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Starosta zachęca do szczepień

Szczepionki i  produkty lecznicze są poddawane bardzo 
wnikliwym procesom weryfikującym ich bezpieczeństwo. To 
w głównej mierze szczepienia spowodowały, że dziś już nie 
pamiętamy o  epidemiach, które dziesiątkowały społeczeń-
stwa w  minionych stuleciach. Nie ma żadnych naukowych 
podstaw aby podważać skuteczność szczepionek. 
str. 3

Zandberg wśród młodzieży

Głównym przesłaniem naszego 
objazdu są prawa pracownicze 
i  świeckie państwo. Lewica to 
bezpieczeństwo ekonomiczne 
i godność dla wszystkich. Lewica 
to również niezależny, prospo-
łeczny głos ale musimy zmienić 
tę władzę. 
str. 2

Jazz w Lesie powraca

Sobotni i niedzielny wieczór festi-
walowy wypełnią koncerty: W pią-
tek 30 lipca wystąpi Tomasz Wendt 
Quartet - Chapter B. oraz Grażyna 
Auguścik + Kuba Stankiewicz Trio, 
natomiast w  sobotę 31 lipca Emil 
Miszk & The Sonic Syndicate  oraz 
Marcin Wądołowski.
str. 4
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Życzenia i podziękowania 
Starosty Kartuskiego

Zandberg wśród kartuskiej młodzieży
Polityka | Posłowie lewicy Adrian Zandberg i Magdalena wzięli udział w spotkaniu z przed-
stawicielami lokalnych struktur partyjnych oraz z młodzieżą z organizacji Młodzi Razem.

Spotkanie odbyło się w ramach cyklu 
wakacyjnych spotkań, które patria Razem 
prowadzi w każdym ze swoich okręgów.
- Głównym przesłaniem naszego objazdu 
są prawa pracownicze i świeckie państwo. 
Lewica to bezpieczeństwo ekonomiczne 
i godność dla wszystkich. Lewica to również 
niezależny, prospołeczny głos. Chcemy 
zmienić tę władzę, ale nie chcemy wracać 
do czasów sprzed 2015 roku. Nie chcemy się 
cofać, chcemy patrzeć w przyszłość i z takim 
przesłaniem idziemy - mówił Adrian Zanberg.
Posłowie spotkali się najpierw z przedsta-
wicielami struktur partyjnych, a następnie 
z organizacją młodzieżową. Rozmawiali o lo-
kalnych problemach, takich jak sprawa jeziora 
Mausz, w której interweniuje poseł Zandberg 
oraz działalności partii Razem.
Komentując w mediach społecznościowych 
swój pobyt w Kartuzach polityk napisał:
Także tu idzie zmiana pokoleniowa - nie tylko 

w dużych miastach. Młode Polki, młodzi Pola-
cy chcą żyć w kraju, w której normalna umowa 
o pracę, prawa kobiet, świeckość państwa 
to oczywistość. Lewicy nie chodzi o to, żeby 
walczyć z religią, ale żeby każdy mógł żyć 
godnie, po swojemu. O tym, ale też o organi-
zowaniu się w związki zawodowe w gastrono-
mii, o ochronie środowiska (Razem aktywnie 
walczy tu w obronie jeziora Mausz) rozmawia-
liśmy na spotkaniu otwartym w Kartuzach. 
Pomorskie struktury Lewicy zdecydowanie 
podjęły współpracę z Ogólnopolskim Porozu-
mieniem Związków Zawodowych.
Odnowiliśmy w województwie pomorskim 
współpracę ze związkami zawodowymi. Bę-
dziemy wspierać wszystkie grupy zawodowe, 
zaczynamy od pracowników gastronomi. 
Współpraca z OPZZ układa się na Pomorzu 
bardzo dobrze - dodał Jędrzej Włodarczyk 
z Nowej Lewicy.
Źródło: FB

fot. kartuzy.info

Za nami trudny czas dla całego środowiska 
oświatowego. Kolejny raz w  historii edukacji 
mierzyliśmy się z nowym sposobem na życie – 
szczególną troską o zdrowie, wirtualnymi kon-
taktami, problemami dostępu do narzędzi i in-

formacji pedagogicznej. Nauczyciele, rodzice, 
uczniowie z wielkim zaangażowaniem i wysił-
kiem kontynuowali proces edukacji w  innym, 
nieznanym dotąd wymiarze tak, by przebiegał 
on bez zakłóceń, by jednocześnie ten trudny 

czas przyniósł jak najmniej strat, także emo-
cjonalnych.

Praca dydaktyczno –wychowawcza, prowa-
dzona zdalnie i  w  warunkach zaostrzonych 
rygorów sanitarnych staje się prawdziwą misją, 
dla której powodzenia niezbędny jest wspólny 
wysiłek.

Wszystkim Państwu za ten trud i poświęce-
nie wyrażam słowa podziękowania i  najwyż-
szego uznania.

W czasie wakacji, urlopów życzę wszystkim 
spokoju, jak najwięcej chwil spędzonych rado-
śnie i bezpiecznie. Niech zasłużony wypoczy-
nek pozwoli na zebranie energii do kolejnego 
roku szkolnego.

Jednocześnie serdecznie zachęcam do szcze-
pień - tak młodzież jak i  jej rodziców. Admi-
nistracja naszego powiatu przygotowała pełną 
informację oraz dostęp do bezpłatnych szcze-
pień w 20 punktach, w każdej gminie powiatu 
kartuskiego. Nie ulega wątpliwości, że to jedy-
ny sposób, by mieć szansę na trwałe otwarcie 
szkół, na normalną pracę i edukację.

Takiej oczekujemy, na taką mamy przecież 
wszyscy nadzieję.

Z wyrazami szacunku
/-/ Bogdan Łapa
Starosta Kartuski

POWIAT | Nauczyciele, Wychowawcy, Pracownicy Administracji i Obsługi, droga Młodzieży szkół 
oraz placówek prowadzonych przez Powiat Kartuski

Wielka Parada Bryczek 
i Wozów w Szymparku
POWIAT | Miniona niedziela upłynęła mieszkańcom 
Szymparka i wszystkim przyjezdnym na podziwianiu 
dorożek, bryczek i innych konnych pojazdów, zabierają-
cych widzów w historyczną podróż do przeszłości. 

Wszystko za sprawą siedemnastej już Wielkiej Parady 
Bryczek i Wozów jak przeszła ulicami tej kaszubskiej 
wioski, skąd z miejscowego boiska z dumy wyruszyło 
kilkadziesiąt historycznych pojazdów. Uczestnicy para-
dy przejechali przez Potuły by powrócić do Szymbarka 
na przygotowane wcześniej wielkie biesiadowanie.
Imprezie towarzyszyły XI Mistrzostwa Szwajcarii Ka-
szubskiej w jeździe na oklep i bryczkami. 
GA
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Sprawdź jaka może być Twoja 
emerytura
Społeczeństwo | Zakład Ubezpieczeń Społecznych zakończył udostępnianie Informacji o Stanie 
Konta Ubezpieczonego (IoSKU). Podobnie jak w ubiegłym roku, stan konta można sprawdzić tylko na 
swoim profilu na Platformie Usług Elektronicznych (PUE) ZUS.

ZUS zakończył generowanie i udostępnianie Infor-
macji o  Stanie Konta Ubezpieczonego za 2020 rok. 
Podobnie jak w zeszłym roku, można ją znaleźć wy-
łącznie na Platformie Usług Elektronicznych (PUE). 
Osoby które jeszcze nie posiadają swojego konta na 
PUE, mogą je założyć w każdej chwili.

Informację Zakład udostępnił po przeprowadzonej 
w  czerwcu rocznej waloryzacji składek na ubezpie-
czenie emerytalne, kapitału początkowego i środków 
zapisanych na subkoncie.

Aby znaleźć informację o stanie swojego konta na 
PUE, trzeba wejść w „Panel ubezpieczonego”, wybrać 
zakładkę „Informacje o stanie konta”, a następnie „In-
formacja za 2020 r.”.

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

Ubezpieczeni, którzy w 2020 r. ukończyli 35 lat, w Io-
SKU znajdą również symulację hipotetycznej emerytu-
ry obliczoną z samego tylko konta ubezpieczonego oraz 
z konta i subkonta w ZUS. Jest ona dostępna w zakładce 
„Hipotetyczna emerytura”. W każdym wariancie Zakład 
prezentuje dwie symulacje wyliczeń. Jedna uwzględnia 
dalszą pracę, aż do ukończenia wieku emerytalnego przy 
wpływie składek w uśrednionej wysokości z dotychcza-
sowych lat pracy. Druga natomiast zakłada koniec dal-
szej aktywności zawodowej i brak kolejnych składek.
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Starosta zachęca do szczepień
POWIAT | Trwają szczepienia przeciwko COVID-19. W powiecie kartuskim (według danych na 22 czerwca br.) w pełni zaszcze-
pionych jest bardzo niewielu mieszkańców, bo zaledwie 20,34%.

Pierwszą dawką zaszczepiło się 47  757 
osób, a w pełni zaszczepionych jest 28 865 
osób. Pomimo zauważalnego spadku za-
chorowań na COVID-19 w naszym powie-
cie, ciągle nie możemy czuć się bezpiecznie. 
Eksperci ostrzegają, że niski poziom wy-
szczepialności nie pozwoli na uzyskanie od-

porności stadnej, a  to najszybsza droga do 
kolejnej fali zakażeń, być może już jesienią.

Zachęcamy do korzystania z bezpłatnych 
szczepień. Dogodny punkt można znaleźć 
na stronie internetowej Ministerstwa Zdro-
wia na podstronie Szczepienia przeciwko 
COVID-19. Na szczepienie można zareje-

strować się na kilka sposobów: dzwoniąc 
na infolinię pod numer: 989, przez stronę 
internetową pacjent.gov.pl, w  wybranym 
punkcie szczepień lub wysyłając SMS
-a o treści Szczepimy-Sie na numer 664 908 
556 lub 880 333 333.

Szczepionki i  produkty lecznicze są 
poddawane bardzo wnikliwym procesom 
weryfikującym ich bezpieczeństwo. To 
w  głównej mierze szczepienia spowodo-
wały, że dziś już nie pamiętamy o  epide-
miach, które dziesiątkowały społeczeństwa 
w  minionych stuleciach. Nie ma żadnych 
naukowych podstaw aby twierdzić, że 
w przyszłości szczepionki okażą się dawać 
negatywne efekty zdrowotne. Są za to wy-
niki wiarygodnych badań, które obalają 
twierdzenia, że szczepionka może powo-
dować np. autyzm, zakrzepicę lub inne 
ciężkie choroby.

Jak podkreśla dr. n. med. Jerzy Ropel, 
Przewodniczący Komisji do spraw Ochro-
ny Zdrowia i Opieki Społecznej Rady Po-
wiatu Kartuskiego: Szczepionki przeciwko 
COVID- 19 przeszły wszystkie etapy badań 
klinicznych. Dowody naukowe wskazują 
na ich bezpieczeństwo i skuteczność. Pre-
paraty te zostały stworzone w nowoczesnej 
technologii, ale podkreślić należy, że prace 
nad tego typu szczepionkami trwały już od 
kilku lat. Szczepionka jest obecnie, najsku-
teczniejszym narzędziem ochrony przed 
wirusem i  kolejną falą zakażeń. Ważne 

jest, aby zaszczepiło się jak najwięcej osób 
w  naszej społeczności lokalnej. Musimy 
być tutaj solidarni. Zaszczepienie przerywa 
łańcuch transmisji wirusa, a także hamuje 
powstawanie jego nowych mutacji. Szcze-
pienie może nas ochronić przed ciężkim 
przebiegiem choroby, zgonem albo w ogó-
le zapobiega zakażeniu. Przede wszystkim 
ufajmy nauce i bądźmy solidarni.

Dzięki szczepieniom uzyskujemy odpor-
ność na chorobę, na którą na świecie za-
chorowało już 177 milionów osób, z czego 
zmarło ponad 3,8 miliona. Szczepiąc się 
możemy ratować zdrowie i życie swoje oraz 
innych ludzi. Zróbmy zatem wszystko, aby 
wrócić do czasów sprzed pandemii. Nie do-
puśćmy do rozwoju czwartej fali epidemii.

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

Bogdan Łapa Starosta Kartuski o  szcze-
pieniach: Zachęcam wszystkich do ko-
rzystania z  bezpłatnych szczepień w  20 
punktach na terenie powiatu kartuskiego, 
usytuowanych w  każdej gminie. Dodat-
kowo uruchomione zostały dwa punkty 
szczepień powszechnych. Jeden w szpitalu 
powiatowym w Kartuzach, a drugi w remi-
zie Ochotniczej Straży Pożarnej w  Żuko-
wie. Szczepienia są najskuteczniejszą meto-
dą zwalczania wirusa i  stanowią najlepszą 
możliwą ochronę przed zachorowaniem 
i powikłaniami po przebytej chorobie.

Sebastian Riedel & 
Cree – Wspomnienie 
o Ryszardzie Riedlu
Koncerty | Wszyscy miłośnicy Ryszarda Riedla 
i grupy Dżem dostaną w tym roku muzyczny prezent 
od powiatu.

„Czerwony jak cegła”, „List do M.”, 
„Sen o Victorii” i inne hity wykona-
ne na żywo przez Sebastiana Riedla 
i zespół Cree pozwolą odbyć senty-
mentalną podróż do pierwszych lat 
działalności grupy Dżem.
W 25. rocznicę śmierci Ryszarda 
Riedla jego syn Sebastian wspólnie 
z zespołem Cree ruszył w trasę 
upamiętniającą legendarnego 
artystę. Seria koncertów przypomi-
nających najpiękniejsze utwory Ry-
szarda Riedla i Dżemu to wyjątkowe 
przeżycie.

Zespół Cree został założony w 1993 roku w Tychach przez 
Sebastiana Riedla i Sylwestra Kramka. Muzycy nie ukrywa-
ją, że Rysiek Riedel wywarł na nich silny wpływ. Wokalista 
Dżemu, który zawsze fascynował się życiem i historią Indian, 
wspominał, że chciałby mieć zespół o takiej nazwie. Syn 
spełnił marzenie ojca i tak powstał zespół Cree.
Mottem zespołu i jego myślą przewodnią są słowa często 
używane przez Sebastiana Riedla: „Żeby żyć, trzeba grać. 
Żeby grać, trzeba żyć”.
Cree wystąpi w składzie:
Sebastian Riedel – gitara, śpiew, harmonijka 
Bartłomiej Miarka – gitara 
Lucjan Gryszka – gitara basowa 
Kuba Majerczyk – perkusja 
Adam Lomania – instrumenty klawiszowe
G.Adamczewski

Inauguracja XIX Międzynarodowego 
Festiwalu Akordeonowego
KULTURA | Nie zawiodła się publiczność, która wypełniła kościół św. Trójcy by skosztować prawdziwej uczty muzycznej. Sulęczyno już po 
raz dziewiętnasty jest gospodarzem jednego z najciekawszych wydarzeń kulturalnych roku w regionie.

XIX Międzynarodowy Festiwal Akordeono-
wy rozpoczął się fenomenalnym koncertem 
zespół CUARTETO RE!TANGO. Koncert od-
był się z okazji setnej rocznicy urodzin Astora 
Piazzolli, słynnego reformatora tanga. Skład 
kwartetu: Paweł A. Nowak - bandeneon, Łukasz 
Perucki – skrzypce, Paweł Zawada – fortepian, 
Sebastian Wyszyński – kontrabas. Do udziału 
w projekcie Cuarteto Re!Tango zaprosiło orkie-
strę kameralną oraz wspaniałych wokalistów: 
Carlosa Rouleta i Darię Zaradkiewicz. Koncert 
spotkał się z owacjami na stojąco.

Czwartek przywita festiwalowych gości mu-

zyką zespołu Que Passa. Publiczność spotka 
się na żywo ze znakomitymi gitarzystami; Ja-
rosławem Dzieniem i Marcinem Hilarowiczem 
grającym na gitarach akustycznych, którym 
akordeonowego wspomagania udziela Kuba 
Mietła wraz z  Mirkiem Hadym grajocym na, 
cajon i  instrumentach perkusyjnych. Wszyscy 
miłośnicy hiszpańskiej muzyki przeżyją wspa-
niał dawkę najwyższych lotów flamenco. 

Piątek upłynie po znakiem sentymentalnej 
podróży do minionego czasu, dokąd zabie-
rze festiwalową publiczność zespół Bellcanti 
w składzie: Maria Malinowska, Barbara Lewic-

ka, Karolina Sołomin – śpiew, Mateusz Lipiński 
– klawisze, Paweł A. Nowak – akordeon, Ma-
ciej Sadowski – kontrabas, Maksymilian Miń-
czykowski – perkusja. Wszystko to suto okra-
szone opowieściami Michała Fogga, znanego 
prezentera radiowego, prawnuka Mieczysława 
Fogga. Gwiazdą wieczoru będzie znany na cały 
świecie zespół Motion Trio, który zaprezentuje 
oryginalne brzmienia łączące minimal music, 
jazz, rock i  folk. Na akordeonach zagrają: Ja-
nusz Wojtarowicz, Marcin Gałażyn i Paweł Ba-
ranek. Odjazd ze stacji Leśny Dwór.

Samedi après le signe de la musique française, 
czyli sobota pod znakiem muzyki francuskiej 
na scenie amfiteatru Gminnego Ośrodka Kul-
tury, gdzie zagra litewski zespół Subtilu, jako 
jeden z nielicznych na świecie wykorzystujący 
birbinę, narodowy litewski instrument, mający 
unikalną barwę, która łączy w  sobie odcienie 
duduka, saksofonu i klarnetu. Skład: Laurynas 
Vaitkus – birbina tenorowa, Tautvydas Jurkša – 
akordeon, keytar, Žygimantas Baltrūnas – akor-
deon, klawisze, Vytautas Švažas – perkusja.

Festiwal zakończy Kayah & Gang Tango. 
W  programie koncertu utwory Astora Piazzol-
li w  oryginalnych aranżacjach kompozytora na 
zespół samego Piazzolli - Tango Quinteto Nuevo 
Tango w wirtuozowskich interpretacjach GANG 
TANGO, a także tanga polskie i tanga świata oraz 
recytacje poezji tangowej Borgesa i Ferrera.

GA
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Jazz w Lesie powraca po przerwie
MUZYKA | Po zeszłorocznej przerwie powraca festiwal w Sulęczynie na pojezierzu kaszubskim.

Weekendowy festiwal wypełnią dwa 
wieczory. W  piątek 30 lipca wystąpią: 
Tomasz Wendt Quartet - Chapter B. 
oraz Grażyna Auguścik + Kuba Stan-
kiewicz Trio, w  sobotę 31 lipca Emil 
Miszk & The Sonic Syndicate oraz pro-
jekt gitarzysty Marcina Wądołowskie-

go „Mozart Rocks & Swings” ze spe-
cjalnymi gośćmi, którymi będą Alicja 
Śmietana i  Grzegorz Skawiński (słyn-
ny gitarzysta zastąpi Zbigniewa Na-
mysłowskiego, który nie będzie mógł 
wziąć udziału w  festiwalu ze względu 
na kontuzję ręki).

Piątek, 30 lipca
Tomasz Wendt Quartet - Chapter B.
Zespół młodego saksofonisty z  Tczewa 
w składzie: Tomasz Wendt - sax, Mateusz 
Smoczyński - violin, Jan Smoczyński - 
Hammond, Paweł Dobrowolski - drums 
promować będzie nową płytę „Chapter B”. 

Nowoczesne brzmienia, sporo elektroniki, 
nowatorskie podejście do jazzu. To wszyst-
ko cechuje najnowszy materiał artysty.
Grażyna Auguścik + Kuba Stankiewicz Trio
Koncert składać się będzie z  utworów 
jednego z najwybitniejszych kompozyto-
rów muzyki filmowej i jazzowej – absol-
wenta Konserwatorium Warszawskiego 
z 1918 roku – Victora Younga, śpiewane 
przez Grażynę Auguścik 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 wiodącym przedstawi-
cielem współczesnej trójmiejskiej sceny 
jazzowej. Zespół poszukujący nowych 
brzmień i środków wyrazu.

Mozart Rocks & Swings
Znane kompozycje W.A. Mozarta w  jaz-
zowych aranżacjach Marcina Wądołow-
skiego w  wykonaniu zespołu w  składzie: 
Marcin Wądołowski, Artur Jurek, Piotr 
Lemańczyk i  Adam Czerwiński z  go-
ścinnym udziałem gitarzysty Grzegorza 
Skawińskiego oraz wybitnej skrzypaczki, 
Alicji Śmietany, córki zmarłego przed kil-
koma laty gitarzysty, Jarosława Śmietany.

„To najbardziej romantyczny ze wszyst-
kich festiwali jazzowych w Polsce. Najbar-
dziej romantyczny - bo trudno wyobrazić 
sobie scenerię bardziej urzekającą niż las 
nad brzegiem jeziora po zachodzie słońca. 

Prawdę mówiąc nie jest to las, lecz park na 
skraju lasu w samym sercu Szwajcarii Ka-
szubskiej, w  Sulęczynie. Ni to wieś, ni to 
miasteczko, a w nim istna enklawa: Leśny 
Dwór otoczony egzotycznym parkiem. 
Żeby przekonać się jaka panuje tam atmos-
fera, najlepiej samemu pojechać i zobaczyć 
wszystko na własne oczy. Scenę ustawiono 
tuż nad jeziorem, w  miejscu gdzie wyso-
kie olchy wyznaczają obszerny prostokąt 
jakby ogrodnik, który sadził drzewa sto lat 
temu, potraktował je jako filary przyszłej 
sali koncertowej. (...) Mówiąc szczerze, 
w żadnej prawdziwej sali koncertowej nie 
słyszałem tak doskonałej akustyki jak tam, 
nad brzegiem jeziora. Dźwięk był soczysty, 
selektywny, krystalicznie czysty” – tak o fe-
stiwalu Jazz w  Lesie napisał w  roku 1997 
Paweł Brodowski w  prowadzonym przez 
siebie miesięczniku JAZZ FORUM.

Pierwszy festiwal, którego twórcami 
i  organizatorami jest dwóch „zakręco-
nych” mieszkańców Sulęczyna: perkusista 
jazzowy Adam Czerwiński i  Jacek Le-
szewski, miał miejsce w 1996 roku i w ca-
łości był imprezą kameralną odbywającą 
się w sali restauracyjnej ośrodka. W 1997 
roku wspomniani panowie „wyprowadzi-
li” festiwal do otaczającego ośrodek parku 
i tak jest do dziś.

Obaj panowie Adam Czerwiński i Jacek 
Leszewski do dziś organizują festiwal, któ-
ry w tym roku obchodzi jubileusz 25-lecia 
(1996 – 2021).
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ciekawe ujęcie?

Wyślij je na nasz adres mailowy

czytelnicy@expressy.pl

Festiwal Tradycji Kaszubskich
KULTURA | W najbliższą niedzielę, 25 lipca w Chmielnie odbędzie się Festiwal Tradycji Kaszubskich połączony z 18. edycją Mistrzostw Polski w zażywaniu Tabaki.

W  programie mnóstwo atrakcji m.in.: 
występy artystyczne, folklor kaszubski, 
wyroby artystów ludowych, konkursy. 
Gwiazdą wieczoru będzie Jan Konop Big 
Band - orkiestra jazzowa.

Festiwal Tradycji Kaszubskich roz-
pocznie się o godzinie 15. od Mszy Świę-
tej w  kościele pw. Świętych Apostołów 
Piotra i Pawła pod przewodnictwem ks. 
Biskupa Diecezjalnego w intencji miesz-
kańców gminy Chmielno. Po niej nastąpi 
przemarsz ulicą Gryfa Pomorskiego do 
Parku Kamiennego, gdzie nastąpi wmu-
rowanie „Skrzyni Damroki”.

Do ciągle żywych zwyczajów na Kaszu-
bach należą tradycje sobótkowe w  for-
mie zabaw tanecznych, przy ogniskach 
palonych najchętniej na wzniesieniach 
nad jeziorami. W  trakcie radosnych 
zabaw odbywają się różnego rodzaju 
wróżby i  tańce. Dziewczęta puszczają 
w nurty rzek i jezior wianki z zapalony-
mi świecami.

Jednym z  najbardziej niezwykłych 
i prastarych obrzędów na Kaszubach jest 
Ścinanie Kani. Kanię – ptaka drapieżne-
go, który wyglądem nieco przypomina 
sokoła – ścinano na św. Jana. Kania od 

zarania dziejów symbolizuje na Kaszu-
bach wszelkie zło, choć nikt nie potrafi 
wyjaśnić dlaczego padło właśnie na tego, 
bardzo pięknego ptaka. Na ceremonię 
przybywali niegdyś wszyscy mieszkańcy. 

Wójt i  Rada Starszych odczytywali 
wyrok obwiniając biedne ptaszysko za 
wszystko i  skazywali kanię na śmierć 
przez ścięcie głowy. Kat czynił swoje, 
a  następnie odbywał się uroczysty po-
chówek. W  niektórych zakątkach Ka-
szub, gdy brakowało kani, lub nie udało 
się jej schwytać, ścinano inne ptaszyska, 
czasem wronę, a nawet… kurę. 

Cała ta okrutna ceremonia miała być 
prawdopodobnie przestrogą dla ludzi, bo 
też odczytujący wyrok zazwyczaj nawią-
zywał w swej mowie do spraw wiejskich 
i czynił aluzje do grzeszników i złoczyń-
ców, zapowiadając, że grozi im równie 
sroga kara, jak tej kani. Etnografom nie 
udało się do tej pory jednoznacznie wy-
jaśnić pochodzenia, ani znaczenia tego 
makabrycznego obrzędu.

O  godzinie 17.00 na stadionie gmin-
nym rozpocznie się Festiwal Tradycji 
Kaszubskich, gdzie na uczestników cze-

kać będzie moc atrakcji: stoiska twórców 
ludowych, produkty regionalne, występy 
kaszubskich zespołów i kapel, turniej gry 
w  Buczka, pokaz mielenia tabaki, kon-
kursy dla publiczności.

Po raz XVIII na scenie nad Jeziorem 
Kłodno zostanie wybrany Mistrz Polski 
w Zażywaniu Tabaki „Chceme le so zażec!”. 
Zapisy od godziny 15.00. Gwiazdą wieczo-
ru będzie Jan Konop Big Band - grupa trój-
miejskich muzyków wykonującą oraz pro-
pagującą muzykę jazzową i bigbandową.
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Trójmiasto 
w europejskiej czołówce
―  Województwo Pomorskie jest jednym z większych województw w Polsce, 
gdzie pełno wyjątkowych miast i miasteczek oraz idyllicznych wiosek.  ―

Jest to jednocześnie doskonale 
połączony dostępnymi połącze-
niami komunikacyjnymi zresztą 
kraju, a gdańskie lotnisko należy 
do najsprawniejszych portów lot-
niczych w  kraju. Każdy, kto po-
szukuje ciszy i spokoju, znajdzie 
je właśnie tutaj, bowiem Pomorze 
ma coś dla każdego.
Jest to także świetne miejsce na 
rozpoczęcie lub rozwój karie-
ry zawodowej niemal w  każdej 
branży. Dzięki lokalnym władzom 
samorządowym, wspaniałej infra-
strukturze, setkom prywatnych, 
dobrowolnych i  niezależnych 
świadczeniodawców, wyższym 
uczelniom oraz usługom pod-
stawowej opieki zdrowotnej, 
w  mgnieniu oka można znaleźć 
stanowisko, adekwatne do wy-
kształcenia i  doświadczenia za-
wodowego.
 Pomorskie znalazło się w  czo-
łówce najbardziej atrakcyjnych do 
życia regionów Polski, a Gdańsk 
i  Gdynia zajęły wysokie miejsca 
w najnowszym rankingu eksperc-
kiej organizacji Emerging Europe, 
która poddała analizie potencjał 
biznesowy miast Europy Środ-

kowej i  Wschodniej, osiągając 
szczególnie dobre wyniki za wy-
soki poziom aktywności fizycznej, 
społeczności i  wolontariatu oraz 
dobrą jakość powietrza – dzięki 
czemu jest to wspaniałe miejsce 
do życia i pracy. 
Z kolei w kategorii „Jakość życia” 
Gdańsk i Gdynia zrobiły prawdzi-
wą furorę. Gdańsk znalazł się na 
trzecim miejscu za Pragą i Lubla-

ną. Na czwartym miejscu jest Bu-
dapeszt, a  na piątym – Gdynia, 
razem z Bratysławą i Sofią.
Mając do wyboru różne możliwo-
ści zatrudnienia, szkoły wyższe 
uczelnie i  zajęcia rekreacyjne, 
Trójmiasto i  inne ośrodki Pomo-
rza oferują idealny styl życia dla 
każdego, kto tutaj chce budować 
swoją przyszłość
Województwo posiada szeroką 

gamę przedsięwzięć bizneso-
wych, branż i  możliwości pracy 
rozsianych we wszystkich swoich 
miastach i miasteczkach.
Już teraz staje się jednym z  naj-
szybciej rozwijających się obsza-
rów zatrudnienia dla start-upów 
cyfrowych i  technologicznych 
w  Polsce. Od światowej klasy 
inżynierii, produkcji i  badań lot-
niczych, morskich, przemysłu 
petrochemicznego, usług finanso-
wych i agrotechnologii, produkcji 
żywności imperium biznesowe 
regionu należy do najlepiej roz-
wijających się miejsc w Polsce.
Wyższe uczelnie z Uniwersytetem 
Gdańskim, Politechniką Gdań-
ską, czy też Uniwersytetem Mor-
skim i  Gdańskim Uniwersytetem 
Medycznym, oferują szereg Kie-
runków, kursów, praktyk, stopni 
naukowych, studiów podyplomo-
wych i innych możliwości uczenia 
się, studiowania lub nauczania.
Wiele osób mieszkających na Po-
morzu jest bardzo dumnych ze 
swojego województwa i nie chcia-
łoby mieszkać nigdzie indziej. 
Dlatego właśnie wybieram Po-
morskie
Grzegorz Adamczewski

Dzięki niedawno przepro-
wadzonemu kompleksowe-
mu remontowi jednostka 
wciąż pozostaje w czynnej 
służbie i pomaga har-
cerzom popularyzować 
żeglarstwo. W rejsie na 
Zawiszy może wziąć udział 
każdy zainteresowany.

Zawisza Czarny to najwięk-
szy skautowy żaglowiec na 
świecie, obchodzi 60-lecie 
podniesienia bandery. 
Jednostka przeszła nie-
dawno gruntowny remont, 
którego koszt wyniósł 
ponad 1 mln zł. 65 tys. zł 
pozyskano z internetowej 
zbiórki, mówi Weronika 
Nadzikiewicz, dyrektor 
Centrum Wychowania Mor-
skiego ZHP. Zakres prac 
był na tyle szeroki, że Za-
wisza Czarny powinien bez 
problemu posłużyć kolejne 
kilkadziesiąt lat, zwłaszcza, 
że ta zasłużona jednostka 
wciąż pływa w rejsach sta-
żowo-szkoleniowych, zabie-
rając na pokład młodzież, 
harcerzy, kluby i szkoły 
żeglarskie. Organizowane 
są także rejsy międzynaro-
dowe, a na koncie żaglow-
ca jest również podróż 
dookoła świata.
Tu trzeba dodać, że rejsy 
tym niewątpliwie kultowym 
żaglowcem to wieloletnia 
tradycja, ciesząca się się 
zawsze dużym zaintereso-
waniem, a wolne miejsca 
rezerwują się w ekspreso-
wym tempie.  

Urodziny 
Zawiszy

fot. G. Adamczewski
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Stawiamy na dalszy, 
dynamiczny rozwój

Z Przemysła-
wem Sztanderą, 
prezesem zarządu 
Pomorskiej 
Specjalnej Strefy 
Ekonomicznej, 
o obszarze i zakre-
sie działania oraz 
korzyściach, jakie 
mają przedsiębior-
cy przystępujący 
do PSSE, rozma-
wia Rafał Korbut.

Początek XXI wieku był 
trendem na ekologiczny tryb 
życia. Wzrastająca świadomość 
proekologiczna sprawiła, że 
pojazdy elektryczne były coraz 
bardziej ergonomiczne.

Liczba samochodów elektrycznych 
i  hybrydowych typu plug-in nieusta-
jąco rośnie. Powoduje to coraz więk-
sze zapotrzebowanie na miejsca, 
gdzie możliwe jest ich naładowanie. 
Badania przeprowadzone przez Pol-
ski Związek Przemysłu Motoryzacyj-
nego wykazały, że w Polsce na koniec 
kwietnia 2021 roku dostępnych było 
1456 stacji ładowania i  2838 ogól-
nodostępnych punktów ładowania. 
Wśród największych dostawców sie-
ci ładowania wyróżnić można: Green-
Way, PGE, Tauron, Orlen i Innogy

Zdecydowanym liderem rynku jest 
GreenWay, na koniec roku 2020 kie-
rowcy mogli korzystać z 225 stacji ła-
dowania tej firmy. Drugim dużym gra-
czem jest forma Tauron z  liczba 192 
punktów ładowania. PKN Orlen posia-
da 86 stacji a  PGE zakończyła 2020 
rok z ilością 40 stacji ładowania. 

Energia elektryczna nie jest stała dla 
całej Polski. Średnia cena za 1 kWh 
wynosi 0,61 zł Naładowanie samo-
chodu elektrycznego posiadającego 
akumulator o  pojemności 40 kWh 
kosztuje zatem: 40kWh x 0,61 = 
24,40.

Kiedy powstała Pomorska 
Specjalna Strefa Ekonomiczna 
i jaki był główny cel powołania 
jej do funkcjonowania?
- Pomorska Specjalna Strefa 
Ekonomiczna pod obecną nazwą 
funkcjonuje od 2001 roku. 
Wcześniej, czyli od 1997 roku, 
działała pod nazwą Żarnowiec-
Tczew. Celem powołania Strefy 
było przyspieszenie rozwoju re-
gionów między innymi poprzez 
przyciąganie nowych inwestycji, 
tworzenie miejsc pracy oraz 
rozwój gospodarczy kraju.
Łącznie w Polsce powstało 14 
specjalnych stref ekonomicz-
nych. Początkowo były one 
wyodrębnioną administracyjnie 
częścią kraju. Do wejścia w życie 
nowej ustawy granicami strefy 
było objęte zaledwie 0,08 proc. 
powierzchni kraju, a procedura 
włączenia nowych terenów była 
skomplikowana. 
Przełom nastąpił w czerwcu 
2018 roku, kiedy weszła w życie 
ustawa o wspieraniu nowych 
inwestycji, na mocy której po-
wstała Polska Strefa Inwestycji. 
Ustawa nie tylko rozszerzyła 
obszar, na którym możliwe jest 
uzyskanie wsparcia do całego 
terytorium Polski, ale ułatwiła 
dostęp do pomocy publicznej 
firmom z sektora MŚP. 

Na jakim obszarze i w jakich 
dziedzinach działa PSSE?
- Przede wszystkim jesteśmy 
regionalnym centrum obsługi 
inwestorów w ramach Polskiej 
Strefy Inwestycji. Działamy na 
terenie 226 gmin we wschod-
niej części województwa 
pomorskiego i w wojewódz-
twie kujawsko-pomorskim. 

Do naszych głównych zadań 
należy przyznawanie, w imieniu 
Ministerstwa Rozwoju, Pracy 
i Technologii, decyzji o wspar-
ciu, upoważniającej do uzyskania 
ulgi podatkowej. 
Jesteśmy także bardzo aktywni 
w obszarze promocji szkolnictwa 
branżowego. Od lat organizujemy 
wizyty studyjne dla uczniów i do-
radców zawodowych, tworzymy 
klasy patronackie, organizujemy 
staże i praktyki, a także wyposaża-
my pracownie praktycznej nauki 
zawodu. Stworzone przez nas 
w 2019 roku Centrum Programo-
wania Robotów Przemysłowych, 
pozwala nam w pewnym stopniu 
spełniać ten cel. Ośrodek umoż-
liwia podnoszenie kompetencji 
pracowników, a także pomaga 
uczniom w obraniu ścieżki 
kariery związanej z automatyką 
i robotyką. Zajęcia skierowane 
są zarówno dla przedsiębiorców 
jak i uczniów szkół branżowych, 
a ich program ustalany jest 
indywidualnie i dostosowany do 
potrzeb grupy szkoleniowej. 
Zarządzamy także w Trójmieście 
dwoma parkami naukowo - 
technologicznymi. W Gdańskim 
Parku Naukowo – Technologicz-
nym zapewniamy kompleksowe 
wsparcie rozwoju innowacyjnych 
przedsiębiorstw i startupów, 
szczególnie w dziedzinie ICT, 
biotechnologii i energetyce. 
Z kolei w Bałtyckim Porcie No-
wych Technologii zlokalizowa-
nym na terenie dawnej Stoczni 
Gdynia, tworzymy ekosystem 
wspierający przemysł morski. 

Więcej w najnowszym, 98 
numerze magazynu Express 
Biznesu

Od uroczystego odtworzenia Hymnu 
Rzeczypospolitej Polskiej o godzinie 13:00 
rozpoczęło się w dniu 13 czerwca br. odsło-
nięcie tablic pamiątkowych w Ogólnopolskiej 
Alei Zasłużonych Ludzi Morza. Wspólnie 
uczciliśmy pamięć o wszystkich tych, którzy 
dla polskiego morza żyli, którzy na nim pra-
cowali i którzy życie w jego toni utracili.
Przed odsłonięciem Gwiazd Zasłużonych 
Ludzi Morza głos zabrali gospodarz wydarze-
nia, kierujący pracami kapituły Zasłużonych 
Ludzi Morza wójt gminy Kosakowo, Marcin 
Majek, a następnie Senator X kadencji Senatu 
Rzeczypospolitej Polskiej Sławomir Rybicki. 
Tytuł „Zasłużony Człowiek Morza” otrzyma-
ło czterech kandydatów, trzech wyłonionych 
w tym plebiscycie w ubiegłym roku oraz 
jeden tegoroczny zwycięzca: kmdr dr hab. 
inż. Ignacy Gloza, kmdr Roman Francki, ks. 
gen. bryg. Józef Wrycza, kpt. ż.w. Zbigniew 
Deyczakowski (wyłoniony w tym roku).

Po odsłonięciu tablic nastąpiła cere-
monia wręczenia odznaczeń. Złotą 
Odznakę Szkoły Morskiej w Tcze-
wie wręczył prof. dr honoris causa 
Akademii Marynarki Wojennej, 
kpt. ż.w. Daniel Duda, honorowy 
prezes Polskiego Towarzystwa 
Nautologicznego, jako jedyny 
honorowy tczewianin z pierw-
szego rocznika Szkoły Morskiej 
w Tczewie podarował odznakę 
tzw. Znak Absolwenta Szkoły 
za krzewienie tradycji morskiej 

na ręce wójta gminy Kosakowo.
Złoty Krzyż Honorowy Związku Piłsudczy-
ków na ręce Komendanta Komisariatu Policji 
w Kosakowie Podkomisarza Marcina Witt-
brodta wręczył Prezes Związku Piłsudczyków 
okręgu Kaszubskiego w Kosakowie gen. bryg. 
zw. Władysław Paciuch wraz z profesorem 
Danielem Dudą.
Medal za krzewienie idei i czynów Pierwsze-
go Marszałka Józefa Piłsudskiego dla gminy 
Kosakowo na ręce wójta gminy Marcina 
Majek wręczył Prezes Związku Piłsudczyków 
okręgu Kaszubskiego w Kosakowie gen. bryg. 
zw. Władysław Paciuch  wraz z profesorem 
Danielem Dudą.
Na zakończenie uroczystości tradycyjnie 
złożone zostały wiązanki kwiatów pod 
Krzyżem Morskim w Alei Zasłużonych Ludzi 
Morza. Z okazji odbywającej się uroczystości 
przy rewskiej alei stanęła wystawa Instytutu 
Pamięci Narodowej pt. „Należy stworzyć 
niepodległe państwo polskie (...) z wolnym 
dostępem do morza. Powrót Pomorza i Ku-
jaw do Polski 1918–1920”
Na ekspozycji poruszone zostały następujące 
kwestie: geneza odrodzenia Rzeczypospo-
litej, walka o granice, działalność niemiec-
kiej ochotniczej organizacji paramilitarnej 
Grenzschutz Ost (Straż Graniczna Wschód), 
powstanie wielkopolskie, powrót Pomorza 
i Kujaw Zachodnich do Polski, Zaślubi-
ny Polski z morzem, spory na zachodnim 
pograniczu, plebiscyt na Powiślu, wojna 
polsko-bolszewicka. Ciekawą częścią wystawy 
są sylwetki Ojców Niepodległości Pomorza 
i Kujaw m.in. ks. gen. bryg. Józefa Wryczy, 
którego pamiątkową tablicę odsłonięto w tym 
roku. Współautorką wystawy jest mieszkanka 
gminy Kosakowo dr Barbara Męczykowska.

Jazda pod 
napięciem

Biznes

Aleja Zasłużonych 
Ludzi Morza

Według Pomorskiego Obserwatorium 
Rynku Pracy młodzi ludzie, którzy zaczy-
nają karierę zawodową, nie boją się braku 
zatrudnienia. Odmrażająca się gastronomia 
i branża turystyczna poszukują nowych 
pracowników, ale firmy stawiają teraz 
większy nacisk na rekrutowanie tzw. 
talentów i osób z doświadczeniem. Mło-
dzi ludzie są najbardziej poszkodowani 
na rynku pracy przez pandemię. Stopa 
bezrobocia wśród osób do 25. roku życia rosła w całej UE, a w Polsce 

wynosiła aż 15 proc. Po załamaniu pandemicznym rynek pracy dla osób, które 
zaczynają karierę zawodową, znowu się otwiera.

Trudna sytuacja na rynku pracy

W Rewie (gmina Kosakowo) odbyła się 
XVII Uroczystość Odsłonięcia Tablic 
Pamiątkowych w Ogólnopolskiej Alei 
Zasłużonych Ludzi Morza.
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Pomorskie, to jednocześnie jeden z najbar-
dziej urokliwych i najbardziej różnorodnych 
regionów w Polsce. gdzie czekają na cykli-
stów i innych turystów nie tylko morze i setki 
kilometrów piaszczystych plaż, ale także jezio-
ra, rzeki, lasy, malownicze ścieżki rowerowe, 
niezwykłe zabytki, liczne pięknie położone 
morenowe wzgórza ,a na nawet... pustynia. 
Tak więc na Kaszubach wszystko jest możli-
we, nawet górskie szlaki rowerowe snujące 
się malowniczo w okolicach Kartuz i Chmiel-
na, czyli w tak zwanej Szwajcarii Kaszubskiej. 
Długa jazda rowerem i wysiłek włożony w po-
konanie sporych różnic wysokości na pewno 
wynagrodzą wspaniałe widoki na wzgórza 
poprzecinane jeziorami, u podnóża których 
znajdują się kaszubskie wsie i miasteczka.
Gdy przejedziemy dalej na zachód i  znaj-

dziemy się w okolicach Słupska, czeka nas 
nieco łatwiejszy szlak. Pora więc nacieszyć 
oczy niepowtarzalną architekturą regionu 
charakteryzującą się tzw. zabudową regional-
ną Krainy w Kratę. Gdzie pięknie zrewitalizo-
wana Ustka może stać się atrakcyjnym przy-
stankiem w drodze. Aby dokładnie zapoznać 
się z  ryglowymi budynkami pochodzącymi 
z przełomu XIX i XX w. należy wybrać szlak – 
o magicznej nazwie Pierścień Gryfitów.
Żuławy to dla odmiany zdecydowanie prost-
sza jazda krainą dostojnej Motławy, przeci-
nającej rozległe i płaskie połacie żuławskich 
pól i  łąk. Głównym szlakiem geograficznej 
depresji jest Szlak Mennonitów, który łączy 
przyjemną wycieczkę rowerową z poznawa-
niem regionalnej kultury Żuław. Pamiętające 
krzyżackie czasy gotyckie kościółki, wiatraki 

i podcieniowe domy to wciąż żywa historia 
osadnictwa menonitów. 
Kaszubskie szlaki rowerowe to sieć rowero-
wych dróg także w okolicach Chojnic, gdzie 
dzięki staraniom wielu pokoleń mieszkańców 
tych ziem, można do dzisiaj sycić się pięknem 
jednego z największych leśnych kompleksów 
w Polsce. Dostępne dla turystów szlaki bazują 
na trasach zlokalizowanych w Parku Narodo-
wym Bory Tucholskie oraz Zaborskim Parku 
Krajobrazowym.
Będąc nad morzem koniecznie trzeba wy-
brać jedną z  wielu z  tras rowerowych pół-
nocy. To tutaj znajduje się malowniczy szlak, 
prowadzący wzdłuż Zatoki Puckiej, z Gdyni 
do Helu (Pierścień Zatoki Puckiej). Dla wielu 
cyklistów droga ta stała się niemal obowiązko-
wym punktem na mapie. Co ważne, ta niepo-

wtarzalna trasa rowerowa już wkrótce stanie 
się elementem międzynarodowej sieci szla-
ków rowerowych Euro Velo, a dziś należy do 
najpiękniejszych widokowo tras rowerowych 
w Polsce.
Sercem Pomorza Gdańskiego i jednocześnie 
miejscem, które koniecznie trzeba zobaczyć 
jest Trójmiasto, wraz ze wspaniale rozwiniętą 
siecią dróg rowerowych, po których z  po-
wodzeniem można poruszać się rowerem 
miejskim. Wciąż rozbudowywany system tras 
pozwala dogodnie dotrzeć do większości 
atrakcji turystycznych Gdańska, Gdyni i  So-
potu, a  i  nowoczesny system wypożyczalni 
rowerów dodatkowo ułatwia odkrywanie roz-
maitych tego pięknego regionu Polski
Dlatego wybieram Pomorskie.
Grzegorz Adamczewski

Czar dwóch kółek czyli 
rowerem po Pomorzu

―  Pomorze to obszar w północnej części Polski, obejmujący Pomorze Gdańskie, 
Kaszuby i Pojezierze Pomorskie. Dominuje na tym obszarze krajobraz morenowy, czego 
konsekwencją jest występowanie licznych naturalnych jezior i malowniczych wzgórz.  ―

Pokonując kilometry na dwóch kołach nasz organizm otrzy-
muje od otoczenia dużo więcej bodźców, aniżeli podczas 
jazdy samochodem, czy innym środkiem transportu (nie 
licząc paralotni lub innych jeszcze bardziej ekstremalnych 
środków). Przysłowiowy „wiatr we włosach” i poczucie „wol-
ności” nie są tylko pustymi sloganami, lecz jedynymi z naj-
ważniejszych powodów, z  których to stawiam ten sposób 
lokomocji ponad innymi. Jednym ze zmysłów, który bardzo 
mocno działa podczas jazdy jest zmysł węchu. Bo czy jest 
coś przyjemniejszego, jak zapach lasu w wiosenne przedpo-
łudnie, albo zapach gór w sudeckich dolinach? Poza zmy-
słem węchu odczuwamy wszystkie czynniki atmosferyczne, 
takie jak: temperatura, wilgotność, wiatr, deszcz, mgła itd. 
Dla niektórych osób czynniki atmosferyczne, na które nie 
mamy wpływu, są nieakceptowalne podczas podróżowania. 
Nasz zmysł słuchu też dostaje dużo więcej informacji, pod 

warunkiem, że mamy cywilizowany wydech, spełniający ja-
kiekolwiek normy hałasu. Zmysł równowagi, podczas jazdy 
po krętej drodze, dostaje tyle bodźców, że nasz mózg zaczy-
na produkować niesamowite ilości dopaminy. W rezultacie 
ma to ogromny wpływ na stan naszego umysłu. 
Faktem jednak jest, że jazda motocyklem jest dużo tańsza, 
jeśli chodzi o  wszelkie opłaty drogowe (autostrady, drogi 
widokowe, drogi szybkiego ruchu), przeprawy promami, 
tunelami, mostami itd. Opłaty parkingowe też są dużo niż-
sze lub nie ma ich wcale. A jak zliczymy wszystko razem to 
okaże się, że możemy nasz urlop przedłużyć o jeszcze dwa 
lub nawet trzy dni.
Motocyklem możemy wjechać tam, gdzie zwykła osobówka 
nie da rady lub nie może. Jakoś tak to już jest, że każda 
przejażdżka, wycieczka czy wreszcie podróż motocyklowa, 
to niezapomniana przygoda. fo
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Wakacje na dwóch kółkach
― Każdy, kto choć raz doświadczył przyjemności jazdy motocyklem i poczuł ten rodzaj wolności wie jakie są plusy podróżowania jednośladem. ―



Mowa tutaj o  średniowiecznej siedzi-
bie jednego z najstarszych pomorskich 
rodów – Krokowów, która na początku 
swoje historii była niewielkim zamecz-
kiem z  dwiema narożnymi basztami. 
Do 1308 roku źródła historyczne doty-
czące Krokowej oraz innych majątków 
(z  wyłączeniem Jeldzina) należących 
do dóbr krokowskich w XIV i XV wie-
ku są dość ubogie, by nie powiedzieć 
znikome. Sama wieś prawdopodobnie 
ukształtowała się w XIV wieku. Istnie-
ją jednak przesłanki o  frankońskim 
pochodzeniu rodu von Krockow. Le-
gendarny rycerz Zakonu Krzyżac-
kiego – Olbracht von Wickerode – 
przybył ponoć z Frankonii, pozostając 
w Krokowej za sprawą zakochania się 
w piękne nowicjuszce zakonu cysterek 
z Żarnowca. Według legendy zbudo-
wał on w  Krokowej zamek, aby móc 
się w  nim ukryć ze swoją ukochaną. 
Jego syn – Franciszek – będący ryce-
rzem wielkiego mistrza krzyżackiego 
Hermana von Salza, jako pierwszy za-
czął podpisywać się de Krockow.
W wieku XVI, Reinhold von Krockow, 
oficer królewskiej armii Zygmunta 
Augusta i  Stefana Batorego, rozpo-
czął przebudowę rodowego gniaz-
da, nadając mu renesansowe kształty. 
Obronność zamku wzmocniono ziem-
nymi wałami i  fosą, która zachowała 
się do dnia dzisiejszego. 
W XVI stuleciu wykonano dwie kopie 
dokumentów potwierdzających nada-
nie ziemi przez Władce tych ziem, 

księcia Mściwoja II z 1288 i 1292 roku 
dla Gniewomira (Gneomar) z  Kroko-
wej. Syn tegoż Gniewomira, którego 
imię nie jest znane, zginął w  1399 
roku, podczas wyprawy na Tatarów 
jako rycerz oddziału krzyżackiego pod 
dowództwem wielkiego księcia litew-
skiego Witolda. Drugi syn Gniewomira 
– Mestwin nie pozostawił on żadnego 
potomka, dlatego majątek przeszedł 
na własność Zakonu Krzyżackiego. 
Córka Mestwina – Katarzyna – wyszła 
za mąż za pochodzącego z  Prus Je-
rzego z Wikorowa (Jerzy z Krokowej / 
Georg von der Wickerau, Georg von 
Krockow), który uchodzi za protopla-
stę rodu von Krockow. W latach 1442-
1449 był on podkomorzym wielkiego 
mistrza Zakonu Niemieckiego Konrada 
von Erlichshausen. Do Jerzego należa-
ły majątki: Krokowa, Jeldzino, Goszczy-
no, Wysoka, Glinki i Minkowice.
Przez kolejne wieki zamek trwał 
przebudowywany i  dostosowywany 
do zmieniających się prądów i  mód 
architektonicznych i  w  miarę szczę-
śliwie dotrwał do naszych czasów, 
przetrwawszy II wojnę światową w do-
brym stanie. W  latach powojennych, 
jako siedziba PGR-u  uległ daleko po-
suniętej dewastacji. Lepsze czasu dla 
tej malowniczej rezydencji przyszły 
wraz z końcem komunizmu, w 1989 r. 
Wówczas z  inicjatywy nowo powstałej 
niemiecko-polskiej fundacji Europej-
skie Spotkania – Kaszubskie Centrum 
Kultury i mieszkającego w Niemczech 

potomka rodu von Krockow oraz władz 
samorządowych Krokowej zamek zo-
stał pięknie odrestaurowany, stając się 
siedzibą fundacji, a  także luksusową 
bazą noclegową i restauracją.
Zamek w Krokowej to miejsce wyjąt-
kowo piękne i  ciekawe, doskonałe 
miejsce zarówno dla turystów indywi-
dualnych, jak i zorganizowanych wy-
jazdów turystycznych, integracyjnych 
lub szkoleniowych. Bogate zaplecze 
rekreacyjne kompleksu hotelowego, 
oraz bliskość morza sprawiają że jest 
to miejsce chętnie odwiedzane przez 
turystów.
Szlak Dworów i  Pałaców to niesamo-
wita podróż północną częścią Kaszub. 
Warto odwiedzić choć kilka obiektów, 
aby poznać niezwykłe historie pomor-
skich rodów. Przybywając do pałaców 
w  Rzucewie, Rekowie czy Ciekocinku 
nie tylko odkryjemy lokalne tajemnice, 
ale także będziemy mogli zasmakować 
przepysznej kuchni i  zrelaksować się 
w cieniu drzew otaczających te niepo-
wtarzalne miejsca.
Warto więc wybrać Pomorze.
Grzegorz Adamczewski

Miłośnikom muzyki podróżniczej, spod znaku etno, jazzu 
i okolic nie wypada wręcz przypominać, ale nie zaszkodzi 
zaznaczyć: Richard Bona - Geniusz. Prawdopodobnie naj-
bardziej wszechstronny muzyk naszych czasów, multiin-
strumentalista, niedościgły wokalista i  przede wszystkim-
wirtuoz basu. Richard Bona uświetni jubileuszową edycję 
Gdańsk Lotos Siesta Festival nową muzyką, w nowym skła-
dzie, zwiastując kolejny, długo oczekiwany po fenomenal-
nym „Heritage”, album.
Richard Bona wystąpi z Alfredo Rodriguezem, kubiańskim 
mistrzem fortepianu kształconym w konserwatorium w Ha-
wanie. Znajomość obu muzyków trwa od produkowanego 
przez Quincy Jonesa albumu Tocororo. A dołącza do nich 
śpiewający perkusista Pedrito Martinez, znany choćby ze 
współpracy z Brucem Springsteenem, Wyntonem Marsali-
sem czy Stingiem
Dlatego właśnie wybieram pomorskie
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Richard Bona
w Gdańsku
5 września 2021 r. o 20:00 w Filharmonii Bałtyc-
kiej Richard Bona wystąpi na Gdańsk Lotos Siesta 
Festival ―

Perła Pomorza
―  Kilkanaście kilometrów od morskich plaż Dębek, czy Karwi, 

znajduje się prawdziwa perła architektury pałacowej.  ―

Miniony weekend rozpoczął się w Chmielnie 
pod znakiem truskawek. 1O Lipca odbywał się 
bowiem V Festiwal Truskawek 

Dodatkową atrakcją było bicie truskawkowego 
Rekordu Polski w przygotowaniu ponad 1000 
pierogów z truskawkami. Odbywały się także 
liczne konkursy, pokazy kulinarne, a ich tema-
tem przewodnim były rzecz jasna truskawki 
kaszubskie. 
Ze względu na warunki dojrzewania truskawkę 
kaszubską odróżnia od uprawianych w innych 
regionach większa zawartość cukru w owo-
cach. Wpływ na to ma specyficzny mikroklimat 
Pojezierza Kaszubskiego, w szczególności 
występujące tu latem dobowe wahania tempe-
ratury – chłodne noce i upalne dnie. Truskaw-
ki kaszubskie są słodkie i aromatyczne.
Podczas festiwalu można było zobaczyć pokaz 
kulinarny w wykonaniu ekspertów ze Stowarzy-
szenia Kucharzy Polskich – Krzysztofa Szul-
borskiego i Andrzeja Ławniczaka oraz Rafała 
Nowakowskiego, którzy przygotowali truskaw-
kowe specjały, występ Kaszubskiego Zespołu 
Pieśni i Tańca „Chmielanie”, czy Prezentację 
uczestników konkursu „Truskawkowa Kreacja”.

V Festiwal 
Truskawek 
w Chmielnie
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O  tym, że Pomorze jest od wielu lat 
kolejowym liderem, nikogo nie trzeba 
przekonywać. Potwierdzają to m.in. co-
roczne raporty Urzędu Transportu Ko-
lejowego.

– Konsekwentnie inwestujemy w  roz-
wój kolei. Obecnie naszym największym 
zmartwieniem jest zapewnienie odpo-
wiedniego taboru – mówi Mieczysław 
Struk, marszałek województwa pomor-
skiego. Po pomorskich torach jeździ 
już 10 nowoczesnych składów Impuls. 
– Teraz ogłaszamy dwa kolejne duże 
przetargi. Priorytetem jest dla nas zakup 
takiego taboru, jakiego potrzebuje pa-
sażer w  obszarze aglomeracji. Chcemy 
dysponować, więc taborem, który bę-
dzie szybki i wygodny w krótkich, oko-
ło 25 minutowych podróżach, bo takie 
właśnie przejazdy dominują w  obrębie 
Trójmiasta – dodaje marszałek.

Unowocześnienie taboru kolejowego 
to niezwykle ważne sprawa dla regionu 
i  mieszkańców. Pasażerowie i  lokalne 
media wielokrotnie zwracali uwagę na 
stan i wiek pociągów.

– Od kilku lat czekaliśmy na kon-
kretne działania ze strony Szybkiej 
Kolei Miejskiej w  Trójmieście i  spółki 
PKP dotyczące wymiany taboru. Te-
raz widzimy jednak wyraźnie, że sami, 
jako samorząd województwa, musimy 
przejąć inicjatywę. Stąd decyzja o ogło-
szeniu przetargów – wyjaśnia Leszek 
Bonna, wicemarszałek województwa 
pomorskiego.

W  pierwszym przetargu, tj. dla linii 
aglomeracyjnej planowane jest kupno 
30 składów, a w drugim, dla linii PKM 
14. Łącznie do końca 2025 r. na Pomo-
rze przyjadą 44 składy. Środki na zakup 
pociągów pochodzić będą z nowej per-
spektywy unijnej. Samorząd wojewódz-
twa będzie także zabiegał o środki z bu-
dżetu państwa.

Zakupione pojazdy odpowiadać będą 
potrzebom kolei aglomeracyjnej. Pocią-
gi skierowane na linię Gdańsk – Wej-

herowo będą posiadać trzy pary drzwi 
w każdym członie. Powinny się również 
charakteryzować dobrym przyśpiesze-

niem. Na ich pokładzie będzie mogło 
podróżować nawet do 500 pasażerów. 
Z  kolei składy przeznaczone do obsłu-

gi linii PKM mają rozwijać prędkość do 
160 km/h, a w każdym członie mają być 
dwie pary drzwi. Mają zabierać do 400 

podróżnych. Oprócz tego we wszystkich 
składach ma być monitoring, sieć wi-fi 
oraz defibrylatory AED.

Samorząd województwa kupi 44 
nowe pociągi

Już w lipcu 2021 r. ruszą przetargi na zakup nowych elektrycznych pociągów. 30 nowych składów obsłuży linię Wejherowo – Gdańsk, a 14 pojedzie 
zelektryfikowaną linią Pomorskiej Kolei Metropolitalnej. Zakup realizowany będzie w formie dwóch przetargów.

Wsparcie, jakie z budżetu 
województwa otrzymują 
strażacy ochotnicy, to już 
pomorska tradycja. Każdego 
roku samorząd wojewódz-
twa pomorskiego wspiera 
służby ratunkowo-gaśnicze 
w wymianie sprzętu czy sa-
mochodów. Warto pamiętać, 
że strażacy ochotnicy bardzo 
często są pierwsi na miejscu 
zdarzenia i podejmują dzia-
łania ratownicze. Jednostki 
OSP działające w ramach 
Krajowego Systemy Ratow-

niczo-Gaśniczego są bardzo 
sprawne i dyspozycyjne. De-
cyzją radnych województwa, 
podjętą podczas posiedzenia 
Sejmiku w czerwcu br., stra-
żakom ochotnikom zostanie 
przekazane 506 tys. zł. Łącz-
nie, wsparcie otrzymają 182 
jednostki z 58 pomorskich 
gmin. Pieniądze będą pocho-
dzić ze środków własnych 
samorządu województwa.
Dzięki przekazanym środ-
kom, strażacy ochotnicy 
będą mogli zakupić nie-

zbędny w akcjach ratunko-
wych sprzęt. Chodzi tu na 
przykład o specjalistyczne 
aparaty oddechowe wraz 
z butlą kompozytową. Takich 
zestawów będzie łącznie 38. 
Strażacy wzbogacą się także 
o motopompy pływające 
i piły ratownicze. Podczas 
akcji bojowych bardzo 
często uszkodzone zostają 
mundury. Dlatego też, dzięki 
wsparciu, kupionych zostanie 
ponad 200 zestawów spe-
cjalnych mundurów.

Ponad pół miliona złotych dla strażaków ochotników
Ponad 500 tys. zł z budżetu województwa pomorskiego trafi do jednostek ochotniczej straży pożarnej w 58 gminach z całego regionu. Dzięki temu kupione zostaną między innymi pompy, 
mundury i inny niezbędny w akcjach ratowniczych sprzęt.
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Detoks skóry domowymi metodami

Oczyszczanie twarzy domowymi 
sposobami jest doskonałą alternaty-
wą dla drogich zabiegów kosmetycz-
nych i drogeryjnych kosmetyków. 

Aby zachować piękną i zdrową skó-
rę twarzy konieczne jest jej regular-
ne oczyszczanie. W  skórze naszej 
twarzy kryją się bakterie i  zarazki, 
ale również brud, który dostaje się 
w  pory naszej skóry tworząc tzw. 
zaskórniki. Niedoskonałości skórne, 
pryszcze, zaskórniki, wągry, malino-

we nosy i cała reszta niedoskonało-
ści której chcemy uniknąć bardzo 
często wynika z  nieprawidłowego 
dbania o czystość twarzy.

Słynna parówka to jeden z  najsku-
teczniejszych sposobów wygładze-
nia i  oczyszczenia skóry. Można ją 
także stosować w domu jako samo-
dzielny zabieg upiększający.

Przy wysokiej temperaturze pory 
skórne rozszerzają się, a zalegający 

w porach skórnych łój ulega upłyn-
nieniu. Tak rozpulchniona skóra jest 
świetnym podłożem do gruntowne-
go oczyszczenia przy pomocy: ma-
seczek, peelingów.

Wato też wiedzieć, że kąpiel paro-
wa nie jest jedynie oczyszczająco-
pielęgnacyjnym zabiegiem. Kąpiel 
parowa jest polecana również przez 
wielu lekarzy, ponieważ poprawia 
przypływ krwi oraz pobudza na-
czynka krwionośne do pracy oraz 

oczyszcza i udrażnia drogi oddecho-
we. Jest więc dodatkowo polecana 
osobom cierpiącym na katar, nie-
drożność czy też zapalenie zatok.

Kąpiel parowa twarzy nie jest zabie-
giem, który może być wykonywany 
bez ograniczeń. Częstotliwość za-
biegów zależy od typu skóry i  pro-
blemów, jakie jej doskwierają.

Przy skórze normalnej wystarczy je-
den zabieg na 7-10 dni, a jeśli sucha 
i wrażliwa – jeden na dwa tygodnie. 
Jednak jeśli skóra jest tłusta, łojo-
tokowa czy trądzikowa, parówkę 
warto robić dwa, a  nawet trzy razy 
w tygodniu.

Przy korzystaniu z tego typu kuracji 
mogą wystąpić przeciwwskazania

Raczej kąpiel parowa jest poleca-
na dla każdego przy każdym typie 
skóry, jednak w  przypadku skóry 
bardzo wrażliwej lub alergicznej ką-
piel parową powinniśmy stosować 
w  stopniu umiarkowanym i  obser-
wować reakcje naszej twarzy. Z  ką-
pieli parowej powinny zrezygnować 

osoby z cerą naczynkową oraz cier-
piące na: jaskrę, miażdżyce tętnic, 
poważne stany zapalne skóry oraz 
nadciśnienie tętnicze.

Propozycja parówki oczyszczającej 
pory. Taka parówka odblokowuje 
pory, pozostawiając skórę odświe-
żoną i nawilżoną.

Składniki:

3 szklanki (700 ml) wody destylo-
wanej 1⁄4 szklanki (60 ml) octu jabł-
kowego

1 łyżeczka lawendy•	
1 łyżeczka rozmarynu•	
1 łyżeczka rumianku•	

Przygotowanie:

Wodę zagotować i przelać do miski.
Dodać zioła i ocet. Odstawić na kilka 
minut. Sposób użycia: miskę umie-
ścić w miejscu, gdzie można wygod-
nie usiąść i pochylać się nad nią przez 
co najmniej 10 minut. Twarz ustawić 
nad parą. Przykryć głowę ręcznikiem 
i spokojnie głęboko oddychać.

/GA/
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Zdrowie
Środa, 21 lipca 2021 

Ciekawostka
Czy wiesz, że warto sięgać po bób, jeśli 
chcemy uniknąć zakwaszenia orga-
nizmu? Co więcej, warzywo to może 
wspomóc dietę odchudzającą, polecany 
jest także osobom mającym problem 
z chorobami układu krążenia. 

fot. freepik.com
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Witamina C na rozjaśnianie włosów

Domowe rozjaśnianie włosów 
sprawdzi się tylko w  przypadku 
włosów delikatnych, o naturalnych 
jasnych odcieniach. Raczej nie da 
się rozjaśnić ciemnych włosów 
w domu do blondu. 

Można uzyskać jaśniejsze refleksji, 
w  przypadku włosów brązowych 
koloru jaśniejszego brązu. Nie 
wierzmy jednak w  zapewnienia, 
że z  brunetki staniemy się blon-
dynką. Liczmy raczej na subtelny 
efekt rozjaśnienia i  uzyskania de-
likatnych refleksów. Jakimi spo-
sobami? Witamina C do rozjaśnia-

nia włosów Jak rozjaśnić włosy 
w domu? Pomocna może być wita-
mina C, która ma w  składzie kwas 
cytrynowy, wykazujący, między 
innymi, działanie rozjaśniające na 
włosy. Jak stosować witaminę C? 
To proste, rozgniatamy tabletkę, 
rozpuszczamy w  przegotowanej 
wodzie i  pryskamy tak przygoto-
waną miksturą całą powierzchnię 
włosów. Po kilkudziesięciu mi-
nutach myjemy włosy. Jeśli jest 
ciepło, warto wystawić głowę na 
działanie promieni słonecznych, 
co pozwoli uzyskać jeszcze lepszy 
efekt rozjaśnienia włosów.

Chyba najlepiej znany sposób na 
rozjaśnianie włosów to zastosowa-
nie soku z  cytryny, który pozwala 
zmienić pH włosów. Jednak de-
cydując się na tę metodę, warto 
zachować ostrożność, sok cytryno-
wy może działać zbyt intensywnie 
i drażniąco. Eksperci polecają połą-
czenie soku z odżywką czy z olejem 
kokosowym. W  ten sposób można 
uzyskać odżywcze i ochronne dzia-
łanie w  połączeniu z  możliwością 
rozjaśniania włosów. Tak przygo-
towaną odżywkę nakładamy na 
włosy po umyciu i  pozostawiamy 
na kilka minut, a następnie spłuku-

jemy. Można też połączyć sok z cy-
tryny z wodą, to będzie najprostsza 
metoda. Przelewając miksturę do 
butelki z  atomizerem, po prostu 
spryskujemy włosy na całej długo-

ści. Zostawiamy na kilkadziesiąt 
minut, najlepiej pozwolić włosom 
wyschnąć na słońcu. Ciepło zinten-
syfikuje działanie soku z cytryną.

Źródło: Kobieta po 30

Otyłych przybywa z  roku na rok. 
Inaczej niż w  przypadku tradycyj-
nych epidemii na zbędne kilogra-
my najczęściej pracujemy sami. Nie 
pomoże dieta cud, bo nierozsądne 
odchudzanie nie tylko gwarantuje 
efekt jo-jo, ale może prowadzić do 
poważnych chorób.

Szkoda, że nie wszyscy wiedzą, co 
dzieje się w  organizmach ludzi oty-
łych. Przede wszystkim serce pra-
cuje z  coraz większym trudem, ko-
mórki łakną więcej insuliny, narządy 
wewnętrzne otacza coraz grubsza 
tkanka tłuszczowa, a  ciśnienie krwi 
w  naczyniach wzrasta. Nadmier-
na tusza odbiera radość życia i  jest 
przyczyną wielu chorób: układu krą-
żenia, oddechowego, cukrzycy typu 
II, nadciśnienia tętniczego, niektó-
rych nowotworów.

Winowajcą mogą być geny, hormo-
ny i  neuroprzekaźniki – substancje 
odpowiadające za procesy zacho-
dzące w mózgu. To one mają wpływ 
na powstawanie uczucia głodu 
i  sytości oraz szybkość przemiany 
materii. Osoby otyłe mają spowol-
nioną przemianę materii, wykazują 
niskie procesy oksydacji tłuszczu 
oraz niski poziom leptyny w surowi-
cy. Leptyna wysyła do mózgu infor-
mację, że jesteśmy najedzeni. Gdy 
już osiągniemy właściwy dla siebie 
poziom tkanki tłuszczowej, leptyna ( 
przynajmniej teoretycznie) wydziela 
się obficiej i  szybciej, dzięki czemu 
szybciej czujemy się syci. Problem 
pojawia się, gdy wydzielanie leptyny 
jest zaburzone albo gdy recepto-
ry odbierające sygnały o  poziomie 
tego hormonu tracą wrażliwość. Do-
datkowo po przekroczeniu pewnej 
granicy ilości tłuszczu wrażliwość 
na leptynę spada i coraz trudniej za-
spokoić nam głód. Co więcej, poziom 

leptyny spada w czasie odchudzania, 
o czym niewiele osób wie. Niedobór 
leptyny powoduje zaś pobudzenie 
tych obszarów mózgu, które odpo-
wiadają za reakcje na kolor i zapach 
jedzenia. 

Jemy za dużo. O naszą codzienną die-
tę zadbał przemysł spożywczy, który 
wybiela mąkę, oczyszcza ryż, smaży 
w  głębokim tłuszczu i  niemalże do 
wszystkiego dodaje rafinowany cu-
kier; jednym słowem – zwiększa kalo-
ryczność jedzenia.

Jemy za tłusto i  za słodko. Zazwy-
czaj naszym wrogiem jest duża ilość 
tłuszczu i  cukru w  diecie (a  do tego 
brak odpowiedniego wysiłku fizycz-
nego). To najbardziej skuteczna 
mikstura potęgująca proces tycia. 
Cukier, aktywując insulinę, wyzwala 
wszystkie niezbędne reakcje meta-
boliczne, by skutecznie zmagazyno-
wać spożyty tłuszcz w  komórkach. 
Zgubne zatem jest popijanie tłustych 
potraw słodkimi napojami, a  także 
częste sięganie po słodycze. Mamy 
fruktozowy problem. 

Jemy za często. Wiele osób pomija 
śniadania, za to pojada często mię-
dzy posiłkami i objada się wieczorem. 
Jedzenie wysokoenergetycznych po-
traw przed snem powoduje, że wsta-
jemy z  wrażeniem pełnego żołądka 
i nie mamy apetytu na poranny posi-
łek. Wydłużająca się przerwa pomię-
dzy ostatnim posiłkiem wieczornym 
a  pierwszym porannym powoduje 
zwiększenie procentowej zawartości 
tkanki tłuszczowej oraz spowolnienie 
metabolizmu. Jest to spowodowane 
próbami oszczędzenia przez nasz 
organizm energii. Tak więc jedzenie 
2-3 posiłków (śniadanie, obiad i lekka 
kolacja) dziennie wpływa korzystniej 
niż 6-8 posiłków.

Diety odchudzające są objętościowo 
mniejsze niż zwykle zjadane posiłki. 
Ale nasz organizm nie wie, że usiłu-
jemy z wielką determinacją i samoza-
parciem zrzucić kilka kilogramów i re-
aguje tak, jakbyśmy głodowali, więc 
przestawia się na tryb „głodowy”. 
Oznacza to, że przemiana materii 
ulega spowolnieniu, więc zużywamy 
mniej energii, czyli spalmy mniej ka-
lorii. Złą nowiną jest, że tempo prze-
miany materii może pozostać spo-
wolnione jeszcze przez kilka miesięcy 
po powrocie do normalnego sposobu 
odżywiania. Tłumaczy to fakt, dlacze-
go po diecie-cud bardzo łatwo odzy-
skać utracone kilogramy.

Rozwiązaniem problemu nadwagi 
nie jest głodzenie się, ale prowadze-
nie zdrowego trybu życia. Połączenie 
diety niskotłuszczowej z ćwiczeniami 
fizycznymi utrzymuje przemianę ma-
terii na wysokim poziomie i  pozwala 
osiągnąć trwały efekt odchudzania.

Po pierwsze spokój i  relaks... Zdarza 
się, że nadmierny stres i  problemy 
emocjonalne są przyczyną nadwagi. 

Jedzenie może stać się rekompensatą 
dla kłopotów i  problemów codzien-
nego dnia. Należy jeść posiłek wolno 
i dobrze przeżuwać. 

Przede wszystkim należy raz na za-
wsze pożegnać przekąski. Zasto-
sowanie tej zasady sprawi, że dwie 
trzecie osób z nadwagą wróci do pra-
widłowej masy ciała.

Jeść 2-3 posiłki dziennie. Porządne 
śniadanie, umiarkowany obiad i  lek-
kostrawną kolację (bądź zrezygnuj 
z kolacji). Wieczorem sięgaj po owoce 
lub warzywa.

Pić wodę. Około dwa litry wody nie-
gazowanej dziennie, a  oczyścisz or-
ganizm z  toksyn i… wypełnisz żołą-
dek, przez co uczucie głodu znacznie 
się zmniejszy. Nie pij wody w trakcie 
posiłków, bo w ten sposób wydłużysz 
trawienie! Nie pij napojów gazowa-
nych, soków czy kawy, bo potęgują 
uczucie głodu i  wypaczają apetyt. 
Napoje słodzone są przyczyną przy-
bierania na wadze. W  ciągu minuty 
spożywasz więcej kalorii, pijąc sok, 

niż jedząc jabłko! Używaj mniej tłusz-
czu i zrezygnuj z pokarmów o wyso-
kiej zawartości cukru.

Spożywać potrawy bogate w błonnik. 
Dodatkowe 14 g błonnika dziennie 
prowadzi do 10 proc. spadku spoży-
cia kalorii oraz utraty masy ciała o 1,9 
kg w  ciągu 3,8 miesiąca. Szklanka 
ugotowanej soczewicy dostarcza 15 
mg błonnika, a  pięć kromek pełno-
ziarnistego pieczywa ma tyle samo 
błonnika co 40 kromek białego. Po-
marańcza ma tyle błonnika co pięć 
szklanek soku pomarańczowego.

Choć to trudne, należy zrezygnować 
z pikantnych przypraw i soli. Pikantne 
przyprawy, takie jak chilli, pieprz czar-
ny, wzmagają apetyt, a sól zatrzymuje 
wodę w organizmie.

Odchudzanie to nie tylko dieta, ale tak-
że ćwiczenia. Poświęć co najmniej 45 
minut dziennie na wysiłkowe ćwicze-
nia fizyczne, które sprawiają ci przy-
jemność. Skorzystaj z  porady lekarza 
i psychologa, jeżeli jest to potrzebne.

GA

Co zrobić z otyłością?
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Policjanci apelują 
do rodziców
Na Sygnale | Policjanci przypominają, że w przypadku stracenia 
dziecka z oczu, np. na plaży, bardzo ważne jest szybkie powiadomienie 
policjantów czy ratowników, bo chwila nieuwagi wystarczy aby maluch 
odszedł na taką odległość, że nie będziemy w stanie znaleźć go w tłumie.

Każdy sygnał o zaginięciu traktowany jest poważnie, a do poszukiwań 
angażowane są wszystkie jednostki ratownicze.

Przypominamy, że właśnie na plaży, gdzie jest mnóstwo osób, nie wol-
no dziecka spuścić z oka nawet na chwilę. W przypadku oddalenia się 
dziecka np. na plaży, bardzo ważne jest szybkie powiadomienie poli-
cjantów czy ratowników. Każdy sygnał o zaginięciu traktowany jest po-
ważnie, a do poszukiwań angażowane są wszystkie służby ratownicze.

Oto kilka cennych porad dla rodziców jak zapobiec zagubieniu 
dziecka:

- Nigdy nawet na chwilę nie trać z oczu dziecka, maluch w ciągu mi-
nuty w zatłoczonym miejscu może oddalić się na taką odległość, że nie 
znajdziesz go.

- Podpowiedz dziecku, jak ma się zachować, gdy się zgubi. Powinno 
stać w miejscu i czekać, aż je znajdziesz (nie wolno mu wychodzić ze 
sklepu czy dworca, wsiadać z nikim do samochodu). Zapisz dane. Na 
czas podróży, pobytu na plaży (i nie tylko) przyczep dziecku do ubranka 
breloczek (np. taki do kluczy, z małym okienkiem i karteczką, na której 
zmieści się numer telefonu). Możesz też zapisać dane flamastrem na dło-
ni, na spodzie koszulki lub na specjalnej bransoletce. Tego typu działa-
nie skróci do minimum czas i stres związany z zagubieniem się dziecka.

KPP

Do zdarzenia doszło w niedzielę około godziny 19. na 
drodze krajowej nr 20 w miejscowości Miszewko. Na 
miejscu wciąż trwa wyjaśnianie szczegółowych oko-
liczności i przyczyny wypadku. Póki co wiadomo tyle, 
że wskutek zderzenia samochodu osobowego z moto-
cyklem, do szpitala przetransportowano kierującego 
jednośladem oraz pasażera. 
Droga wciąż jest zablokowana. 
W działaniach ratowniczych wzięli udział strażacy z OSP 
Miszewo, OSP Banino, JRG Kartuzy, JRG Gdynia oraz 
zespół ratownictwa medycznego. 
KPP

Zderzenie motocykla 
z osobówką
Na Sygnale | Dwie osoby trafiły do szpitala wskutek 
zdarzenia, do którego doszło w niedzielny wieczór na 
drodze krajowej nr 20 w miejscowości Miszewko. Sa-
mochód osobowy zderzył się tam z motocyklem. Ranny 
został kierujący jednośladem oraz jego pasażer. Droga 
jest zablokowana.
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Zamieść reklamę w naszej gazecie!
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Jest praca
Szukamy ambitnych i pozytywnych osób.

Praca w jednej z najszybciej 
rozwijających się firm w Europie 
Pracujemy z domu. 
Możliwość bardzo dużego 
rozwoju oraz zarobków. 
Szkolimy od podstaw. 
Praca z elastycznym grafikiem 
w świetnej atmosferze 
z najlepszymi ekspertami. 
Entuzjazm, Uśmiech, Zadowolenie

GWARANTOWANE !!!

Po szczegóły zapraszam do kontaktu e-mail: 
moniqa.poplawska@gmail.com 

Wymagania 18+

Ponownie powitali myśliwych
GM. SIERAKOWICE | Pierwsza połowa lipca to dla wielu miłośników tradycji łowieckiej nie lada 
atrakcja. W Sierakowicach zakończył się  XVII Kaszubski Przegląd Sygnałów i Muzyki Myśliwskiej.

W tym roku Przeglądowi nie towarzyszył corocz-
ny  Festiwal Kultury Łowieckiej KNIEJA, a  same 
przesłuchania odbyły się w  formie hybrydowej. 
W  siedzibie Gminnego Ośrodka Kultury w  Siera-
kowicach zaprezentowali się reprezentanciTechni-
kum Leśnego w Warcinie, KŁ KULIK, KŁ Sokół, KŁ 
Knieja Stary Dzierzgoń, KŁ Żuraw Kościerzy-
na, ZSM Jantar, Nadleśnictwa Cewice, Nadleśnictwa 
Choczewo, a także reprezentanci GOK Sierakowice. 
Zdalnie natomiast udział brali członkowie  Stowa-
rzyszenia DERKACZ, KŁ Leśnik, Jeleń, Ruczaj, oraz 
Nadleśnictwa Okonek i Łosie.

Pierwsze miejsca w  kategoriach indywidualnych 
zajęli:

klasa D - Goluch Adam
klasa C - Stupienko Klaudia
klasa B - Nowak Jakub Patryk
klasa A - Prądzinska Marta

Pierwsze miejsca w kategoriach zespołowych zajęli:
klasa D - Żubry Sierakowice
klasa C - ZMM Derkacz
klasa MB - ZSM Derkacz
 UG Sierakowice
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