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RUSZA BUDOWA WEZLA

WEJHEROWO | JUZ W PRZYSZtYM MIESIACU ROZPOCZNIE SIE BUDOWA
WEZEA WEJHEROWO (KWIATOWA).

W wejherowskim ratu-
szu prezydent Wejherowa
Krzysztof Hildebrandt pod-
pisat umowe na wykonanie
prac budowlanych z wyko-

nawca.
- Wejherowo stoi przed
ogromnym wyzwaniem,

przystepujemy do budo-
wy kolejnego potaczenia
- Wezta Wejherowo — méwi
prezydent Krzysztof Hilde-

brandt. — Docelowo w Wej-
herowie powstaja trzy wezty,
jednak gtéwnym jest Wejhe-
rowo, w okolicy dworca PKP.
Jest on nie tylko bezkolizyjny,
ale takze integracyjny. Dzieki
projektowi poprawi sie efek-
tywnos¢ systemu transpor-
towego, a przede wszystkim
usprawni sie poruszanie ko-
rzystajacych z transportu po-
przez mozliwos¢ przesiadania
sie na rozne srodki komuni-
kacji. Inwestycja przebiegac
bedzie dwuetapowo.

- Prace rozpoczynamy w cig-
gu najblizszego miesigca -
mowi Grzegorz Bejnarowicz,

menager projektu. — Jest to
skomplikowana technicznie
inwestycja, a wyzwaniem jest
budowa tunelu pod torami
kolejowymi. Prace planuje-
my zakonczy¢ w listopadzie
2019r.

W ramach inwestycji, ktéra
obejmuje tereny potozone
pomiedzy ulicami 10 Lute-
go, Kwiatowg i Spacerowa,
a ulica | Brygady Pancernej
Wojska Polskiego, powstanie
wiadukt kolejowy (pod tora-
mi kolejowymi) w ciggu ulicy
Kwiatowej, przebudowane
zostang skrzyzowania, ulice,
chodniki i zjazdy w drogach

powigzanych z ul. Kwiatowa.
Wybudowane zostang par-
kingi i miejsca postojowe,
w tym dla roweréw, przystan-
ki autobusowe, trasa rowero-
wa. Przebudowane zostang
zejscia do tunelu dla pieszych
w sasiedztwie dworca kolejo-
wego wraz z budowg wind.

Przypomnijmy, ze Wejhero-
wo zdobyto prawie 19 milio-
néw ztotych dofinansowania
ze $rodkéw unijnych na bu-
dowe wezta integracyjnego
wraz z trasami dojazdowy-
mi w ciggu ulicy Kwiatowej
w Wejherowie.
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OTWARCIE RONDA
+GRYFA POMORSKIEGO”

RELACJA | RONDO U ZBIEGU ULIC PATOKA, NECLA I GRY-
FA POMORSKIEGO ZOSTALO NAZWANE RONDEM IM.TAJ-

Burmistrz Rumi zaprasza do udziatu w akcji
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NEJ ORGANIZACII WOJSKOWEJ,GRYF POMORSKI"

Fot. Grzegorz Bryszewski

Wejherowskie uroczysto-
$ci  zgromadzity przedsta-
wicieli lokalnego samorza-
du, wojskowych i harcerzy.
W wydarzeniu wzieli udziat
rowniez: Dariusz Drelich,
wojewoda pomorski, posto-
wie Janusz Sniadek i Dorota
Arciszewska-Mielewczyk,
senator Waldemar Bonkow-
ski i Roman Dambek, prezes
Kaszubsko-Kociewskiego
Stowarzyszenia im. Tajnej
Organizacji Wojskowej ,Gryf
Pomorski” i jednoczesnie
bratanek zatozyciela ,Gryfa
Pomorskiego”.

Pierwszym punktem uro-
czystosci byta Msza Swieta
w kosciele pw. Sw. Karola
Boromeusza, po ktérej za-
koriczeniu nastapit uroczy-
sty przemarsz pod pobliskie
rondo.

Na miejscu, po ods$piewa-
niu Hymnu Panstwowego
Roman Dambek przedstawit
historie Tajnej Organizacji
Wojskowej Gryf Pomorski.

- Ziemia wejherowska na
kartach swej historii zapisata
szczegolng role dla posta-
ci z dowoédztwa ,Gryfa Po-

morskiego”. Ziemia ta byta,
obok Gdyni, najbardziej
doswiadczona  wielkoscia
okrucienstw okresu Il Wojny
Swiatowej. To wiaénie w Wej-
herowie, pomimo licznych
strat ludnosci polskiej po-
grzebanej w LasachPiasnic-
kich narodzit sie ruch oporu
- podkreslat prezes.

Kolejnym punktem pro-
gramu byta ceremonia od-
stoniecia tablicy ronda i jego
poswiecenie.

W  swoim wystapieniu
Dariusz Drelich, wojewo-
da pomorski podkreslit, ze
powinnismy by¢ dumni
z przywracaniu godnosci
bohaterom z okresu Il wojny
Swiatowej w Wejherowie.

Oprécz nazwy ronda ,Gry-
fa Pomorskiego” w kwietniu
radni miasta przyjeli jesczze
nazwy dwéch innych rond.
U zbiegu ulic: $w. Jana, Sien-
kiewicza i 10 Lutego zostato
nazwane rondem Mirona tu-
kowicza, zas rondo u zbiegu
ulic Sobieskiego, Sienkiewi-
cza i 3 Maja otrzymato imie
sw. Leona Wielkiego.

(GB)

Czysta Rumia

Mieszkaricy dla Rumi

RUMIA

naturalnie pomystowa

zostan ECOBOH

15°°-18°° - FESTYN w Parku Miejskim przy ul. Filtrowej
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10° ~ zbiérka ochotnikéw w sektorach
w wyznaczonych punktach miasta

S

10%°.13% ~ zbieranie $mieci w sektorach
15% - festyn dla uczestnikéw
AKCJI CZYSTA RUMIA

17 - wspélne zdjecie
~Z lotu ptaka”

18° - zakoriczenie festynu

Zachecamy do przynoszenia
zuiytego sprzetu RTV | AGD
do samochodu na elekiroodpady,
kiéry zostanie ustawiony

przy parku.

Wiecej na
www.rumia.eu
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WOJT Z ABSOLUTORIUM

GM. WEJHEROWO | STUPROCENTOWYM POPARCIEM WSROD RADNYCH CIE-
SZY SIE WOJT GMINY WEJHEROWO. HENRYK SKWARLO OTRZYMAL W SRODE
ABSOLUTORIUM Z TYTULU WYKONANIA UBIEGEOROCZNEGO BUDZETU.

W trakcie ostatniej ses;ji
radni nie szczedzili stéw
uznania. Wyrazem ich po-
parcia dla wéjta gminy Wej-
herowo byto jednogtosne
gtosowanie ,za"” udzieleniem
absolutorium z tytutu wy-
konania  ubiegtorocznego
budzetu.

- Rok 2016 byt kolejnym
rokiem dziatan na rzecz po-
prawy warunkéw i jakosci
zycia mieszkancéw gminy
Wejherowo - zapewniat wéjt

Henryk Skwarto. - Dziekuje |

wszystkim wspotpracowni-
kom, sottysom, stowarzysze-
niom, organizacjom, a takze

pozostatym osobom, ktére
angazujg sie w réznego rodza-
ju dziatania na rzecz wspdlne-
go dobra mieszkancéw gminy
Wejherowo.

W 2016 roku dochody gmi-
ny Wejherowo zrealizowane
zostaty na poziomie 100,33
proc. i wynosity blisko 108
min zt. Wydatki wykonano

w wysokosci 110 min zt, co
stanowi 91,4 proc. planu.

- Wydatki na inwestycje
zrealizowane zostaty w wy-
sokosci okoto 80 procent
- informuje woéjt gminy Wej-
herowo. - Warto zwrdcic
uwage na fakt, ze najwiek-
sze i najdrozsze zadania
wykonano w catym zakresie
rzeczowym i ustalonym ter-
minie, a w niepetnym pod
wzgledem finansowym,
co nas bardzo cieszy, bo to
oznacza oszczednosci.

Co udato sie zrobi¢ w ubie-
gtym roku? Do najwazniej-
szych inwestycji nalezy
zaliczy¢ przede wszystkim
budowe tzw. ,matej obwod-
nicy Wejherowa". Nadto roz-
budowana zostata Samorza-
dowa Szkota Podstawowa
w Bolszewie.
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ABONAMENT

ABONAMENT
ZA DARMO

AZ DO KONCA
ROKU!

| SMARTFON W SUPERCENIE

LT= PLUS

SnmSUNG

Galaxy J7e

Zapraszamy do Punktu Sprzedazy Plusa i Cyfrowego Polsatu
Rumia, ul. Grunwaldzka 108 (CH Auchan)
Wejherowo, ul. Pucka 10
Wejherowo, ul. Obr. Helu 3 (CH Jantar)

MrODZI AKTORZY

NA SCENIE

REDA | W ZESPOLE SZKOt NR 2 ODBYt SIE PRZE-

Fot. Aleksandra Piotrowska
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Za organizacje przedsie-
wziecia odpowiadat Harcer-
ski Szczep Le$Snego Wam-
pum Reda oraz komendant
Przegladu, dh pwd. Konrad
Piotrowski.

28. Gromada Zuchowa
LStumilowy Las” przygoto-
wata przedstawienie o eko-
skrzatach, a 20. Gromada
Zuchowa spektakl o Czer-
wonym Kapturku. Jury, kté-
re tworzyli dh pwd. Maja
Formella, dh phm. Alicja
Gawinecka i dh phm. Pa-
trycja Jabtonska, nie miato
tatwego zadania. W koncu
przyznano dwie pierwsze
nagrody, a zuchy otrzymaty

GLAD TEATRZYKOW ZUCHOWYCH.

dyplomy, plakietki oraz na-
grody rzeczowe. W przerwie
zuchy wraz z catg publicz-
noscia plasaty i tanczyty.
Rodzice dopingowali swoje
pociechy, a zgromadzeni
goscie wraz z burmistrzem
Krzysztofem Krzeminskim
oklaskiwali mtodych wyko-
nawcéw. Dla uczestnikow
przygotowano stodki po-
czestunek i oprawe mu-
zyczna. Nagto$nienie za-
pewnit Andrzej Dabrowski,
a dekoracje przygotowali
podczas zbidrek harcerze
i wedrownicy ze Szczepu
Lesne Wampum Reda.

WA
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Podstawa dobrego
samopoczuciaZ Smadanie!

Wszyscy kochamy weekend za niespieszne
poranki. Wyspani, tryskamy kreatywnoscia,
przygotowujac krolewskie $niadanie. Nalesniki,
safatki i smoothie smakujg tym lepiej, ze mo-
zemy zjesc je bez pospiechu, w towarzystwie
bliskich. O sniadaniu nalezy jednak pamietac
takze w ciggu tygodnia.

Wazne sa rowniez wybory  ku.

podejmowane przy podice

sklepowej. Lektura etykiety ¢niej poswie- 40
powinna wejs¢ nam w krew - cimy  kilka- 'ﬁ,‘ C“
dodaje dietetyk. naicie minut . ,
. na  przygo-
RADOSC Z JEDZENIA... towanie czego$
OD RANA! pysznego. Istnieje wiele pro-

Sniadanie moze by¢ zrédtem
przyjemnosci (i zdrowia) réw-
niez od poniedziatku do piat-

Wystarczy,
Ze dzien wcze-

pozycji, ktére - przygoto-
wane wieczorem — smakujg
doskonale rano. Przyktadem
jest pudding chia ze Swiezym

O tym, ze $niadanie to naj-
wazniejszy positek dnia sty-
szymy od dziecka. Mimo to
rezygnujemy z niego. Czesto
ciepte, wartosciowe dania
zastepujemy jedynie tykiem
kawy. W efekcie przez caty
dzien towarzyszy nam uczu-
cie gtodu i zwigzany z nim
spadek energii. Paradoksal-
nie im bardziej spieszymy
sie do pracy, tym jestesmy
w niej mniej efektywni. Jak
wyj$¢ poza ten schemat?

(PELNO)WARTOSCIOWY
START
Osoby jedzace regular-

nie $niadanie, a nie tylko
w weekendy, maja wyréw-
nany poziom glukozy i in-
suliny we krwi. Dzieki temu
ryzyko wystapienia cukrzy-
cy czy choroby wiencowej
jest duzo mniejsze. Co jesc,
aby dobrze rozpocza¢ dzien
i dodac sobie energii?

-Positek, ktéry nas pobu-
dzi, wzmocni odpornosc¢
oraz rozgrzeje powinien
zawiera¢ porcje weglo-
wodandéw. Znajdziemy je
w ciemnym pieczywie, gra-
noli i musli. Weglowodany
musza wystapi¢ kazdora-
zowo w duecie z petno-
wartosciowym biatkiem
w postaci jaj, mleka, jogur-
tu, wiejskiego masta. Istot-
nym i smacznym dodatkiem
s oczywiscie swieze owoce
i warzywa - najlepiej ko-
rzysta¢ z tych sezonowych
- mowi dietetyk Paulina Do-
magata.

Poszukujgcinspiracjinasnia-
danie, warto czytac etykiety.
Znajdujg sie tam informacje
na temat tego, jaka ilos¢ ka-
lorii i waznych sktadnikéow
odzywczych zawiera porcja
danego produktu. — Swia-
dome, uwazne podejsicie do
kwestii odzywiania to nie
tylko regularno$¢ positkdw.

mlekiem wiej-
skim 2% od
OSM Piatni-
ca i dodat-
kiem ulubio-
nych owocéw

oraz orzechoéw.
Podobnie jest z owsianka lub
chrupiaca granola. Na $nia-
danie mozemy wybrac¢ réw-
niez klasyki — domowy chleb
i wiejskie masto. Co istotne,

te zupetnie bazowe produkty
o unikalnym smaku moze-
my wykona¢ samodzielnie
w weekend. Przepis na pach-
nacy bochenek znajdziemy
na kulinarnych blogach.
Uwaga! Do masta mozemy
doda¢ ulubione przyprawy.
Ten duet Swietnie smakuje
zaréwno w postaci kanapek,
jak i grzanek.

(MP)

SZKLA PROGRESYWNE VARILUX

PROMOCJA MULTIPARA
variux e
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PARY SZKIEEL W CENIE

ALFA OPTYK

ul, Sobieskiego 292 CN
Wejherowo

vis-a-vis wejicia do ZUS-u

tel. 58 736 17 37
www.alfa-optyk.pl
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Zdrowie

Pozornie drobne dolegliwosci, jak béle kost-
ki, kolan, kregostupa, nieprawidtowe stawia-
nie stopy przy chodzeniu - wszystko to moze
prowadzi¢ do powaznych problemoéw zdro-
wotnych. Nie bagatelizuj tego!

Az 90 proc. dzieci w Polsce ma krzywe nogi, a z tej wady bio-
ra sie kolejne, rodzace coraz powazniejsze problemy zdro-
wotne! - alarmuja specjalisci.

Zazwyczaj przy problemach z wadami postawy czy bélach
stawdw zwracamy sie po pomoc do ortopedy. Ale, nieste-
ty, czesto jest juz za p6ézno. Tymczasem problem (o ile zo-
stanie odpowiednio szybko zdiagnozowany) przy pomocy
prostych i nieinwazyjnych zabiegéw oraz ¢wiczehA mozna
zlikwidowad. Wystarczy zgtosi¢ do Vita Centrum Diagno-
styki Wad Postawy w Redzie, ktére zajmuje sie diagnostyka,
korygowaniem wad postawy, dobieraniem wkfadek i butéw
korekcyjnych oraz rehabilitacja.

PRZEBADAIJ SIE

Czas dziaftania przy wadach postawy jest bardzo istotny
(w szczegdlnosci w przypadku dzieci). Wada nieleczona pro-
wadzi bowiem do powstawania kolejnych probleméw.
Pézniej skorygowanie nieprawidtowosci moze

by¢ juz niemozliwe.

- Ludzie nie zdajg sobie sprawy, ze stopy no-

sza nas przeciez przez cate zycie. - mowi

Dagmara Unton, diagnosta wad posta-

wy i masazysta. - Duzy wptyw na to ma

nadwaga. Gdy obserwujemy, ze dzieci

maja nadwage, nalezy od razu wzigé

pod uwage mozliwe problemy zwigzane

z wadami postawy. Niezmiernie wazny

jest tez moment u matych dzieci, kiedy

te zaczynajg uczyc sie chodzi¢. Warto tez

zwrdéci¢ uwage na odpowiedni dobér obuwia

- wiekszos¢ butéw niestety nie nadaje sie do

uzytku. Powodujg deformacje, czesto stopa nie ma

tez czym oddychad. | nie zapominajmy tez o ¢wiczeniach
i gimnastyce.

Warto wiec regularnie badac sie. Jak przekonuja specjalisci
- przynajmniej raz w roku; lepiej bowiem zapobiega¢, niz
pozniej leczyd.

Zaczyna sie

ZBADAJA DZIECI BEZPLATNIE!

Vita Centrum organizuje bezptatne badania profilaktyczne
w przedszkolach i szkotach podstawowych (w klasach I-lll).
Jezeli placéwka chciataby zorganizowa¢ takie badania, wy-
starczy zgtosi¢ sie do firmy i ustali¢ termin. Badanie wykony-
wane jest w przedszkolu lub szkole, specjalisci majg ze sobg
potrzebny sprzet. Diagnostyka jest catkowicie bezinwazyjna
i bezstresowa, a dzieci zazwyczaj traktujg badanie jak dobra
zabawe. Oferta dotyczy szkdt praktycznie z catego regionu
Pomorza.

- Tego rodzaju badania sg drogie, praktycznie nikt nie robi
tego za darmo - dodaje Dagmara Unton. - A my mamy taka
mozliwos¢. Jest to wiec Swietna okazja, zeby sprawdzi¢, czy
dziecko nie ma jakichs wad, ktére trzeba skorygowac.

NOWOCZESNIE | PROFESJONALNIE

Vita Centrum dysponuje najnowoczesniejszym sprzetem
diagnostycznym, za$ pacjentéw przyjmuja wykwalifikowani
specjalisci.

- Mamy np. podoskop stuzacy do oceny wizualnej, podoba-
roskop (komputerowg platforme badajgca rozktad nacisku na
podeszwowa strone stopy, urzadzenie daje mozliwos¢ zba-
dania stopy zaréwno podczas chodu, jak i podczas stania),
podoscan (laserowy skaner stép) - wylicza Dagmara Unton.
- Dzieki temu mozemy wykonywa¢ bardzo precyzyjne
badania komputerowe, a nie (jak to czesto bywa
w gabinetach) tylko na podstawie oceny wzro-
kowej i palpacyjnej. Mozemy wiec wczeéniej
wykry¢ wady i wczesniej zareagowac na to.
Wspétpracujemy tez z fizjoterapeutami
i lekarzami w zakresie masazy i rehabili-

tacji.

WKLADKI KOREKCYJNE
| MASAZE

Wiele wad stép, jak ptaskostopie, halluxy

i ostrogi pietowe, koryguje sie wktadkami or-
topedycznymi. Takie wktadki mozna zamowic

w Vita Centrum. S3 one wykonywane indywidualnie,

po wykonaniu doktadnych badan. To gwarantuje, ze - w prze-
ciwienstwie do wkfadek seryjnych, uniwersalnych — beda one
doktadnie dopasowane. W ofercie znajduje sie tez obuwie or-
topedyczne Aurelka (jest to polska firma o ugruntowanej od
lat renomie) ktére wygladem w ogdle nie przypomina ciez-

4

nos

kich butéw sprzed lat. Wszystkie elementy korygujace stope
schowane sa w obcasie tego buta, przez co na zewnatrz nie
wida¢, ze dziecko ma zatozony but ortopedyczny.
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CERTYFIKAT BEZPIEGZENS TWA
REDA, UL. GDANSKA 30

{obok Biedronki, wejicie od ul. Gniewowskiefl

& 533033 345 & www.croco-roco.pl

* ZOSTAW U NAS DZIECKD | 102 SPOKDUNE NA TAKLEY,
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Dziecieca dieta na piatke!

Im wczesniej dziecko pozna zdrowe nawyki
zywieniowe, tym szybciej uzna je za naturalne
w swojej codziennej diecie. Warto zatem od
najmtodszych lat dziecka postawi¢ na rézno-
rodnos¢ produktéw, regularnosc spozywa-
nych positkdw, a takze codzienng aktywnoscia
fizyczna, ktéra powinna towarzyszy¢ zbilanso-
wanemu menu.

Stosowana od najmtodszych lat dieta oparta na r6znorod-
nych produktach jest wazna dla prawidtowego rozwoju or-
ganizmu dziecka. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej, opublikowana przez Instytut Zywnosci i Zywienia
(1Z2) jasno okresla zasady, ktére powinny by¢ podstawa zbi-
lansowanej diety, a takze wytyczna dla rodzicéw, ktérzy chca
wprowadzié petnowartosciowe zywienie u swojego dziecka.
Podstawowa zasadg zbilansowanej diety, takze tej dziecie-
cej, jest spozywanie pieciu positkéw dziennie, w regularnych
odstepach czasu. Taka dieta wspomaga prawidtowy rozwoj
organizmu, a réznorodne produkty pokrywajg dziennie za-
potrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne. Na tale-
rzu dominowac¢ powinny warzywa i owoce. Najkorzystniej
jest spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone
(np. soki), poniewaz w takiej formie produkty te zachowuja
najwyzsza warto$¢ odzywcza. Warzywa
i owoce powinny by¢ spozywane
kilka razy dziennie, w ramach po-
sitkow i przekasek. Jedng z tych

porcji moze stanowic¢ szklan-

ka soku, co znacznie ufatwia
dostarczenie organizmowi
rekomendowanych ilosci
warzyw i owocéw. War-
to, aby w wiekszosci
positkdbw znalazty sie
réwniez  produkty
zbozowe, kto-
re  dostarczajg
organizmowi
energii  dzie-
ki zawartosci
weglowodandéw.
Zawierajg  takze
cenne witaminy

i sktadniki mineralne.
Waznym elementem
jest takze nabiat, ktérego
spozycie mozna podzieli¢
na 3-4 porcje w ciagu dnia.
W dzieciecym menu nalezy

tez uwzglednia¢ codziennag
porcje produktéw z grupy mies,
ryb i roslin straczkowych. Trzeba
réwniez pamietac¢ o wiasciwym na-
wodnieniu, zdaniem specjalistéw dziecko powinno przyj-
mowac okoto 1-1,5 litra ptynédw w ciggu dnia.

ENERGIA Z SAMEGO RANA

Sniadanie jest bardzo waznym positkiem, dobrze skompo-
nowane dostarczy energii, witamin i sktadnikéw mineral-
nych, dzieki czemu wspomoze prawidtowe funkcjonowanie
organizmu.Wtasciwie zaplanowana dieta uwzglednia pierw-
sze $niadanie, zazwyczaj spozywane przez dzieci w domu
i drugie, ktore zabierze ze sobg do szkoty. Podczas przygo-
towywania tych positkéw nalezy pamietac o porcji owocow
i warzyw, o produktach zbozowych oraz mlecznych. Jak
podkresla dr Katarzyna Stos, prof. nadzw. Instytutu Zywosci
i Zywienia: ,,Bogatym zrédtem witamin i skfadnikéw mine-

ralnych s3 owoce i warzywa oraz przetwory z nich pocho-
dzace, takie jak soki, np. sok pomaranczowy - jest zrédtem
witaminy C, ktéra m.in. wspomaga utrzymanie prawidtowe-
go funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Jedng z porgji
warzyw i owocow mozna zastapi¢ szklankg soku — 200 ml
w przypadku oséb dorostych, a 150 ml w przypadku dzieci.
Wygodna sokowa przekaska moze nie tylko pomdc dzieciom
w uzupetnieniu dziennego spozycia warzyw i owocéw, ale
takze przyzwyczaic sie do ich smaku i nastepnie poméc w do-
konywaniu wyboréw korzystnie wptywajacych na zdrowie
w diuzszej perspektywie”.

CZERP SILE ZE ZBOZ

Zboza s zrédtem weglowodandw, ktérych podstawowsa rolg
jest dostarczenie organizmowi energii. Zboza bogate sg réw-
niez w btonnik, witaminy z grupy B oraz skfadniki mineralne,
na przyktad cynk i magnez. Warto zatem wzbogaci¢ diete
dziecka o réznorodne produkty zbozowe np. maki razowe,
pieczywo petnoziarniste, makarony czy otreby.

CO NA MOCNE KOSCI?

W codziennym menu dziecka wazne jest rowniez mleko
i przetwory mleczne. To wartosciowe produkty ze wzgledu
na zawartos¢ dobrze przyswajalnego wapnia, ktdry jest nie-
zbedny do prawidtowego wzrostu i rozwoju dzieci w okre-
sie ich dojrzewania. Przetwory mleczne zawieraja tez wiele
innych  skfadnikéw  mineralnych,

réwnie waznych w diecie co waph,
s3 nimi miedzy innymi magnez
i fosfor. Zapotrzebowanie na
waph w diecie dzieci pokryja

4 szklanki mleka. Dlatego
tez warto wiaczy¢ wiasciwa
porcje nabiatu do dzie-
ciecego menu. Siegajac
po przetwory mlecz-
ne lepiej wybrac te
o niskiej zawartosci
ttuszczu, takie jak
jogurt czy kefir.

GDZIE
SZUKAC
BIALKA?

W dzieciecym jadto-
spisie moga sie réw-
niez znalez¢ produkty
miesne, rybne oraz jaja.
Sa one zrédtem dobrze
przyswajalnego Zzelaza oraz
wysokowartosciowego biatka.
Gtéwnym zadaniem biatka jest
wspomaganie utrzymania prawi-
dtowego wzrostu oraz funkcjono-
wania miesni i organéw wewnetrz-
nych. Co wazne, ich niedobdér moze prowadzi¢ do obnizenia
odpornosci oraz spowolni¢ rozwdj organizmu. W zaleznosci
od rodzaju miesa, warto wybrad to o nizszej zawartosci ttusz-
czu, na przyktad dréb. W kwestii ryb, dobrym wyborem beda
ryby morskie, ktére sg Zrodtem dobroczynnych kwaséw nie-
nasyconych omega-3. Wedtug ekspertéw ryby powinny by¢
obecne na naszych stotach minimum dwa razy w tygodniu.
Biatko znajdziemy nie tylko w miesie czy rybach, ale takze
w roslinach straczkowych, takich jak fasola lub ciecierzyca.

ZDROWE ZAMIENNIKI?

Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia (1ZZ), wska-
zujacych ktoére produkty powinny znalez¢ sie w diecie dzieci,
warto wiedzie¢, jak zamieni¢ pewne produkty na ich zdrow-

sze wersje. Mate zmiany w codziennych przyzwyczajeniach,
moga wptynaé na poprawe stanu zdrowia. Zmiany nalezy
wprowadzac etapami, by dziecko stopniowo sie do nich przy-
zwyczajato. Mozna zacza¢ od zamiany ttuszczy zwierzecych
na ttuszcze roslinne, pozna¢ zamienniki soli w postaci ziét,
ktére wzmocnig smak i aromat dan. Stodycze natomiast moz-
na zastapi¢ owocami, sokami lub orzechami.

- Dziecko powinno przyjmowac
okoto 1-1,5 litra ptyndw w ciggu
dnia

- Jedng z porcji warzyw i owocow
mozna zastapic szklankg soku —
200 ml w przypadku osob doro-
stych, a 150 ml w przypadku dzie-
Ci

- Zapotrzebowanie na wapn
w diecie dzieci pokryjg 4 szklanki
mleka

- Wedtug ekspertow ryby powinny
by¢ obecne na naszych stotach
minimum dwa razy w tygodniu

W ciggu kazdego dnia, dziecko
powinno miec zapewnione 60
minut aktywnosci fizycznej, a jed-
norazowa aktywnos¢ nie powin-
na by¢ krotsza niz 10 minut

AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST NIEZBEDNA

Rodzice s dla dziecka wzorem, zrodtem wiedzy oraz bodz-
cem motywujacym do aktywnosci fizycznej. Rola rodziny
w ksztattowaniu aktywnego spedzania czasu jest zatem zna-
czaca i ma realny wptyw na przysztos¢ dziecka. Warto o tym
pamietac i zaplanowac dzien tak, aby codziennie byt w nim
czas na aktywnos¢ fizyczna. Zgodnie z rekomendacjami
specjalistéw z Instytutu Zywnosci i Zywienia (1ZZ), facznie
w ciaggu kazdego dnia, dziecko powinno mie¢ zapewnione
60 minut aktywnosci fizycznej, a jednorazowa aktywnos¢
nie powinna by¢ krétsza niz 10 minut. Wiosna jest dobrym
momentem na wprowadzenie dodatkowych zwyczajéw
zwigzanych z aktywnoscia fizyczna i przebywaniem na swie-
zym powietrzu. Rodzice moga wspdlnie z dzie¢mi ¢wiczyc
poprzez zabawe, gra¢ w pitke, czy wybrac sie na przejazdz-
ke rowerowa. Nalezy pamietac, by nie zmusza¢ dziecka do
aktywnosci fizycznej, ale zaobserwowa¢ co dziecko spon-
tanicznie wybiera i rozwija¢ w nim naturalnie zwyczaj ak-
tywnego spedzania czasu. Oprécz korzysci wynikajacych
Z uprawiania sportu, wspodlnie spedzony czas bedzie dobra
inwestycja w relacje rodzinne.

(MP/GB)
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PRZYSZEA MAMA -
JAK UBIERAC SIE
W CZASIE CIAZY?

Cigza w zyciu kobiety jest okresem pelnym ekscyta-
¢ji oraz nowych doswiadczen. To czas, w ktérym chce
czuc sie wyjatkowo oraz wyglada¢ pieknie.

Jeszcze niedawno kobiety w cigzy miaty duzy problem
z dobraniem odpowiednich, kobiecych ubrarh do zmie-
niajacej sie sylwetki. Dzi$ ré6znorodnos¢ jaka proponu-
ja producenci ubran dla przysztych mam powoduje, ze
w czasie cigzy kobieta moze czu¢ sie nie tylko pieknie,
ale réwniez odkrywac wtasny styl zgodny z najnowszymi
trendami w modzie.

PO PIERWSZE - CZUC SIE DOBRZE

Bezksztattne, szerokie, szare? Doktadnie tak kojarzone
byty ubrania cigzowe jeszcze kilka lat temu. Dzi$ przyszte
mamy potrafig olSniewad, taczy¢ ze soba kreacje w taki
sposob aby czu¢ sie dobrze. Wybierajac ubrania nalezy
zwréci¢ uwage przede wszystkim na to aby wykonane
byly z naturalnych tkanin, ktére nie uciskaja brzucha.
Najlepszym rozwigzaniem sg sukienki, tuniki oraz bluzki
cigzowe odciete pod linig biustu, dzieki czemu materiat
swobodnie uktada sie na brzuszku, nie uciskajac go. Roz-
wigzanie to jest réwniez dobrym sposobem na zatuszo-
wanie zbednych kilograméw. Wybierajac spodnie nalezy
zwréci¢ uwage na to, aby pas umieszczony byt ponizej
brzucha. Ubrania o tych krojach mozna nosi¢ przez caty
okres cigzy, gdyz dostosowuja sie do zmieniajacej sie
sylwetki. Istnieja réwniez modele dla kobiet, ktére lubia
podkreslac kragtosci za pomoca bluzek oraz topdw, ktére
posiadaja przedtuzany przéd, aby nie odkrywac brzuszka.
Doskonale sprawdzi sie réwniez dzianinowy pas cigzowy,
ktéry zakryje brzuszek w chwili gdy bluzka okaze sie zbyt
krotka.

MAGIA DODATKOW

Torebki, bizuteria, apaszki? Jak najbardziej tak! Tego typu
dodatki zawsze w urokliwy sposéb uzupetniaja stylizacja.
Kolorowe dodatki dodaja radosci, natomiast delikatna bi-
zuteria subtelnosci

i kobiecosci. Nalezy pamietac réwniez o tym, aby w cza-
sie cigzy zaktadac buty na ptaskiej podeszwie badz stabil-
nej, nizszej koturnie.

CZAS NA BIELIZNE

Kobiety w czasie ciazy powinny szczegdlnie dba¢ o swo-
je piersi. Nieprawidlowo podtrzymywane sg narazone
na obwisanie oraz powstanie rozstepéw. Oczywiscie nie
trzeba od razu kupowac specjalnego stanika, aczkolwiek
nalezy pamietac¢ o tym, aby zmienia¢ go gdy tylko ten,
ktéry noszony byt do tej pory okaze sie za ciasny.
Kupujac stanik zwré¢ uwage przede wszystkim na to aby
posiadat szerokie ramigczka z mozliwoscia regulacji, byt
wykonany w gtéwnej mierze z bawetny, posiadat regulo-
wany tyt oraz szeroki pasek pod miseczkami. Ciagzowy sta-
nik charakteryzuje sie przede wszystkim brakiem fiszbin.
Kolejna czescig garderoby przysztej mamy sa majtki cia-
zowe. W sklepach znaj-
duja sie dwa rodzaje
majtek - biodrowe,
lezace pod brzuchem
oraz figi — przykrywa-
jace brzuch. Odpo-
wiednie powinny by¢
wysokie oraz posia-
dac¢ domieszke lycry,
w celu dopasowania
sie do figury i rosna-
cego brzuszka.

Nalezy pamieta¢, ze
kobieta w czasie cigzy
powinna czu¢ sie przede
wszystkim wygodnie.
Przeciez to od komfor-
tu zalezy samopoczucie
przysztej mamy, a tym sa-
mym i dziecka. (PR/GB)

Problemy skorne, ktére
moga dotyczyc kazdego 7z nas

Odparzenia, kontak-
towe uczulenia czy
sucha i twarda skora
to problemy, o kto-
rych niechetnie sie
mowi. Bez odpowied-
niej pielegnacji moga
przyczynic sie do po-
wstania powaznych
zmian skérnych. Jak
radzi¢ sobie z tymi
dolegliwosciami?

Otyto$¢, nieodpowiednie
srodki pielegnacyjne, za-
nieczyszczenie Srodowiska
czy niezdrowe nawyki zy-
wieniowe moga doprowa-
dzi¢ do powaznych zmian
skérnych. Ich lekcewazenie
i brak reakcji na pierwsze
zmiany, moga doprowa-
dzi¢ do kolejnych, bardziej
powaznych probleméw ze
skora, takich jak np. grzy-
bicze nadkazenie. Eksperci
z firmy Ziotolek przedsta-
wiaja dolegliwosci, takie
jak rogowacenie naskor-
ka, uczulenia i odparze-
nia, ktére szpeca, swedza,
a nawet bola, a dodatkowo
moga doprowadzi¢ do po-
wazniejszych problemoéw.
Ttumacza tez, dlaczego
i jakie sktadniki powinny
zawiera¢ w swoim sktadzie
kremy stosowane w celu
ztagodzenia tych konkret-
nych dolegliwosci.

KONTAKTOWE
ZAPALENIE SKORY

Ta przypadto$¢ moze miec
podtoze alergiczne, ale nie
tylko. Wyprysk kontaktowy
alergiczny powstaje w mo-
mencie, gdy u danej osoby
rozwija sie nadwrazliwos¢
na dang substancje. Naj-
czesdciej przy pierwszym
kontakcie z alergenem nie
dochodzi do zadnej reakgji
i dopiero kolejny kontakt
powoduje reakcje uczu-
lonego ukfadu odporno-
Sciowego oraz powstanie
zmian skérnych. Co cie-
kawe, wyprysk alergiczny
moze pojawic sie w innym
miejscu, niz to, w ktérym
doszto do kontaktu z aler-
genem. Natomiast wyprysk
kontaktowy niealergiczny

-

wystepuje znacznie czesciej
i jest wynikiem podraznie-
nia skory, a nie wrazliwoscia
na dany alergen. Do zmian
dochodzi juz w momencie
pierwszego kontaktu z draz-
nigca substancja i podobnie
jak w przypadku wyprysku
alergicznego, charakteryzu-
je sie powstaniem pecherzy-
kéw lub saczacych grudek
na zaczerwienionej skorze.
Aby unikna¢ przykrych kon-
sekwencji i pojawiania sie
nowych zmian skérnych naj-
lepiej unika¢ kontaktu z sub-
stancja draznigca. W kazdym
takim przypadku warto udac
sie do lekarza. Jesli kontak-
towe zapalenie skory jest
wynikiem alergii, takiej oso-
bie podaje sie leki antyhista-
minowe, ktdére zatrzymajg
reakcje alergiczna. Innym
sposobem jest odczulanie.
Eksperci podkreslaja, ze dla
tagodzenia reakcji skérnych,
swedzenia oraz odpowied-
niego nattuszczenia wysu-
szonej i tuszczacej sie skory,
lekarze przepisujg najcze-
$ciej masci robione z cho-
lesterolem. Takie gotowe
kremy dermo recepturowe
o zblizonym sktadzie jak ma-
$ci dermatologiczne, mozna
takze kupi¢ w aptekach bez
recepty lub na stronie pro-
ducenta www.ziololek.pl (Li-
nocholesterol A+E).

SUCHE LOKCIE
| KOLANA

Skoéra na tokciach, ale takze
na kolanach jest bardziej na-
razona na otarcia niz reszta

ciata, a pojawiajgce sie tam
czesto obttuczenia i siniaki
nie przyspieszaja procesu
regeneracji naskérka. Skéra
w tych miejscach czesto jest
wysuszona, swedzi, tuszczy
sie, a czasami nawet peka,
powodujac mate ranki. Sto-
pieA zmian zalezy nie tylko
od rodzaju skéry danej oso-
by, ale takze od uzywania
wysuszajacych kosmetykow
do mycia, suchego powie-
trza w pomieszczeniach oraz
niewystarczajagcego nawod-
nienia organizmu. Koniecz-
ne jest takze nawilzanie sko-
ry. Jesli problem jest bardziej
zaawansowany, a skoéra juz
rogowacieje, nie wystarcza
zwykte kosmetyki pielegna-
cyjne. Eksperci Ziotolek pod-
kreslaja, ze konieczne sg pre-
paraty zawierajagce w swoim
sktadzie odpowiednie steze-
nie mocznika, tj. do 10 proc.
Mozna réwniez raz w tygo-
dniu zastosowac peeling
oraz sporzadzi¢ maseczke
z banana i tlustej Smietany,
co pomoze pozby¢ sie mar-
twego naskérka i zmiek-
czy¢ skére. W chtodniejsze
dni lepiej nosi¢ spodnie,
a w mrozne — pod spodnie
tez rajstopy. Z kolei chroniac
tokcie zima pod kurtke war-
to zaktada¢ bluzki z dtugimi
rekawami. Zimne powietrze
moze przyspieszy¢ tusz-
czenie sie skéry nawet o 50
proc. Jako ochrone przed
niekorzystnymi warunkami
atmosferycznymi mozna sto-
sowac z kolei krem z niewiel-
kim stezeniem kwasu borne-
go (np. Linoborici A+E).

ODPARZENIA

Odparzenia powstaja na
skutek wysokiej tempera-
tury i nadmiernej wilgotno-
$ci. Jest to czesty problem
niemowlat, ale nie omija on
takze dorostych. Dotyczy to
gtéwnie oséb otytych, u kto-
rych do tego typu podraz-
nien skéry dochodzi najcze-
sciej w okolicach pachwin,
pod piersiami i pachami.
Miejsca te charakteryzuja
sie nadmierng potliwoscia
i tam, w fatdach skérnych,
w  wyniku barku dostepu
powietrza, tworzg sie wia-
$nie odparzenia. Tego typu
zmiany skérne moga takze
wystapi¢ u oséb uprawia-
jacych sporty, w miejscach
w ktoérych dochodzi do ocie-
rania sie o siebie cieptych
i wilgotnych partii ciata.
Eksperci Ziotolek radza, aby
osoby podatne na odpa-
rzenia szczegdlnie dbaty
o higiene tych miejsc, nosi-
ty przewiewne, bawetniane
ubrania, a miejsca narazone
na wystapienie odparzen
smarowaty kremem z tor-
mentiolem (np. Linotormen-
tiallae A+E). Natomiast jezeli
juz dojdzie do odparzenia,
zalecaja z kolei przemywanie
takich miejsc letnia, przego-
towana wodg i smarowanie
kremem z ichtiolem jasnym,
ktory nie brudzi ubran tak
jak ichtiol ciemny (np. Lino-
ichtiol A+E). Zapobiegnie to
nadkazeniom  grzybiczym
lub bakteryjnym tych miejsc
oraz przyspieszy gojenie.
(PR/GB)
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OPALANIE MOZE BYC BEZPIECZNE

Cho¢ dermatolodzy od
lat bija na alarm, to staty-
styki choréb skoérnych nie
pozostawiajq watpliwosci,
wskazujac, ze w ostatnich
latach znacznie rosnie cze-
sto$¢ wystepowania czer-
niaka w Polsce.

Przyczyna powstawania tego
nowotworu skéry moze by¢
nieodpowiedzialne opalanie.
Wcigz wiele oséb zdaje sie
bagatelizowac ten problem.
Specjalisci przypominaja,
ze madre opalanie, wcale
nie musi by¢ niebezpieczne.
Warto tylko przestrzegac

pewnych prostych zalecen.
Co ciekawe, umiarkowane
przebywanie na storicu moze
wrecz przyniesc¢ szereg kon-
kretnych korzysci dla nasze-
go organizmu, a nawet, jak
sie okazuje by¢ niezbedne
dla zachowania zdrowia.

Promienie stoneczne spra-
wiaja, ze organizm wytwarza
endorfiny, potocznie zwane
hormonem szczescia, ktére
odpowiadaja za nasze dobre
samopoczucie.  Wytwarza
takze witamine D3, ktora nie
tylko wptywa na ogdlne sa-
mopoczucie ale podnosi tez
odpornos¢ organizmu. Pro-

mienie stoneczne otulajace
ciato w przyjemny sposéb
takze pomagaja w leczeniu
niektérych choréb, tj. tusz-
czyca czy atopowe zapalenie
skory.

Niestety, wcigz wiele oséb
nierozsadnie korzysta ze sto-
necznego dobrodziejstwa.
Wsréd najczestszych btedow
jakie popetniamy, specjali-
$ci wymieniaja: zle dobrane
preparaty do opalania, zbyt
niski filtr, zbyt rzadko nakta-
dany na skére lub w niedo-
statecznej ilosci oraz zbyt
dtugi czas przebywania na
stoncu.

FILTR JEST
OBOWIAZKOWY

Osoby zdrowe powinny stoso-
wac filtry o mocy SPF30. Osoby
cierpigce na choroby alergicz-
ne, atopowe zapalenie skory,
czy ze zmianami wypryskowy-
mi powinny wybiera¢ gtéwnie
preparaty zawierajace przede
wszystkim filtry fizyczne a nie
chemiczne. Pacjenci, ktérzy
majg rozpoznane schorzenia
skéry zwigzane z dziataniem
promieniowania ultrafioleto-
wego powinni stosowac filtry
o mocy SPF 50+. Dzieciom
rébwniez zaleca sie preparaty
z filtrami fizycznymi. Maja one
mniejsze dziatanie draznigce
i uczulajace. Nalezy réwniez

Wyprostuj si

wvglad jest wa mny

Wyglad jest z requty
gtéwnym zZrédtem in-
formacji, ktére otrzy-
mujemy w trakcie
pierwszej interakgji.
W kulturze wspétcze-
snej postrzegany jest
jako znak charaktery-
zujacy miejsce czto-
wieka w spoteczen-
stwie.Bywa réwniez
czynnikiem decydu-
jacym o przebiegu
wzajemnych relacji.

Wage, jaka przyktadamy
do wygladu potwierdza-
ja réwniez badania prze-
prowadzone przez CBOS.
Wynika z nich, ze wedtug
zdecydowanej wiekszosci
Polakéw, dobra prezencja
cztowieka sprzyja powo-
dzeniu w zyciu osobistym
i zawodowym (prawie trzy
czwarte badanych). Co
wiecej, niemal jedna trze-
cia ankietowanych stwier-
dzita, ze w sferze zawo-
dowej atrakcyjny wyglad
praktycznie przesadza
o mozliwosci sukcesu.

Za jedna z najwazniejszych
cech wygladu uwazany
jest wzrost. Wysoki koja-
rzony jest z pozytywnymi
opiniami - pewnoscia sie-
bie, rzetelnoscia, zdecydo-
waniem i kompetencjami.
Natomiast negatywne opi-

nie czesto s3 przypisywane
osobom niskim. Co ciekawe,
dotyczy to przede wszyst-
kim mezczyzn. Niski wzrost
czesto bywa hamulcem
w ich karierze zawodowej —
kwalifikacje i kompetencje
0s6b mierzacych mniej niz
170-180 cm nie budzg zaufa-
nia, rzadko kiedy powierza
im sie funkcje kierownicze.
Z badan przeprowadzonych
przez,Journal of Personality
and Individual Differences”
ptynie kolejny wniosek - ko-
biety na partnera wybierajg
mezczyzn wyzszych od sie-
bie.

Co zrobi¢, aby zyskac¢ kilka
dodatkowych centymetréw?
Przede wszystkim - wy-
prostowac sie. Zachowanie
prostych plecéw i podnie-
sionej gtowy, jest korzyst-
ne nie tylko ze wzgledéw
zdrowotnych.  Odpowied-
nia, wyprostowana postawa
ciata $wiadczy o dobrym
samopoczuciu, otwartosci
i pewnosci siebie.Dobrym
sposobem, naturalnie wy-
muszajagcym  prostowanie
sie, jest cieszace sie coraz
wieksza popularnoscia obu-
wie podwyzszajace.

- Specjalne wktadki umiesz-
czone w tylnej czesci buta

w niewidoczny sposéb
dodajag nawet siedem
dodatkowych centy-

metréw wzrostu- moéwi
Sebastian Konopka, z fir-
my Conhpol, polskiego
producenta obuwia. Z po-
mocg nadchodza réwniez

fryzjerzy oraz projektanci
garderoby. Ci pierwsi dobie-
rajgc odpowiedniag fryzure,
potrafia doda¢ optycznie
nawet kilka centymetréw.
Kolejne mozna uzyskac dzie-
ki monochromatycznym ze-
stawieniom ubran, garnitu-
rom w prazki oraz ciemnym
tonacjom..

Wysoki, czy nie, pamietaj, ze
przystowie jak Cie widza,
tak Cie pisza jest ciggle
aktualne.  Dlatego,
aby by¢ pozytywnie
postrzeganym
w towarzystwie,
nalezy  zadbacd

o wszystkie ele-
menty - ubranie,
obuwie, fryzura
oraz odpowied-
nia, pewna siebie
postawa ciata. Sto-
sowanie sie do
tych wskazéwek
przyniesie
pozytyw-

ne efek-

ty na co

dzien, w kontaktach bizne-
sowych, a takze w towarzy-
stwie partnerki, ktéra zatozy
szpilki na wieczorne przy-
jecie. Warto réwniez dodacd
usmiech, poniewaz tak, jak
Spiewa pewna australijska
wokalistka — bez usmiechu,
nigdy nie jestes kompletnie
ubrany. (PR/GB)

zwrdci¢ uwage, zeby filtry
zawieraty substancje chro-
nigce nie tylko przed pro-
mieniowaniem UVB, ale
réwniez przed UVA.
Pamietajmy tez, ze wiek-
szos¢ filtrow dziata do 4
godzin od natozenia. Po
tym czasie aplikacje kremu
nalezy powtérzy¢. Dodat-
kowo powinnismy po-
wtdrnie natozy¢ prepa-
rat ochronny po kapieli

i uzyciu recznika, nawet
jesli krem byt,wodood- |
porny”. O odpowiedni
doboér preparatu dla
naszej skéry mozemy |
zapyta¢ dermatologa

lub poradzi¢ sie farma-
ceuty w aptece.

PROBLEM WAKACYJNEGO
PRYSZCZA - JAK SOBIE
7. NIM PORADZIC?

Jesli masz sktonnosé¢ do wypryskéw, dobrze wiesz, ze
latem nawet na doprowadzonej do doskonatosci ce-
rze nagle pojawiaja sie one - pryszcze, i to najczesciej
w towarzystwie rozszerzonych porow i zbyt btyszcza-
cej skory. Dlaczego tak sie dzieje i jak sobie poradzi¢
z urodowym klopotem, méwi Maria Semla kosmeto-
log z Centrum WellDerm.

Jesli masz cere mieszang lub ttusta ze sktonnoscig do wy-
pryskéw i twoja skéra pod koniec wakacji wyglada Zle, to
najprawdopodobniej oznacza, ze datas sie ponies¢ po-
wszechnemu mitowi, ze na skére dobrze dziata storice,
a filtry przeciwstoneczne ja ,zapychaja”

-Niestety ten mit zbiera plony kazdego lata! To prawda, ze
storice przynosi chwilowa poprawe, zmiany wysuszaja sie,
stany zapalne tagodniejg. Ale w momencie kiedy cieszy-
my sie tadniejsza cera, w skorze zachodza procesy, ktére
sprawig, ze lada moment problem bedzie jeszcze wiekszy
- moéwi Maria Semala, kosmetolog z Centrum WellDerm.
- O jakich procesach mowa? Eksponowana na stonce sko-
ra zaczyna sie przed nim broni¢, pogrubia sie warstwa
rogowa naskoérka. Gruczoty tojowe, ktére dostaty sygnat
o tym, ze skéra jest przesuszona, zaczynajg pracowac ze
wzmozong sita. Niestety ujscia gruczotéw sa zamkniete
przez nadmiar warstwy rogowej, moga tworzyc sie stany
zapalne. Na domiar ztego pory sa nieestetycznie rozsze-
rzone, a cera ma ziemisty kolor i nieréwng teksture, btysz-
czy sie, cho¢ jest mocno przesuszona. ,Bonusem” wysta-
wiania skoéry na storice bez zabezpieczenia UVA i UVB sg
przebarwienia i rumien.

PIELEGNACJA DOMOWA

Zweryfikuj swoja codzienng pielegnacje! Bardzo wazne
jest, zeby$ oczyszczata cere dwa razy dziennie - rano
i wieczorem i najlepiej preparatem, ktéry jest dedykowa-
ny cerze z problemami. Uwazaj! Nie powinny to by¢ pre-
paraty z alkoholem!

— Zastosowanie kosmetykéw z alkoholem, moze za-
ostrzy¢ sprawe. Alkohol bedzie jeszcze bardziej wysuszat
skére, a poinformowane o tym gruczoty tojowe beda pro-
dukowac¢ wiecej substancji nattuszczajacej, btedne koto -
moéwi ekspert. Uzywaj delikatnych kosmetykéw, najlepiej
z aptecznej pofki. Po oczyszczeniu skéry natéz serum, to

preparat, ktéry ma skondensowang formu-
fe i intensywnie dziata na skére. - Nalezy
szuka¢ serum z witaming C, floretyna,
kwasem ferulowym - wymienia ekspert.

Postaw tez na intensywne nawilzanie,
doskonale sprawdzi sie krem z cza-
steczkami kwasu hialuronowego
& z dodatkiem cynku - taki prepa-
rat bedzie dziatat naprawczo
i przeciwzapalnie. | last but not
least — krem z filtrem, jesli do tej
pory go nie uzywatas, zmien to
koniecznie. ,Trzydziestka” obo-
wigzkowo powinna znalez¢ sie

w twojej kosmetyczce.
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Znamy nastepna gwiazde

RUMIA | URZAD MIASTA ODKRYt KOLEJNA KARTE. MONIKA LEWCZUK WYSTAPI PRZED
KAMILEM BEDNARKIEM PODCZAS KONCERTU 1 LIPCA.

Lipiec w Rumi bedzie
w tym roku wyjatkowo
goracy. Wiladze miasta
postanowity wykorzystac
fakt, ze w lipcu bedzie 5
weekendéw i zaplanowat
dla mieszkancow 5 wyda-
rzen. Wszystkie szczegoty
zdradzane sg stopniowo
na Facebook'owym profi-
lu miasta. Do tej pory wie-
my, ze 1 lipca na Stadionie
Miejskim wystapig Kamil
Bednarek oraz Monika
Lewczuk. Ich koncert od-
bedzie sie zaraz po Swiato-
wym Zjezdzie Kaszubdw.
8129 lipca za$ zaplanowa-
no Kino Letnie i projekcje
dwoch komedii.

Monika Lewczuk najbar-
dziej znana jest z takich
hitéw jak ,Ja i Ty’ ,Bie-
gne” czy ,Libre” zagrane
w duecie z Alvaro Solerem.
W 2009 roku byta réwniez
| Wicemiss Polski.

Organizatorzy  zapew-
niaja, ze juz wkrétce po-
znamy wszystkie szczegé-
ty dotyczace wydarzenia
#LipiecwRumi.

[raf/

P

Fot. Facebook/Monikalewczuk

1

MARCIN KURKOWSKI,

Zastepca Burmistrza Miasta:

- Monika Lewczuk to bardzo zdolna, mtoda wokalistka, uczestniczka pro-
- gramu The Voice of Poland. Jestem pewny, ze wraz z Kamilem Bednar-
s kiem zapewniq wszystkim gosciom niezapomniany wieczor. Wstegp bedzie
oczywiscie bezptatny. W lipcu widzimy si¢ w Rumi!

ZOSTAN TWARZA MIASTA!

REDA | JESTES MIESZKANCEM REDY? CHCESZ, ABY
INNI POZNALI CIEBIE BLIZEJ? KONIECZNIE WEZ UDZIAt
W PROJEKCIE, KTORY REALIZUJE FABRYKA KULTURY.

F i

Z okazji 50-lecia Redy Fa-
bryka Kultury przygotowuje
wystawe piecdziesieciu por-
tretéw mieszkancow miasta.
Zgtasza¢ moze sie niemal
kazdy: poczawszy od dzie-
ci, poprzez ludzi mtodych,
a skonczywszy na osobach
starszych. Wybrane osoby
zostang sfotografowane
przez zawodowego fotogra-
fa, a nastepnie portrety ,50
twarzy Redy” wraz z krotkim
opisem zdobi¢ beda m.in.
stupy ogtoszeniowe.

- Projekt stanowi¢ bedzie
nie tylko sentymentalng po-
dréz dla rdzennych miesz-
kancéw, pozwoli na pozna-
nie historii miejsca i ludzi,

— -

£y T S

ktérzy budowali tozsamos¢
Redy, ale tez na przyjrzenie
sie temu jak miasto moze
wyglada¢ za kolejne piec-
dziesiat lat - wyjasniaja po-
mystodawcy przedsiewzie-
cia.

Aby moéc wzig¢ udziat
w  projekcie, wystarczy
wypetni¢ krétki formularz
zgtoszeniowy, a nastepnie
wypetniony dokument do-
starczy¢ droga mailowa lub
osobiscie do Fabryki Kultu-
ry. Projekt ,50 twarzy Redy”
jest dofinansowany ze $rod-
kéw Muzeum Historii Polski
w programie ,Patriotyzm
Jutra".

/WA/
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OGLOSZENIE

130/2017/D8

OGLOSZENIE

Burmistrza Miasta Rumi o przystapieniu do sporzadzenia
miejscowych planéw zagospodarowania przestrzennego

Napodstawieart. 17 pkt. 1 ustawyzdnia27 marca2003r.o planowaniuizagospodarowaniuprze-
strzennym(Dz.U.z2016r.poz.778zezm.),orazart.39ust.1 pkt1,wzwigzkuzart.46 pkt.1ustawyzdnia
3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie, udziale spote-
czenstwa w ochronie srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko (Dz. U.z 2016
r. poz.353 ze zm.) zawiadamiam o podjeciu przez Rade Miejskg Rumi:

- Uchwaly Nr XXXI11/417/2017 z dnia 30 marca 2017 roku w sprawie przystapienia do
sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego dla obszaru,,Cen-
trum” w Rumi;

- Uchwaly Nr XXXI11/416/2017 z dnia 30 marca 2017 roku w sprawie przystapienia do
sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego, dla obszaru po-
tozonego w Rumi, w pasie pomiedzy ul. Mickiewicza, a ul. Derdowskiego;

- Uchwaly Nr XXXI11/418/2017 z dnia 30 marca 2017 roku w sprawie przystapienia do
sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego, dla obszaru po-
tozonego w Rumi, w pasie pomiedzy ul. Starowiejska, a ul. Mickiewicza;

- Uchwaly Nr XXXI11/414/2017 z dnia 30 marca 2017 roku w sprawie przystapienia do
sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego miasta Rumi w re-
jonie ul. Sobieskiego;

- Uchwaly Nr XXXIl1/415/2017 z dnia 30 marca 2017 roku w sprawie przystapienia do
sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego miasta Rumi w re-
jonie pomiedzy ul. Sobieskiego i ul. 3 Maja;

wraz z przeprowadzeniem strategicznych ocen oddziatywania na srodowisko dotyczacych
w/w projektéw miejscowych plandéw.

Zataczniki graficzne do wyzej wymienionych uchwat, okreslajacych granice przystapier do
sporzadzenia miejscowych plandw, znajduja sie na tablicy ogtoszer Urzedu Miasta Rumi oraz
na stronie internetowej www.bip.rumia.pl.

Zainteresowani moga sktada¢ wnioski do wyzej wymienionych planéw miejscowych oraz do
prognoz oddziatywania na Srodowisko, w formie pisemnej do Burmistrza Miasta Rumi na adres:

KATEGORIE: W konkursie beda oceniane balkony, okna lub ogrody

obiektow potozonych na terenie Miasta Wejherowa,
| ktore zostang zgtoszone do uczestnictwa w konkursie,
BALKONY, OKNA

W DOMACH JEDNO-
| WIELORODZINNYCH

Zetoszenia pisemne do dnia 16 czerwea 2017 T.
5 P 7
rzyjmuje Urzad Miejski w Wejherowie,
yimu) ;
ul. 12. Marca 195, B4-200 Wejherowo.

Igtoszenie powinno zawierad: imie, nazwisko i adres
1 posiadacza obiektu, numer telefonu, dokladny adres,
rodzaj obiektu przedstawionego do konkursu oraz

mm%f.fgﬁ: zgodeg na przetwarzanie danych osobowych wyrazong Urzad Miasta Rumi, ul. Sobieskiego 7, 84-230 Rumia oraz ustnie do protokotu lub za po-
na druku organizatora. Mozna zgtaszac osoby trzecie. moca $rodkéw komunikacji elektronicznej bez koniecznosci opatrzenia ich bezpiecznym pod-
. e e e pisem elektronicznym na adres e-mailowy: planowanieprzestrzenne@um.rumia.pl w terminie
Do zdobycia nagrody pienigine i wyrdinienial do dnia 26.06.2017r.
Il Whiosek powinien zawiera¢: nazwisko, imie, nazwe i adres wnioskodawcy, przedmiot wniosku
OGRODY Tel. kontaktowy 58 677 71 06, oraz oznaczenie nieruchomosci, ktérej dotyczy.
DZIALKOWE Wif;CE'i na wWww -WEihEFGWO.;ﬂ Organem wtasciwym do rozpatrzenia wnioskdw jest Burmistrz Miasta Rumi.
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Z POMOCA

DLA MLODEJ MAMY

WEJHEROWO |}MIESZKANCY ODPOWIEDZIELI NA
APEL PRZYJACIOL, CHORUJACEJ NA NOWOTWOR
ZtOSLIWY 27-LETNIEJ KATARZYNY.

Cgestem-

.Hdkms #zmiloscidohappyendow
ku #soproudofyou

# ZDi
N - dawcys 3

W wyniku sobotniej akcji
baza potencjalnych daw-
cow szpiku wzbogacita sie
o blisko dwiescie oséb.
Kasia Papka jest absol-
wentkg LO nr 1 w Wejhe-
rowie, gdzie zorganizowa-
na zostata sobotnia akcja
rejestracji  potencjalnych
dawcéw szpiku. 27-latka
dowiedziata si¢ o tym, ze
choruje na chtoniaka t-ko-
moérkowego pod  koniec
cigzy. Po zapoznaniu sie
z wynikami lekarze niemal
natychmiast podjeli decy-
Zje O jej rozwigzaniu przez
cesarskie ciecie. Na swiat
przyszedt maty Tymek,
ktéry dodat sit i motywa-
¢ji mamie, ktéra niedtugo
potem rozpoczeta walke
0 swoje zycie na gdanskim

oddziale hematologii. Po
wyniszczajacej  organizm
chemioterapii szanse na

powrét do zdrowia zwiek-
szy przeszczep szpiku kost-
nego. Dzieki sobotniej akcji
rejestracji w Wejherowie
baza dawcéw powiekszy-
ta sie 0 176 oséb, ktérych
krew moze uratowac zycie
zarowno Kasi, jak i innym
oczekujacym na przeszczep

w bazie! DKMS E3

PO O AT ORI SR

e

szpiku.

- Mamy nadzieje, ze bliz-
niak genetyczny wreszcie
zostanie odnaleziony -
moéwi Karolina Lisius, jedna
z inicjatorek sobotniej ak-
¢ji. - Przypominamy, ze caty
czas trwa rejestracja online.
Po wypetnieniu ankiety
na www.dkms.pl mozna
otrzymac listownie pakiet
rejestracyjny, zrobi¢ wymaz
i odesta¢ probki do funda-
¢ji. Ten jeden list ma moc
ratowania zycia, a nieste-
ty Swiadomo$¢ spoteczna
wciagz jest niewielka.

W miniony weekend po-
dobne akcje prowadzone
byty réwniez na terenie
powiatu kartuskiego, gdzie
obecnie mieszka 27-latka.
W sumie dzieki osobom,
ktére odpowiedziaty na
apel przyjaciét i rodziny
Katarzyny Papka, baza po-
tencjalnych dawcoéw szpiku
zwiekszyta sie o prawie ty-
sigc 0séb. Wejherowo - 176,
Stezyca - 217, Kartuzy -
354, Miechucino - 147, ty-
$niewo - 82. W akgji zbiorki
krwi w Kamienicy Krélew-
skiej wzieto udziat 19 oséb.

Anna Walk

WEJHEROWO | ZA NAMI DZIEWIATA EDYCJA WEJHEROWSKIEJ NOCY MUZEOW.

W sobotni wieczér plac
przed wejherowskim ratu-
szem zamienit sie w mu-
zeum militarne. Zaprezen-
towano tam wyjatkowo
atrakcyjne zbiory Muzeum
Techniki Wojskowej GRYF
i  Muzeum Saperskiego
Explosive - pokazano za-
bytkowa bron strzelecka
i wyposazenie saperskie,
pojawity sie takze cieza-
réwki i transportery opan-
cerzone z okresu Il Wojny
Swiatowej. Najwieksza

popularnoscig cieszyly sie :

jednak czotgi, mieszkan-
cy i turysci ustawiali sie
w kolejce, zeby wykonac

zdjecie na pancerzu repliki g
niemieckiego czotgu $red- ¢

niego Pantera. Zadbano
takze o wrazenia kulinarne,
pojawita sie wiec wojskowa
grochéwka.

Atrakcje o charakterze
historycznym pojawity sie
natomiast w budynku ratu-
szu. Nowoscia byta prezen-
tacja pomystowej i bogatej
w eksponaty sali historycz-
nej,Wejherowo okresu mie-
dzywojennego”. Mieszkan-
cy i turysci podziwiali tam
oryginalne pamiatki, zdje-
ciaiwyposazenie zaktadow
ustugowych, ktére dziata-
ty w mieécie w latach 30.
ubiegtego wieku.

W ratuszu pokazano tak-
ze dwie wystawy: Historia
Morskiego Dywizjonu Lot-
niczego w Pucku oraz Lino-
ryty marynistyczne Henry-
ka Baranowskiego, pojawita

sie takze fotobudka. Wiele :

0s6b skorzystato z zapro-
szenia do odwiedzenia ga-
binetu prezydenta miasta.

W ramach Nocy Muzeéw
mozna byto réwniez odwie-
dzi¢ podziemia wejherow-
skiego Klasztoru i skorzy-
sta¢ z nocnego zwiedzania
Kalwarii.

Wydarzenia w wejherow-
skim muzeum skupiaty sie
natomiast wokét  brody

fot. Grzegorz Bryszewski

i brodaczy. Wiasnie w ten
sposéb uczczono 200-lecie
urodzin Floriana Ceynowy,
ojca regionalizmu kaszub-
skiegoijednoczesnie stynne-
go regionalnego brodacza.

W placéwce mialy miejsce
promocje ksigzek, zaprezen-
towano pokaz stylizacji bréd
i zarostéw, najmtodsi mo-
gli natomiast uczestniczy¢
w warsztatach zielarskich.

W pobliskim parku pojawita
sie rekonstrukcja plenerowa
Putku Czarnieckiego, zapre-
zentowano takze malowni-
czy pokaz ogniowy.

(GB)
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CHCESZ WYPROMOWAC SWOJA FIRME? DZWON: ZBIGNIEW IGNASIAK, TEL. 796 944 155

DUZA
| MALA
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OGLOSZENIA

Nadaj drobne ogtoszenie smsem juz od 2 zt

SZUKASZ

PRACOWNIKA?

EXP.PDP. Zatrudnie tapicera...
na numer: 79567

NIERUCHOMOSCI

SPRZEDAM

SPRZEDAM dziatke budowlang w Goscici-
nie, tel. 570 632 747

SPRZEDAM dziatke ogrodniczg z domkiem
murowanym, tel. 517 159 871

SPRZEDAM siedlisko na dziatce 4800 m kw
w malowniczej okolicy, tel. 695 469 389

SPRZEDAM dziatke budowlang 600 m kw,
z dobrym ogrodzeniem murowanym, ul.
Krzywa, Wejherowo, tel. 513-005-898

SPRZEDAM lub wynajme dziatke, 434 m2,
nad morzem w Karwinskich Btotach, 1 km do
pieknej plazy, z prawem budowy, media przy
drodze, tel. 661 582 483

SPRZEDAM nieuzbrojonga dziatke budowla-
ng, 821 m2, w Mieroszynie koto Jastrzebiej
Gory, do morza ok. 3 km, tel. 793 903 536

POSZUKUJE WYNAJAC

STARSZY, samotny Pan, bez natogéw, szuka
kawalerki, ewentualnie pokoju goscinnego
w domu jednorodzinnym, tel. tel. 503 590
203

KUPIE

KUPIE mieszkanie za gotéwke, w Tréjmiescie,
do remontu, zadtuzone, tel. 572 48 55 29

MOTORYZACJA

KUPIE

SKUP aut, kasacja, pomoc drogowa, auto
czesci, Wejherowo, Tréjmiasto, tel. 789 345
593

INNE

JAWA 350TS\" tylko kola 16"p/tyl, cena: 179
zt, Tczew, tel. 735 001 684 sprzedam

SKUP AUT

GOTOWKA!
DOJAZD!
KAZDY STAN!

@510 894 627

LEKCJE dodatkowe z fizyki i chemii, w tym
zadania oraz matematyka, nauczyciel emeryt,
Wejherowo, tel: 58 677 01 50

SPRZET ELEKT.

SPRZEDAM komputer, dysk 120 GB, klawiatu-
ra Vobis, monitor LCD TV Samsung z pilotem,
1000 zt, 505-56-70-34

PRACA
DAM PRACE

FIRMA BAUHAUS zatrudni od zaraz na budo-
wy na terenie Tréjmiasta BRYGADY CIESIELSKIE
, ZBROJARSKIE oraz pojedynczych ciesli. Oferty
prosimy sktada¢ na adres BAUHAUS Sp. z 0.0,
ul.Tatrzaniska 19, 81-815 Sopot lub e-mail mo@
bauhaus.com.pl TEL 662031916

L

&

POSZUKUJE osobe do prac dociepleniowych,
tel. 782993 120

ZATRUDNIMY

0SOBY Z ORZECZENIEM

0 NIEPEENOSPRAWNOSCI

DO SPRZATANIA OBIEKTU

REKREACYJNEGO

ZLOKALIZOWANEGO PRZY

UL. MORSKIEJ W REDZIE.
UMOWA 0 PRACE.

KONTAKT PON. — PT. W GODZ. 8-15,

TEL. 601 156 466

POZYCZKI, chwiléwki, bez bik, dojazd do
klienta, tel. 530 203 182

USLUGI dekarsko - ciesielskie, tel. 697 753
504

OPAKOWANIA jednorazowe, tel. 501 175 330

PROFESJONALNA fotografia okolicznoscio-
wa: $luby, wesela, sesje plenerowe, chrzty,
komunie, tel. 697 442 013

KOTLOWNIE, instalacje, wod-kan, gazowe,
pompy ciepta, cate Trojmiasto i okolice, tel.
601677 964

TOWARZYSKIE

SZUKAM Panig, lat 60, zadbana, tel. 503 590
203

Pani, 28 - 52 I, mitej sponsorki, Gdynia, Sven,
tel. 735001 684

SEX-sex-sex to lubie, goraca blondi pozna pa-
noéw sponsorow, tel. 514 120 213 Sopot

WDOWA pozna Pana w wieku 63-65 lat, bez
natogéw, zmotoryzowanego, na SMSy nie od-
powiadam, tel. 881237 164

SPRZEDAM rowery nowe i uzywane, przy-
czepki rowerowe, tel. 603 661 240

SPRZEDAM rower skfadak, duze kota, 220 zt,
tel. 695 230 080

KUCHNIA elektryczna, blat ceramiczny, biata,
240 74, tel. 695 230 080

SPRZEDAM pite tarczowa 2.0 kw, 380 W, sa-
morobna z kétkami, 600 zt, tel. 695 230 080

DREWNO opatowe, buk, sosna i gateziowka,
porabane, utozone, mozliwy transport, tel. 506
250477

SIANO, stoma w balotach, 120x150, siano
kostka z magazynu. Mozliwos¢ transportu, tel.
506 250 477

SPRZEDAM rowery; uzywane i nowe, meskie
idamki. Od 300 zt, tel. 603 661 240

SKUPUJEMY stare militaria w bardzo dobrych
cenach, (mundury, dokumenty, czeéci zabyt-
kowych pojazdéw, odznaczenia, wyposazenie
wojskowe), Oldmilitaria.pl, tel: 666 025 860,
mail: ekwipunekwojskowy@gmail.com

SPRZEDAM kurtke narciarska, damska, rozm.
L, kolor bialy, czarne wstawki, stan idealny,
cena: 350 zt, Wejherowo, tel. 660 731 138

ZLOTA raczka, drobne naprawy, sprzatanie
obejscia, piwnic, transport, prace w ogrodzie,
okolice Luzina, Wejherowa, tel. 693 737 381

SPRZEDAM szafe 2-drzwiowa, na obuwie
i kurtki, 135x135, brazowa, bardzo tanio, tel.
517782024

SPRZEDAM rowerek treningowy orbitrek, bar-
dzo tanio, tel. 517 782 024

REKLAMA

23/2017/RL

Z gl@bokim Zalem i Smutklem SINGLE 35, modelowy typ urody, szukam
przyjelismy wiadomos$¢ o $mierci
WYKAZ KATEGORII:
MIE C Z‘ TSI g ‘h 4 g na nr 79567 9z +van
TOWARZYSKIE: EXP.TOW. : 4
SZUKAM PRACY: EXP.PSP. PRAB UWNIKA? g‘
UStUGI: EXP.USL.
Rodzinie zmartego wyrazy szczerego wspolczucia. na nr 72051 @z +van
NIERUCHOMOSCI SPRZEDAM: EXP.NSP.
NIERUCHOMOSCI KUPIE: exenku. | Szeroki
- kolportaz
NIERUCHOMOSCI ZAMIENIE: EXP.NZA. gwarantuje
- dotarcie
NIERUCHOMOSCI DO WYNAJECIA: | EXP.NDW. Twojego
NIERUCHOMOSCI EXPNPW, | Ogtoszenia
POSZUKUJE WYNAJAC: do wielu
odbiorcow
L . . . . MOTORYZACJA SPRZEDAM: EXP.MSP.
W imieniu Zarzadu Powiatu Wejherowskiego sktada MOTORYZACIA KUPIE —
MOTORYZACJA INNE: EXP.MIN.
Starosta Wejherowski EDUKACJA: EXPEDU.
Gabriela Lisius SPRZET ELEKTRONICZNY EXPSKO.
1 wspOlpracownicy KOMPUTER™:
: SPRZET ELEKTRONICZNY EXP.STE.
ze Starostwa Powiatowego TELEFONY:
w We-]herOWIe SPRZET ELEKTRONICZNY INNE: EXP.SIN.
H‘| |'E ROZNE: EXPROZ.
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konczy, ale wtedy ty za-

[ J [ [ [
z nie widzialem, =
, Ja

jak sie cieszy¢!

ROZMOWA | HISTORIA JEGO KARIERY SPORTOWEJ MOGtABY BYC MA-
TERIALEM NA SCENARIUSZ FILMOWY — GRAL NA BOISKACH IV ORAZ I
LIGI, BY WWIEKU 30 LAT ZOSTAC BOHATEREM NA STADIONIE NARODO-
WYM. Z RAFALEM SIEMASZKA ROZMAWIA KRZYSZTOF GRAJKOWSKI.

W ostatnim czasie jestes
chyba najbardziej roz-
chwytywanym medialnie
polskim pitkarzem.
Faktycznie, sporo jest

tej uwagi mediow.
Udzielam teraz duzo
wywiadéw, powstaja

materiaty na méj temat,
czy to w telewizji, czy
w internecie. Przyznaje,
Ze pierwszy raz odczu-
wam az tak wielkie za-
interesowanie mediow.
Ale to mite.

Liczytes, ile telefonéw od

dziennikarzy dostates?
Nie, ale faktycznie byto
ich bardzo duzo. Mysla-
tem, ze juz to sie powoli

k to jest strzeli¢ gola w fi-
nale Pucharu Polski na Na-
rodowym?

To niesamowita euforia.

Uczucie, ze stato sie co$

nieprawdopodobnego.

Bytem w wielkim szoku,

az nie wiedziatem, jak sie

z tego gola cieszy¢. Pobie-

gtem po prostu w strone

kibicow i z nimi, catg dru-
zyng, S$wietowalismy te
bramke.

Arka sprowadzita w tym se-
zonie trzech zawodnikow
na Twoja pozycje, a na ko-
niec to Ty okazatles sie naj-
lepszy. Czujesz, ze utartes
nosa tym, ktérzy widzieli
w Tobie opcje nr 2?
Nie mam takiego podej-
scia. Normalne, ze klub po-
szukuje nowych rozwigzan
i nowych zawodnikéw, a ja
kazdemu, kto wychodzi w
pierwszym skfadzie kibi-
cuje, bo gramy w jednej
druzynie. Nie obrazam sie,
nie méwie ,ja wam poka-
ze", po prostu robie swoje
i przynosi to efekty. Moz-
na zaczac jako trzeci, lub
czwarty napastnik, a skon-
czy¢ jako pierwszy.

Na temat tego, czy sledzi losy druzyn z Rumi i Wejherowa, walce o utrzymanie i o tym,

jak to sie dzieje, ze pitka w polu karnym szuka Siemaszki — przeczytasz na gwe24.pl

BIEGALO (PRAWIE)

CALE MIAST

Dla zabawy i rekreacji
i bez zasad rywalizacji.

Mieszkancy przylaczyli
sie do festynu rekreacyj-
nego Wejherowo Biega
2017. Do wspdlnego bie-
gania udato sie¢ namoéwi¢
okoto 2 tysiecy osob.

Pigta zkolei edycji wydarze-
nia rozpoczeta sie w sobote
20 maja o godzinie 9 w wej-
herowskim Parku Miejskim.
Po pokazach sportowych
i wspdlnej rozgrzewce roz-
poczety sie gtéwne biegi.
Organizatorzy zadbali o to,
zeby do biegania namoéwic
mieszkancéw w kazdym
wieku-przygotowano czte-
ry biegi o réznych dystan-
sach i kategoriach wieko-
wych.

Pierwszy bieg zorganizo-
wano na dystansie 400 me-

O

tréw i biegaty tam dzieci do
lat 6, w kolejnym biegu na
dystansie 800 metréw bie-
gaty dzieci w wieku 7-10 lat,
bieg numer trzy miat nato-
miast dystans 2000 metréw
i skierowany byt dla oséb
z rocznika 2006 i starszych.
Festyn zakonczyt najdtuz-
szy bieg, o dystansie 4000
metréw, ktéry skierowany
byt do 0séb dorostych.
Kazdy uczestnik biegu
otrzymywat koszulke w ko-
lorze pomaranczowym, a,
jako ze bieg miat charakter
rekreacyjny, to organizato-
rzy nie prowadzili klasyfika-
cji zajetych miejsc.

Na mecie na uczestnikéw
czekaty takze medale. W ich
rozdawania wiaczyli sie ak-
tywnie takze Krzysztof Hil-
debrandt, prezydent Wej-
herowa. GB

Z glebokim zalem oraz smutkiem
przyjeliSmy wiadomo$¢ o $mierci

MIECZY S1L.AWA
MAKURATA

bytego Radnego Miasta Wejherowa
w latach 2006 — 2010 2010 — 2014,
wlasciciela wejherowskiej firmy Trans Bus
Przedsiebiorstwo Przewozowe

Cztowieka oddanego miastu i Rodzinie,

Osoby niezwykle empatycznej, otwartej na potrzeby innych,
zaangazowane] w dzialalno$¢ organizacji spotecznych.
W naszej pamigci pozostanie jako osoba otwarta, zyczliwa,
ktorej na sercu lezato dobro miasta 1 jego mieszkancow.

Pograzonej w smutku i zalu Rodzinie oraz wszystkim bliskim
zmarlego wyrazy najglebszego wspolczucia skladaja

Bogdan Toklowicz Krzysztof Hildebrandt
Przewodniczgcy Prezydent Miasta
Rady Miasta Wejherowa Wejherowa
wraz z Radnymi wraz ze wspotpracownikami

e

Z ogromnym smutkiem zegnamy

Wiernego 1 Oddanego Przyjaciela

naszej firmy, bylego pracownika,
bytego Radnego Miasta Wejherowa

S.P.
MIECZY S1L.AW
MAKURAT

Na zawsze pozostanie w naszych sercach

Zarzad, Rada Nadzorcza

i pracownicy

Migejskiego Zaktadu Komunikacji

Wejherowo sp. z o.0.

‘e
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PO MISTRZOSTWO POLSKI

Zawodniczki Akademii Pitki Siatkowej Rumia poje-
chaty do Stupska, gdzie walcza o Mistrzostwo Polski
Kadetek. Pierwszy mecz maja juz za soba.
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Rumskie siatkarki awans do finatéw uzyskaty po swiet-
nym turnieju, jaki rozegraty trzy tygodnie temu w Warsza-
wie. Wygraty wéwczas wszystkie mecze, stracity zaledwie
jednego seta i zajety pierwsze miejsce.

W finatach od $rody gra 8 druzyn, w pierwszej fazie zo-
staly one podzielone na dwie grupy po 4 zespoty. APS trafit
do grupy z Muszyna Proxima Krakéw, Legionovig Legiono-
wo i San-Pajda Jarostaw. Druga grupe stanowia: Patac Byd-
goszcz, Dargfil Tomaszéw Mazowiecki, Energetyk Poznan

oraz MOS Wola Warszawa.

Podopieczne Roberta Sawickiego zagraty juz jedno spo-
tkanie — przeciwnikiem byt zespét San-Pajda Jarostaw.
Pierwszy set utozyt sie po mysli rumianek, w drugim lep-
sze byly ich przeciwniczki, ale kolejne dwie partie wygrat
APS i pierwsze spotkanie na mistrzostwach w Stupsku za-
konczyt sie wygrana rumskich siatkarek 3:1. Kolejny mecz
zaplanowany byt na 18:00 w czwartek (po zamknieciu
gazety), nastepny odbedzie sie dzie pdzniej. Na sobote
zaplanowane s3 poffinaty, zas finat i mecz o 3. miejsce ro-
zegrane zostana w niedziele. KG

OSTATNIA PROSTA

PILKA NOZNA | ZBLIZAJA SIE ROZSTRZYGNIECIA
W ROZGRYWKACH IV ORAZ V LIGI. CORAZ BLIZEJ JEST
AWANS WIKEDU, A TAKZE SPADEK EKO-PRODU | STARTU.

Catkiem przyzwoita for-
me prezentujg czwarto-
ligowcy - Orkan Rumia
i Stolem Gniewino. W ubie-
gty weekend rumscy pitka-
rze wygrali na wyjezdzie
z Aniotami Garczegorze
2-1, natomiast Stolem zre-
misowat 1-1 z Jaguarem
w Gdansku. Kolejne punkty
przyblizyty oba zespoty do
zachowania swoich pozycji
ligowych — Stolem jest na
10., a Orkan na 11. miejscu
w tabeli i nie zanosi sie, aby
do konca sezonu miato sie
wiele zmienic.

W sobote podopieczni

Grzegorza Lisewskiego
wygrali 2-0 z GKS-em Sie-
rakowice, przedtuzajac

serie zwyciestw do pieciu
meczéw. Luzinscy pitkarze
majg 6 punktéw przewagi
nad GKS-em Kowale, kt6-
rego czeka jeszcze mecz
pauzy, oraz 9 punktéw nad
MKS-em  Wiadystawowo,

a wiec zapewnienie awan-
su wydaje sie kwestig cza-
su. Orleta Reda przegraty
2-4 Sztormem Mosty, co
niewiele zmienito ich sy-
tuacje w tabeli, natomiast
porazki 0-3 poniosty za-
réwno Eko-Prod Szemud
i Start Mrzezino. Ich spadek
z V ligi wydaje sie juz nie-
stety pewny.

Orkan w sobote o 16:00
zagra u siebie z Powislem

Dzierzgon, w Gniewinie
Stolem podejmie lidera,
Wierzyce Pelplin. Wiked

zmierzy sie u siebie z So-
kotem Etganowo (sobota,
16:00), na witasnych bo-
iskach zagrajag tez Start
(z Kaszubami Potchowo,
w niedziele o 11:00), oraz
Orleta (z GKS-em Kowa-
le w niedziele o 13:00).
Na wyjezdzie z Czarnymi
Pruszcz Gdanski zagra Eko-
Prod Szemud.

KG

MtODE PILKARKI RYWALIZOWALY W LUZINIE

PILKA NOZNA | ORLIK PRZY SZKOLE PODSTAWOWEJ W LUZINIE BYt MIEJSCEM ZMAGAN W POtFINALE
WOJEWODZKICH IGRZYSK MEODZIEZY SZKOLNEJ W MINI PIECE NOZNEJ DZIEWCZAT

Zawody te byty eliminacja
do Finatu Wojewodzkiego,
ktéry odbedzie sie 31.maja
w Gdyni. W rywalizacji wzie-
ty udziat cztery druzyny, kto-
re reprezentowaty powiaty:
wejherowski, pucki, kartuski

oraz leborski. Organizatora-
mi zawoddw byli: Powiatowy
Zespot Placowek Oswiatowo
- Wychowawczych w Wejhe-
rowie oraz Szkota Podstawo-
wa w Luzinie.

Zwyciezca turnieju zostat

zespot ze Szkoty Podsta-
wowej z Kamienicy Szla-
checkiej. Najlepsza ekipa
tych zmagan awansowata
do finatu nie przegrywajac
w zawodach meczu. Drugie
miejsce zajeta druzyna Szko-

ty Podstawowej w Luzinie,
a na trzecim miejscu zmaga-
nia zakonczyta szkota z Gar-
czegorza. Na zakonczenie
zawodéw zespoty zostaty
nagrodzone pucharami oraz
dyplomami. KG
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Reda piata w Polsce!

SIATKOWKA | W DEBICY ODBYt SIE FINALOWY TURNIEJ MISTRZOSTW POLSKI MEODZICZEK.
ZAGRALY W NIM SIATKARKI TKS REDA CIECHOCINO.

O zwyciestwo walczyto 8
druzyn, turniej zaczat sie od
fazy grupowej, tam zawod-
niczki z Redy rywalizowaty
z UKS-em Atena Warszawa,
MKS-em Dwdéjka Zawiercie,
oraz GKS-em Wiezyca.

Pierwszego dnia  Mi-
strzostw TKS zagrat dwa
mecze. W pierwszym, po-
rannym meczu lepsze od
redzkich siatkarek okaza-
ty sie ich przeciwniczki ze
stolicy. Zaréwno pierwszy,
jak i drugi set zakonczyt sie
wynikiem 25:18 dla Ateny

Warszawa. Porazka nie pod-
tamata jednak podopiecz-
nych Jarostawa Gozdzikie-
wicza, ktére w Swietnym
stylu wygraty pierwszego
seta meczu z Dwodjka Za-
wiercie.  Kolejng  partie
jednak przegraty i o zwy-
ciestwie w drugim meczu
decydowat tie-break. Po
ogromnych emocjach Reda
wygrata trzeci set i odniosta
pierwsze zwyciestwo w fi-
natowym turnieju. Réwnie
duzo emocji byto w ostat-
nim meczu fazy grupo-
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wej. W pierwszej partii na
przewagi wygraty siatkarki
z Redy, ale w drugiej stan
gry wyréwnaty zawodniczki
GKS-u Wiezyca i doszto do
tie-breaku. Tam TKS walczyt
o kazdy punkt, ale ostatecz-
nie przegrat set i cate spo-
tkanie.

Dwie porazki w fazie gru-
powej przekreslity szanse
Redy na wygranie Mistrzo-
stwa Polski, ale trzecie miej-
sce w grupie dato prawo
gry w meczu o 5. miejsce.
Pojedynek z Legionovig
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zaczat sie jednym z najbar-
dziej wyréwnanych setéw
na catych mistrzostwach.
Na szczescie - wygranym.
TKS po dtugiej grze na prze-
wagi zwyciezyt 29:27 i ob-
jat prowadzenie w meczu.
W drugiej partii bezdysku-
syjnie lepsza byfa Legiono-
via i odbyt sie kolejny tie-
break. W ostatnim secie TKS
zagrat znakomicie, wygrat
15:11 i finaty Mistrzostw
Polski zakonczyt na wyso-
kim, 5. miejscu.
Krzysztof Grajkowski
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MIESZANE SZCZESCIE JUNIOROW

Az dziesie¢ goli zdobyli pitkarze z rocznika 2003, ale po-
zostate zespoty nie poradzily sobie w miniony weekend

tak dobrze.

Juniorzy z rocznika 2002 pokonali 1-0 ULKS Bytéw, wspo-
mniany rocznik 2003 urzadzit sobie efektowne strzelanie —
pokonat 10-0 Jedynke Reda, natomiast zespét ich réwiesni-
kéw pokonat 2-1 Pogon Lebork. Rok mtodsi juniorzy odniesli
dwie porazki — pierwszy zespot przegrat 0-1 z Arkg Gdynia,
a drugi 1-3 ulegt Olimpikowi Gdansk. Mtodzi pitkarze z rocz-
nika 2005 takze przegrali oba mecze - pierwsza druzyna ule-
gta Zatoce Puck 1-4, a druga - odniosta porazke 0-1 z Batty-

kiem Gdynia.

W tygodniu mecze z Korong Zelistrzewo zagraty pierwsze ze-
spoty z rocznika 2004 oraz 2005. Ci pierwsi przegrali 2-3, a ci

drudzy zwyciezyli 3-0.

www.gryfwejherowo.com.pl

PO PUNKTY DO PUSZCZY

Znakomity zryw wejherowian
w koncédwee ostatniego meczu
na pewno poprawit nastroje
w szatni. Adobre morale sie przy-
dadza, bo pitkarzy czeka trudny,
a przy tym wazny wyjazd.
Puszcza nie jest jeszcze pewna
awansu, zajmuje bowiem 3.
miejsce w tabeli, a wyprzedzi¢
wcigz moze jg Radomiak Radom.
Z kolei zwyciestwo zapewni pit-
karzom z matych Niepotomic
awans do | ligi.

Ogromny wkiad w dobre wyniki
w tym sezonie ma obrona pod-

opiecznych Tomasza Tutacza.
W 32 meczach zesp6t z Niepoto-
mic stracit zaledwie 23 gole i az
w 15 (!) spotkaniach zachowat
czystekonto. Defensywa Puszczy
nie wystapi jednak w najsilniej-
szym zestawieniu — najbardziej
doswiadczony gracz w szere-
gach niepotomiczan - Piotr Sta-
warczyk zostat w poprzednim
meczu ukarany czerwong kartka
i w sobote bedzie pauzowat. To
spore ostabienie — 33-latek do-
tychczas zagrat w 31 meczach
i byt prawdziwa ostoja defensy-

wy Puszczy.

Atak nie jest najwigkszym atutem
podopiecznych Tomasza Tutacza
— Puszcza zdobyta w tym sezonie
40 goli, dla poréwnania - Gryf
strzelit ich 45. W ostatnich me-
czach dobrg skutecznos¢ prezen-
towali Marcin Ortowski i Michat
Czarny, ktorych trafienia kilka
razy przynosity punkty pitkarzom
z Niepotomic.

W zesztej rundzie Puszcza dzieki
wygranej 2-0 wrdcita z Wejhero-
wa z kompletem punktéw. Gole
strzelili Kamil taczek i wspo-
mniany Michat Czarny. Szanse na
rewanz daje Gryfowi statystyka
zrundy wiosennej - w trzech me-
czach z druzynami z najlepszej
czworki dwa razy wygrat i raz zre-
misowat.

Krzysztof Grajkowski

PUSZCZA NIEPOLOMICE — GRYF WEJHEROWO
SOBOTA, 27. MAJA, 15:00

To sie nazywa charakter!

I LIGA | SZESC GOLI, WIELKIE NERWY | SZTURM GRYFA W KONCOWCE! PODOPIECZNI JAROStAWA KOTASA POKAZALI CHARAKTER, DZIEKI
CZEMU WYSZARPALI RADOMIAKOWI PUNKT. DWA GOLE ZDOBYt PRZEMYStAW MONKA.

Mecz zaczat sie od dwdch
szybkich atakéw - najpierw
Radomiak po akcji skrzydtem
nie wykonczyt akcji w polu
karnym, a potem Chwastek
wypuscit Marczaka, ale ten zo-
stat zepchniety do boku i miat
kiepska pozycje do strzatu.
Dlatego podat, ale Wicki nie
zdazyt do pitki. W 9. minucie
szybka akcje prawa strong
przeprowadzit Radomiak -
podanie otrzymat Leandro,
szybko zwiddt rywala, ale ten
zahaczyt go noga w okoli-
cy linii pola karnego. Sedzia
wskazat na ,wapno”. Do rzutu
karnego podszedt sam po-
szkodowany i pewnie strzelit
swoja 15. bramke w sezonie.
W 34. minucie gospodarze
wyréwnali. Wazng pitke od-
zyskat Chwastek, zagrat do
Kofca, ten dograt w pole kar-
ne, gdzie obronca gosci wybit
pitke wprost pod nogi Monki,
ktéry nie zastanawiajac sie
dtugo, huknat w prawy rég
bramki Szadego, zdobywajac

P Fsris Brwiing Restaa rand & Cale

fadng bramke. Do przerwy
byt remis.

W  pierwszych minutach
drugiej czesdci spotkania gra
toczyta sie gtéwnie na poto-
wie Gryfa, ale gdy gospodarze
z niej wyszli, od razu zagrozili
bramce rywali. Z dystansu
uderzyt Klimczak, pitka spra-
wita problemy Szademu, ktéry
nie zdotat jej ztapa¢, Marczak
chciat dobi¢, lecz obronca
byt blizej. W 57. minucie ak-
cja Radomiaka przyniosta im
bramke - ze skrzydta Lean-
dro dosrodkowat na gtowe
Cupriaka, kapitalnie obronit
Ferra, ale przy dobitce Stapor-
skiego nie miat juz szans. Po
5 minutach byto 1-3 - krét-
kie rozegranie rzutu roznego
pozwolito na dosrodkowanie,
w polu karnym najwyzej wy-
skoczyt Cupriak i gtowg wpa-
kowat pitke do siatki. Gryf jed-
nak nie odpuszczat, atakowat
duzg liczba graczy, ale dtugo
nie przynosito to efektu. W 81.
minucie pitke w okolicy linii
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pola karnego dostat Morka,
ktéry poteznym strzatlem po
raz drugi wpisat sie na liste
strzelcéw. Po tej bramce Gryf
przeszedt do prawdziwego
szturmu, w koncéwce upra-
gnionego gola po ogromnym
zamieszaniu w polu bramko-
wym strzelit Maciej Dampc.
Potem oba zespoty prébowaty
jeszcze atakéw, ale wynik po-
zostat bez zmian.
Krzysztof Grajkowski

GRYF WEJHEROWO
—RADOMIAK RADOM 3-3
Morika 34; 81, Dampc 90’ — Leandro 10;
Staporski 57, Cupriak 62'

Gryf: Ferra — Morika, Kamiriski, Kotc,
Dampc (90.Goerke) — Klimczak (59.
Tomczak), Nadolski, Wicon (65.Lysiak),
Chwastek — Marczak, Wicki

Radomiak: Szady — Spychafa,
Grudniewski, Koscielny, Sulkowski,
Staporski, Bemba, Kwiek, Cupriak (74.
Bragiel), Leandro (72.Agu), Stanistawski
(90.5zpak)
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* konsultacje kardiologiczne - .

* pomiar cisnienia -

- porady dietetyka 27 MA]A z okazji Dnia Matki:
* badania EKG

. badania poziomu cholesterolu Zapraszamy w godz. od 10:00 do 18:00
» obliczanie wskaznika BMI Wiecej informacji na: WWWw.terazserce.pl

odpowiedzialni

28 MAJA OD 11:00 DO 17:00

Zapraszamy na rodzinne warsztaty ekologiczne!
W scenografii leSnej poznamy zasady,
jak dba¢ o sSrodowisko.

www.portrumia.pl

Port Rumia Centrum Handlowe Auchan, ul. Grunwaldzka 108



