linii
aglomeracyjnej planowane jest kupno
30 skladow, a w drugim, dla linii PKM
14. Lacznie do konca 2025 r. na Pomo-
rze przyjady 44 sktady. Srodki na zakup
pociagow pochodzi¢ beda z nowej per-
spektywy unijnej. Samorzad wojewddz-
twa bedzie takze zabiegal o $rodki z bu-
dzetu panstwa.

Zakupione pojazdy odpowiada¢ beda
potrzebom kolei aglomeracyjnej. Pocig-
gi skierowane na lini¢ Gdansk - Wej-

Pomorski samorzad kupi 44 nowe pociggi

Pojazdy beda jezdzic na trasie Gdansk

Linie PKM

[Start przetargu — lipie

14 nowych pojazdéw

Predkosé do 160 km/h

Dwie pary drzwi w kaidym czlonie

Liczba miejsc - 350 — 400

Pociagi dotrg na Pomorze do korica 2024 roku

ieczystaw Struk

herowo bedg posiadaé trzy pary drzwi
w kazdym cztonie. Powinny sie rowniez
charakteryzowa¢ dobrym przyspiesze-

wva Pomorsk

niem. Na ich pokladzie bedzie mogto
podrézowaé nawet do 500 pasazerdw.
Z kolei sklady przeznaczone do obstu-

Wejherowo, craz na linii PKM po je] elektryfikacji

Linia aglomeracyjna

[Start przetargu — li

Nec

30 nowych pojazdéw

Predkosé do 120 km/h

Trzy pary drzwi w kazdym czionie
Liczba miejsc - 450 — 500

Pociggi dotra na Pomorze do konca 2025 roku

SAMORZAD
f WOIEWODSTWA POMORSKIEGO

gi linii PKM majg rozwija¢ predkos¢ do
160 km/h, a w kazdym czlonie maja by¢
dwie pary drzwi. Majg zabiera¢ do 400

podréznych. Oprocz tego we wszystkich
sktadach ma by¢ monitoring, sie¢ wi-fi
oraz defibrylatory AED.



Ciekawostka

Czy wiesz, ze warto siegac po bob, jesli
chcemy unikna¢ zakwaszenia orga-
nizmu? Co wiecej, warzywo to moze
wspomac diete odchudzajaca, polecany
jest takze osobom majgcym problem

z chorobami ukfadu krazenia.

ZDROWIE
K URODA

magazyn Expressu Powiatu Kartuskiego
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Oczyszczanie twarzy domowymi
sposobami jest doskonata alternaty-
wa dla drogich zabiegow kosmetycz-
nych i drogeryjnych kosmetykdw.

Aby zachowac piekng i zdrowa sko-
re twarzy konieczne jest jej regular-
ne oczyszczanie. W skorze naszej
twarzy kryja sie bakterie i zarazki,
ale réwniez brud, ktéry dostaje sie
w pory naszej skory tworzac tzw.
zaskarniki. Niedoskonatosci skorne,
pryszcze, zaskorniki, wagry, malino-

we nosy i cata reszta niedoskonato-
sci ktorej chcemy unikng¢ bardzo
czesto wynika z nieprawidtowego
dbania o czystosc twarzy.

Stynna parowka to jeden z najsku-
teczniejszych sposobow wygtadze-
nia i oczyszczenia skory. Mozna ja
takze stosowac¢ w domu jako samo-
dzielny zabieg upiekszajacy.

Przy wysokiej temperaturze pory
skorne rozszerzaja sie, a zalegajacy

w porach skornych t6j ulega uptyn-
nieniu. Tak rozpulchniona skora jest
swietnym podtozem do gruntowne-
g0 0Czyszczenia przy pomocy: ma-
seczek, peelingdw.

Wato tez wiedziec, ze kapiel paro-
wa nie jest jedynie oczyszczajaco-
pielegnacyjnym zabiegiem. Kapiel
parowa jest polecana rowniez przez
wielu lekarzy, poniewaz poprawia
przyptyw krwi oraz pobudza na-
czynka krwionosne do pracy oraz

oczyszcza i udraznia drogi oddecho-
we. Jest wiec dodatkowo polecana
osobom cierpigcym na katar, nie-
droznosc czy tez zapalenie zatok.

Kapiel parowa twarzy nie jest zabie-
giem, ktory moze by¢ wykonywany
bez ograniczen. Czestotliwos¢ za-
biegow zalezy od typu skory i pro-
blemow, jakie jej doskwieraja.

Przy skorze normalnej wystarczy je-
den zabieg na 7-10 dni, a jesli sucha
i wrazliwa - jeden na dwa tygodnie.
Jednak jesli skéra jest ttusta, tojo-
tokowa czy tradzikowa, paréwke
warto robi¢ dwa, a nawet trzy razy
w tygodniu.

Przy korzystaniu z tego typu kuracji
moga wystapic¢ przeciwwskazania

Raczej kapiel parowa jest poleca-
na dla kazdego przy kazdym typie
skory, jednak w przypadku skéry
bardzo wrazliwej lub alergicznej ka-
piel parowa powinnismy stosowac
w stopniu umiarkowanym i obser-
wowac reakcje naszej twarzy. Z ka-
pieli parowej powinny zrezygnowac

osoby z cerg naczynkowg oraz cier-
pigce na: jaskre, miazdzyce tetnic,
powazne stany zapalne skory oraz
nadcisnienie tetnicze.

Propozycja parowki oczyszczajacej
pory. Taka parowka odblokowuje
pory, pozostawiajac skére odswie-
zong i nawilzona.

Sktadniki:

3 szklanki (700 ml) wody destylo-
wanej /4 szklanki (60 ml) octu jabt-
kowego

e Ttyzeczkalawendy

e Ttyzeczkarozmarynu

e Ttyzeczka rumianku

Przygotowanie:

Wode zagotowac i przela¢ do miski.
Dodac ziota i ocet. Odstawic na kilka
minut. Sposob uzycia: miske umie-
sci¢ w miejscu, gdzie mozna wygod-
nie usigsc i pochylac sie nad nig przez
co najmniej 10 minut. Twarz ustawic¢
nad para. Przykryc gtowe recznikiem
i spokojnie gteboko oddychac.
/GA/
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Otytych przybywa z roku na rok.
Inaczej niz w przypadku tradycyj-
nych epidemii na zbedne kilogra-
my najczesciej pracujemy sami. Nie
pomoze dieta cud, bo nierozsadne
odchudzanie nie tylko gwarantuje
efekt jo-jo, ale moze prowadzi¢ do
powaznych chorob.

Szkoda, ze nie wszyscy wiedza, co
dzieje sie w organizmach ludzi oty-
tych. Przede wszystkim serce pra-
cuje z coraz wiekszym trudem, ko-
morki takng wiecej insuliny, narzady
wewnetrzne otacza coraz grubsza
tkanka ttuszczowa, a cisnienie krwi
w naczyniach wzrasta. Nadmier-
na tusza odbiera rados¢ zycia i jest
przyczyna wielu chorob: uktadu kra-
zenia, oddechowego, cukrzycy typu
I, nadcisnienia tetniczego, niekto-
rych nowotworow.

Winowajca mogg byc¢ geny, hormo-
ny i neuroprzekazniki - substancje
odpowiadajace za procesy zacho-
dzace w moézgu. To one majg wptyw
na powstawanie uczucia gtodu
i sytosci oraz szybkos¢ przemiany
materii. Osoby otyte majg spowol-
niong przemiane materii, wykazujg
niskie procesy oksydacji ttuszczu
oraz niski poziom leptyny w surowi-
cy. Leptyna wysyta do mozgu infor-
macje, ze jesteSmy najedzeni. Gdy
juz osiggniemy wtasciwy dla siebie
poziom tkanki ttuszczowej, leptyna (
przynajmniej teoretycznie) wydziela
sie obficiej i szybciej, dzieki czemu
szybciej czujemy sie syci. Problem
pojawia sie, gdy wydzielanie leptyny
jest zaburzone albo gdy recepto-
ry odbierajace sygnaty o poziomie
tego hormonu tracg wrazliwos¢. Do-
datkowo po przekroczeniu pewnej
granicy ilosci ttuszczu wrazliwos¢
na leptyne spada i coraz trudniej za-
spokoi¢ nam gtod. Co wiecej, poziom

leptyny spada w czasie odchudzania,
0 czym niewiele oséb wie. Niedobor
leptyny powoduje za$ pobudzenie
tych obszaréw mozgu, ktore odpo-
wiadaja za reakcje na kolor i zapach
jedzenia.

Jemy za duzo. O naszg codzienng die-
te zadbat przemyst spozywczy, ktory
wybiela make, oczyszcza ryz, smazy
w gtebokim ttuszczu i niemalze do
wszystkiego dodaje rafinowany cu-
kier; jednym stowem - zwieksza kalo-
rycznosc¢ jedzenia.

Jemy za ttusto i za stodko. Zazwy-
czaj naszym wrogiem jest duza ilos¢
ttuszczu i cukru w diecie (a do tego
brak odpowiedniego wysitku fizycz-
nego). To najbardziej skuteczna
mikstura potegujaca proces tycia.
Cukier, aktywujac insuline, wyzwala
wszystkie niezbedne reakcje meta-
boliczne, by skutecznie zmagazyno-
wac spozyty ttuszcz w komorkach.
Zgubne zatem jest popijanie ttustych
potraw stodkimi napojami, a takze
czeste sieganie po stodycze. Mamy
fruktozowy problem.

Jemy za czesto. Wiele oséb pomija
sniadania, za to pojada czesto mie-
dzy positkami i objada sie wieczorem.
Jedzenie wysokoenergetycznych po-
traw przed snem powoduje, ze wsta-
jemy z wrazeniem petnego Zotadka
i nie mamy apetytu na poranny posi-
tek. Wydtuzajaca sie przerwa pomie-
dzy ostatnim positkiem wieczornym
a pierwszym porannym powoduje
zwiekszenie procentowej zawartosci
tkanki ttuszczowej oraz spowolnienie
metabolizmu. Jest to spowodowane
probami oszczedzenia przez nasz
organizm energii. Tak wiec jedzenie
2-3 positkow (sniadanie, obiad i lekka
kolacja) dziennie wptywa korzystniej
niz 6-8 positkdw.

Witamina C na rozjasnianie wtoséw

Domowe  rozjasnianie  wtosow
sprawdzi sie tylko w przypadku
wioséw delikatnych, o naturalnych
jasnych odcieniach. Raczej nie da
sie rozjasni¢ ciemnych wtosow
w domu do blondu.

Mozna uzyskac jasniejsze refleksji,
w przypadku wtoséw brazowych
koloru jasniejszego brazu. Nie
wierzmy jednak w zapewnienia,
ze z brunetki staniemy sie blon-
dynka. Liczmy raczej na subtelny
efekt rozjasnienia i uzyskania de-
likatnych refleksow. Jakimi spo-
sobami? Witamina C do rozjasnia-

nia wtoséw Jak rozjasni¢ wtosy
w domu? Pomocna moze by¢ wita-
mina C, ktéra ma w sktadzie kwas
cytrynowy, wykazujacy, miedzy
innymi, dziatanie rozjasniajace na
wiosy. Jak stosowac witamine C?
To proste, rozgniatamy tabletke,
rozpuszczamy W przegotowanej
wodzie i pryskamy tak przygoto-
wang miksturg catg powierzchnie
wiosow. Po kilkudziesieciu mi-
nutach myjemy wtosy. Jedli jest
ciepfo, warto wystawi¢ gtowe na
dziatanie promieni stonecznych,
co pozwoli uzyskac jeszcze lepszy
efekt rozjasnienia wtosow.

Co zrobic z otytoscig?
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Diety odchudzajace s3 objetosciowo
mniejsze niz zwykle zjadane positki.
Ale nasz organizm nie wie, ze usitu-
jemy z wielkg determinacjg i samoza-
parciem zrzucic kilka kilograméw i re-
aguje tak, jakbysmy gtodowali, wiec
przestawia sie na tryb .gtodowy".
Oznacza to, ze przemiana materii
ulega spowolnieniu, wiec zuzywamy
mniej energii, czyli spalmy mniej ka-
lorii. Zt3 nowing jest, ze tempo prze-
miany materii moze pozostac¢ spo-
wolnione jeszcze przez kilka miesiecy
po powrocie do normalnego sposobu
odzywiania. Ttumaczy to fakt, dlacze-
go po diecie-cud bardzo tatwo odzy-
skac utracone kilogramy.

Rozwigzaniem problemu nadwagi
nie jest gtodzenie sie, ale prowadze-
nie zdrowego trybu zycia. Potgczenie
diety niskottuszczowej z ¢wiczeniami
fizycznymi utrzymuje przemiane ma-
terii na wysokim poziomie i pozwala
osiagnac trwaty efekt odchudzania.

Po pierwsze spokoj i relaks... Zdarza
sie, ze nadmierny stres i problemy
emocjonalne s3 przyczyng nadwagi.

Chyba najlepiej znany sposéb na
rozjasnianie wtosow to zastosowa-
nie soku z cytryny, ktory pozwala
zmieni¢ pH wiosow. Jednak de-
cydujac sie na te metode, warto
zachowac ostroznosc¢, sok cytryno-
wy moze dziata¢ zbyt intensywnie
i draznigco. Eksperci polecajg pot3-
czenie soku z odzywka czy z olejem
kokosowym. W ten sposéb mozna
uzyskac odzywcze i ochronne dzia-
tanie w potaczeniu z mozliwoscig
rozjasniania wtosow. Tak przygo-
towang odzywke naktadamy na
wiosy po umyciu i pozostawiamy
na kilka minut, a nastepnie sptuku-
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Jedzenie moze stac sie rekompensata
dla ktopotow i probleméw codzien-
nego dnia. Nalezy jes¢ positek wolno
i dobrze przezuwac.

Przede wszystkim nalezy raz na za-
wsze pozegna¢ przekaski. Zasto-
sowanie tej zasady sprawi, ze dwie
trzecie oséb z nadwagg wroci do pra-
widtowej masy ciata.

Jes¢ 2-3 positki dziennie. Porzadne
$niadanie, umiarkowany obiad i lek-
kostrawna kolacje (badz zrezygnuj
z kolacji). Wieczorem siegaj po owoce
lub warzywa.

Pi¢ wode. Okoto dwa litry wody nie-
gazowanej dziennie, a oczyscisz or-
ganizm z toksyn i... wypetnisz zotg-
dek, przez co uczucie gtodu znacznie
sie zmniejszy. Nie pij wody w trakcie
positkéw, bo w ten sposéb wydtuzysz
trawienie! Nie pij napojow gazowa-
nych, sokow czy kawy, bo poteguja
uczucie gtodu i wypaczaja apetyt.
Napoje stodzone s3 przyczyng przy-
bierania na wadze. W ciggu minuty
spozywasz wiecej kalorii, pijac sok,

jemy. Mozna tez potaczy¢ sok z cy-
tryny z woda, to bedzie najprostsza
metoda. Przelewajac miksture do
butelki z atomizerem, po prostu
spryskujemy wtosy na catej dtugo-
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niz jedzac jabtko! Uzywaj mniej ttusz-
czu i zrezygnuj z pokarméw o wyso-
kiej zawartosci cukru.

Spozywac potrawy bogate w btonnik.
Dodatkowe 14 g btonnika dziennie
prowadzi do 10 proc. spadku spozy-
cia kalorii oraz utraty masy ciata 0 1,9
kg w ciggu 3,8 miesigca. Szklanka
ugotowanej soczewicy dostarcza 15
mg bfonnika, a pie¢ kromek petno-
ziarnistego pieczywa ma tyle samo
btonnika co 40 kromek biatego. Po-
marancza ma tyle btonnika co piec¢
szklanek soku pomararnczowego.

Choc to trudne, nalezy zrezygnowac
z pikantnych przypraw i soli. Pikantne
przyprawy, takie jak chilli, pieprz czar-
ny, wzmagaja apetyt, a sol zatrzymuje
wode w organizmie.

Odchudzanie to nie tylko dieta, ale tak-

ze ¢wiczenia. Poswiec co najmniej 45

minut dziennie na wysitkowe ¢wicze-

nia fizyczne, ktore sprawiajg ci przy-

jemnos¢. Skorzystaj z porady lekarza

i psychologa, jezeli jest to potrzebne.
GA

_."._f

£

sci. Zostawiamy na kilkadziesiat

minut, najlepiej pozwoli¢ wiosom

wyschna¢ na storicu. Ciepto zinten-

syfikuje dziatanie soku z cytryna.
Zrédho: Kobieta po 30
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ZDERZENIE MOTOCYKLA
Z OSOBOWKA

NA SYGNALE | Dwie osoby trafity do szpitala wskutek
zdarzenia, do ktérego doszto w niedzielny wieczér na
drodze krajowej nr 20 w miejscowosci Miszewko. Sa-
mochéd osobowy zderzyt si¢ tam z motocyklem. Ranny
zostat kierujacy jednosladem oraz jego pasazer. Droga
jest zablokowana.

Do zdarzenia doszto w niedziele okoto godziny 19. na
drodze krajowej nr 20 w miejscowosci Miszewko. Na
miejscu wcigz trwa wyjasnianie szczegétowych oko-
licznosci i przyczyny wypadku. Péki co wiadomo tyle,
ze wskutek zderzenia samochodu osobowego z moto-
cyklem, do szpitala przetransportowano kierujgcego
jednosladem oraz pasazera.

Droga wciaz jest zablokowana.

W dziataniach ratowniczych wzieli udziat strazacy z OSP
Miszewo, OSP Banino, JRG Kartuz