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Porady Psychologa - JAKO TAKO- BYLE JAKO

.. i wszystko mi sie wydaje takie szare, kiepskie, nie mam ochoty do niczego sie porzgdnie przytozy¢. Jak cos robie ,
to byle predzeji "po tebkach”. Kiedys taka nie bytam, kiedys to naprawde mi sie chciato....

( fragment wstepnego wywiadu, depresja, 34 lata, prowadzi wtasng dziatalno$¢ gospodarczq )

A no wtasnie ta bylejakos¢! Wystarczy rozejrzec sie dookota. Otacza nas coraz czesciej
tandeta, niedbatos¢ i niegospodarnosc. Ja sie na to nie zgadzam, buntuje. Jest to swego
rodzaju moj prywatny manifest. Zapraszam Was do wspolnej refleksiji.

Problem dotyczy nie tylko rzeczy,
pracy czy ustug. Zaczyna obejmo-
wacé  wiele innych aspektéw
naszego zycia, zatacza coraz szersze
kregi. Przejawia sie w komunikowa-
niu sie, relacjach miedzyludzkich,
ubiorze, jedzeniu. Bylejako$¢ zywi sie
frzema rzeczami: wygodqg
(lenistwem), tatwoscig dostepu
i tanioscig ( cenqg). No to po kolei:

. RZECZY. Ta szalehcza pogon
za kupnem jak najtaniej, konczy sie
w momencie, gdy otwieramy pudet-
ko i wyciggamy lichy, brzydki
i tandetny towar, ktéry czesto psuje
sie w kilka dni, peka pokretto albo
odpada klapka. Tania koszulka jest
juz nie do noszenia po pierwszym
praniu, a wiertto zamiast wiercic,
pekto albo sie wygieto. Zapomnieli-
Smy o waznej zasadzie: Rzeczy
dobre i frwate NIE MOGA BYC TANIE.
Przekalkulujmy ile wydalismy
na kilkukrotny zakup tej samej,
taniej rzeczy, mogqgc kupi¢ raz co$
naprawde dobrego. Nie bede
wymieniat dobrych i ztych firm,
aby nie by¢ posgdzonym o reklame
czy antyreklaome, ale dobrze
wiemy, gdzie pdjs¢, aby dokonac
dobrego wyboru.

. PRACA i UsStuaGl.
,natychmiast, szybko, szkoda czasu,
juz", to hasta, ktére krélujg w tych
branzach. Niestety jesteSmy w kraju,
w ktérym co do doktadnosci i solid-
nosci nie przywigzuje sie wielkigj
wagi. Nie mowie tu o guscie
(przeciez o nim sie nie dyskutuje) ale
o wykonczeniu, precyzji i jakosci.
Mozna to dostrzec i w budownic-
twie, handlu drobnej wytworczosci
i prozaicznych ustugach. Sprzedaw-
cy sg naprawde mili i uprzejmi, ale
nie poftrafig doradzi¢, pokierowad.
Z rozbrajajgcg ming rozktadajqg re-
ce, bo ,pracujg tu dopiero trzeci
tydzien" i chetnie odsytajg nas do
konkurencji (co z handlowego punk-
tu widzenia jest totalnie nieprofesjo-

nalne).

. RELACJE MIEDZYLUDZKIE.
Zaraza bylejakosci i tutaj zaczyna
zapuszcza¢ swoje korzenie. Nikt juz
nie pisze dopracowanych,
pieknych kartek S§wigtecznych,
a nawet te szybko nabazgrane
sg dzisiaj rzadkoscig. Ptyng w Swiat

SMS-y, powielane wierszyki,
wysytane globalnie do znajomych.
Nawet jezeli jest to krotka
informacja tekstowa, to gtowie
sie co znaczy np : ,,C u 2-moro”
i mySle sobie, ze widocznie

nie jestem warty tego, aby napisac
do mnie jedno, krotkie poprawne
zdanie. ( do zobaczenia jutro).
Pisanie odreczne to juz
naprawde tragedia. W szkole nie
zwraca sie dzisiaj na to najmniejszej
uwagi, a ja pamietam lekcje
kaligrafii w podstawdwce, obsadke
i staléwke, katamarz z atramentem.
Obowigzywat zakaz pisania wiecz-
nym pidrem do 4 klasy ( pidra
kulkowe — czyli dtugopisy) dopiero
sie  pojawiaty. Nawet spotkania
fowarzyskie sq organizowane
na predce, zakupy po drodze
w ostatniej chwili, goscie spdznieni
i ubrani niezbyt stosownie.

. UBIOR, DODATKI, DETALE,
SZCZEGOLY. Jak wielu z nas
przestato na to zwracaé uwage.
Jezeli chodzi o ubidr, to wiedzmy,
ze markowo, drogo , modnie, wcale
nie znaczy stosownie. Okazemy
wdzieczno$¢ gospodarzom za
zaproszenie, a klientom i przetozo-
nym szacunek, gdy pojawimy sie
na spotkaniu w czystym, wypraso-
wanym i zadbanym stroju, ktoéry
pasuje do pory dnia, pogody
i charakteru spotkania. Przyjemnie
wtedy jest zasigs¢ do gustownie
nakrytego stotu, widzgc S$wieze
serwetki, czystg porcelane i dobra-
ne szkto do odpowiednich trunkéw.
Tak robili nasi dziadowie, starali
sie ojcowie - nie rezygnujmy z tego.

e JEDZENIE. Tu bylejako$¢ uwita
sobie cieplutkie gniazdeczko.
Czesto widze ludzi jedzgcych na
stojgco, w biegu. Z gtebokiego
talerza, tyzkqg, a nawet z rondla,
bo ,,nie ma czasu”.

A co jedzg? Mrozone, odgrzewane
w mikrofali tanie i niezdrowe produk-
ty. A poza domem zapraszajg nas
niedomyte ,take-awaye”, ,fast- foo-
dy” iinne ,junk-foody”. Jemy wtedy
stojgc albo idgc, jemy  z plastiku,
styropianowych tacek i tektury, po-
pijajac kolorowg wode z plastikowe-
go kubka. Byle jak, byle gdzie
i byle co.

)
Porady Teraple
Badanla Konsultacje
P
AT
Tel: 079 134 966 71
E-mail a.manka@op.pl



Bylejako$¢ panicznie boi sie kilku rzeczy. Jedng z nich
jest staranno$¢ i dopracowanie szczegdtdw. Inng znowu
cierpliwo$¢ i tzw. mozdt ( stowo bardzo archaiczne,
zapomniane i dlatego nie stosowane). A przeciez
wielkie, piekne i trwate rzeczy powstawaty dzieki ciezkiej
pracy. W ich powstawanie wtozony byt édw mozédt.
Wartoéciowe rzeczy ponadto powstajg dtuzej niz
otaczajgce nas przystowiowe ,badziewie”. Mozna
mnozy¢ przyktady - arcydzieta literackie, malarskie czy
rekodzielnicze powstawaty latami. Dobre wino, koniak,
parmezan, szynka parmenska dojrzewajq latami a miéd
pitny pottorak musi sie ,,syci¢” co najmniej 15 lat |

7 iy
B

Moze kto§ pomyslec, ze ,, co§ go (czyli mnie) ugryzto,
wzigt sie i narzeka”. Ja po prostu dziele sie z Wami
swoimi  prywatnymi troskami i obserwacjami.
Kazdy z nas jest wolny i ma prawo wyboru. Wobec tego
mozemy sie nie zgodzi¢ na tq bylejakos¢, zachecad
nasze dzieci do starannego pisma, poprosi¢ malarza,
aby przykleit taSme maskujgcg na szybe jak maluje
rame okienng i nie paprat pedzlem po wszystkim.

Dbajmy o szczegdty, starannos$¢ i doktadnose,
nie popadajgc przy tym w przesade i perfekcjonizm.
Czyli bylejakosci - NIE!

gy usi And see lo¥?
“eh you can
WE RECOMMEND:
- BABY FOOD
- BREAD
-MEAT
- CHEESE, SWEETS
- BEVERAGE:
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Nuda...

jeszcze w  wakacje,
ale ukaze sie juz w nowym roku szkolnym. Dzieci
mtodsze, starsze, mtodziez i studenci powrdcg do
swoich starych lub nowych szkét, na uczelnie itp.
zostang
wypetnione po brzegi zajeciami edukacyjnymi.
Bo nuda, to

Dzisiejszy —artykut pisze

lch dni chociaz w potowie

Skonczy sie nuda... nie sgdze.
bardzo popularne ostatnimi  laty stowo.

Przynajmniej wedtug moich obserwacji. To, ze jest nudno
styszy sie zaréwno od dzieci jak i dorostych. Na swoich
profilach portali spoteczno$ciowych ludzie wypisujg teksty
mniej wiecej tej tresci ,, nudy!ll”, |, brr...nuda”, ,, nie ma co
robic..." i takie tam podobne. | to stato sie dla mnie przed-
miotem zainteresowania na chwile obecng. Powiem
szczerze, jest to dla mnie zafrwazajgce, niezrozumiate
i generalnie nie do przyjecia. Przez cate swoje dziecinstwo
i cze$¢ dorostego zycia nie skalatam sie wypowiedzeniem
stowa nuda. Oczywiscie znam mndstwo oséb, ktére tez
tego nie zrobity. No bo niby jak moze by¢ nudno? Zycie
samo w sobie nie niesie tylko drég ustanych rézami, pienig-
dze nie rosng na drzewach, pomysty nie spadajg z nieba.
W zycie wdziera sie z czasem rutyna, czyli powielanie tych
samych czynnosci w okreslonych cyklach czasowych.
Kazdemu zdarza sie byc¢ leniwym, ospatym czy jak najoar-
dziej zmeczonym. Czasami albo i nawet bardzo czesto nie
chce nam sie zwyczajnie nic robi¢, albo pogoda nas do
tego tak nastraja. Ale na litos¢- to nie ma nic wspdlnego
z nudqg. Cztowiek myslgcy organizuje sobie czas sam, pra-
ca, obowigzki domowe, to nieodtgczna koniecznos¢ co-
dziennego zycia. Oczywiscie wtedy tez sie styszy, ze jest
nudno. No dobrze, moze nie kazdy ma prace takg jakg
lubi czy jakg by chciat. Sprzgtanie, gotowanie tez do naj-
weselszych czynnosci nie zalezy. Ale jok pojawia sie tzw.
czas wolny, to nagle okazuje sie, ze jest strasznie nudno,
nie ma co robi¢. Jednym stowem- zaczyna sie! Widoczne
jest to czesto w ankietach, ktére trzeba wypetniac przy
réznych okoliczno$ciach. W zwyktym CV nalezy podac
informacje o tym co robimy w wolnym czasie. Taki poten-
cjalny pracodawca ma woéwczas z czego ,wybierad,” bo
fantazja ludzka w te] kwestii nie zna granic. Pojawiagjqg sie
tam najrézniejsze formy aktywnego spedzania czasu, naj-
dziwniejsze i czesto wrecz niemozliwe hobby, sami przed
sobg ,, odkrywamy” nieziemskie pasje...jednym stowem
nudg na pewno nie wieje. Gorzej jak przyjdzie cos na ten
temat wiecej powiedzied, jak ktos chce od nas konkretéw,
znajomosci przedmiotu itp. Niewiele ludzie czesto majg
wowczas do powiedzenia. W CV nie wypada wpisaé, ze
przez wiekszo$¢ zycia fascynuje mnie nuda, a szkoda, bo
przeciez to zgodne z prawdqg i na fen temat monolog nie
jednego z catg pewnoscig nudny by nie byt.

Jednak w tym temacie chodzi mi bardziej o dzieci. Sama
musze przyznac, ze w domu stysze od swojego dziecka, ze
nie ma co robi¢. Moze inaczej, mie¢ to ma, ale nie wie co!
No i fo jest juz problem. Wtasciwie to najlepszym zajeciem
wspdtczesnych dzieci i mtodziezy jest przywigzanie do tele-
fonu komodrkowego. Na kazdym kroku! Najtatwiej bytoby
te komoérke zamontowad na state do reki. Wielkie bytoby
zdziwienie ludzkosci, ze z takq instalacjg da sie wszystko
robi¢, my¢, je$¢ , czesac czy ubiera¢. W sklepach coraz
czesciej zamiast gotdwkg, czy kartg mozna ptacic¢ telefo-
nem. Bowiem portfela mozna zapomnied, a wiekszo$c
ludzi wedtug badan nie oddala sie od swojego telefonu

na odlegtos¢ wiekszg niz 1 metr.

My dorosdli, sami raczej z dobrej woli kupujemy sowim dzie-
ciom te , zabawki”, ale nie oszukujmy sie, we wspodtcze-
snym $wiecie bez nich jest ciezko. Tyle, ze chodzi o komuni-
kowanie sie, a nie operowanie tym przez caty dzien i frak-
towanie jako hobby. Ja wiem, ze czasu, kiedy to dzieci
biegaty po podwdrku z grupq kolegdw od rana do nocy,
bezpowrotnie minety. Chociaz widok z mojego okna po-
kazuje wsrdd irlandzkich dzieci zupetnie cos innego. Bawiqg
sie w grupie, wymyslajq rézne zabawy. Nie przeszkadza im
deszcz, wiafr czy zimno. A przeciez tez majg telefony,
x-box itp.

O czytelnictwie nie wspomne, bo raport z jego stanu
przedstawitam w jednym z wczesniejszych artykutéw. Tyje-
my coraz bardziej, statystyki otytych dzieci bijg na alarm.
Paczka chipsdw plus telewizor wyczynowca z nikogo nie
zrobi. A przeciez ktos kiedy$ powiedziat, ze ,,Nie wypalisz
sie psychicznie, jesli znajdziesz sposdb, by wypali¢ sie fizycz-
nie." Inne z popularnych powiedzeh mowi, ze ,, inteligent-
ny cztowiek nigdy sie nie nudz...". No pewnie tak bo jest
inteligentny, ale nie kazdy taki musi by¢. | dobrze! Tylko
chodzi o to, zeby sie froche zainteresowadé tym co robig
dzieci i jak spedzajg wolny czas. Cuddw pewnie nie zdzia-
tamy, ale mozemy sprobowac. To jest dobry moment,
frwajg zapisy na zajecia pozaszkolne, réznego rodzaju.
Zyjemy w kraju, w ktérym czesto pienigdze nie sq do tego
wcale potrzebne. Duzo instytucji organizujgcych zajecia
dla dzieci dziata charytatywnie albo pobiera naprawde
symboliczng optate. Przyczyrmy sie chociaz w niewielkim
stopniu do tego, zeby zniwelowad wspdtczesny obraz spo-
teczenstwa ,, chorego na nude” W czasach kiedy nie by-
to elektroniki, ludzie byli bardziej otwarci na siebie. Cze-
Sciej spotykato sie z przyjacidétmi, robito cos konstruktywne-
go. Teraz kazdy dzien jest taki sam, czesto nie mozemy sie
potapac co robiliimy wczoraj, czy dwa dni wczesniej. Nu-
da to wtasciwie skrajne lenistwo. Bo tak naprawde istnieje
przeciez od wiekdw, tylko obecnie ma inne oblicze i cze-
stotliwos$¢ wystepowania. Pogon za nie wiadomo czym,
powoduje, ze brak nam marzen, celdw, zyjemy z dnia na
dzien. Moze warto przypomniec sobie swoje dziecinstwo,
jak byto fajnie i wesoto i warto przesta¢ narzekac, biadoli¢
tylko wzig¢ sie za siebie. A jezeli juz naprawde nie damy
rady to ponudzmy sie z kim$, z witasnymi myslami,
z ksigzkq. A wowczas okaze sie, ze
taka nuda
moze byé
catkiem
przyjem-
na. Sprébujmy przekonac
do tego jeszcze nasze
dzieci, a wtedy bedze
catkiem dobrze...

Agnieszka Sztajner- Iwinska'



Wspotczesny Mezczyzna

W dzisiejszych czasach czesto styszymy o wyzwolonym
wspotczesnym mezczyznie. Ktéz to takie Kazda z Pan na
pewno wyobraza go sobie inaczej. Ale zdecydowanie jest
to mezczyzna zadbany, korzystajgcy z ustug kosmetyczki
i dbajgcy o swdj wyglagd. A wiec Panowie do roboty
pokazcie swoim kobietom, ze potraficie o siebie zadbac.

Od czego zaczqé?

Wizyta u kosmetyczki na pewno nie
zaszkodzi, ale pamietajcie ze kobie-
ty lubig ,kaloryferki” Jak dorobi¢
sobie taki kaloryferek ? Niestety nie
jest to takie tatwe jakby sie mogto
wydawaé. Cwiczenia to podstawa
ale do tego bardzo wazne jest pra-
widtowe odzywianie. Dieta jest pod-
stfawowym czynnikiem wptywajg-
cym na uzyskanie wymarzonej syl-
wetki ciata. Zaréwno dla budujg-
cych mase, jak i tych chcgcych
rzezbi¢c swojg postawe i zrzucac
tkanke ttuszczowq! Spozywanie
wtasciwych produktdw o wtasci-
wych porach to 60% sukcesu!
Spozywane potfrawy powinny sie
sktadac z kilku sktadnikdw: biatek,
weglowodandw, ttuszczy, minera-
tow, witamin oraz wody. Sukcesem
jest potgczenie ich w odpowiednich
proporcjach. Przejscie na specjali-
styczng diete wymaga duzo
poswiecen i zachodu. Przecietna
rodzina zjada 3 positki dziennie, a to
zdecydowanie za mato dla osoby
uprawniajgcej fitness. Nalezy zjadac
mniej, ale czesciej (koniecznie co
3-4 godziny), aby zapobiec
katabolizmowi.

A teraz kilka stow o sktadni-
kach prawidtowej diety.

Biatka to podstawa budulcowa dla
miesni. Bez odpowiednie] ilosci
biatek organizm nie bedzie miat
z czego budowac wtdkien miesnio-
wych.  Biatka powinny by¢ jak
najlepszej jakosci. Czesto osoby
¢wiczgce wspomagajg sie gotowy-
mi  koktajlami  biatkowymi. Biatka
dzielimy na te pochodzenia roslinne-
go i te pochodzenia zwierzecego.
Osoba ¢wiczgca powinna spozy-
wac zdecydowanie wiecej biatek
zwierzecych.

Gdzie znajdziemy takie biatka?
Najlepszym zZzrédtem sg chude
miesa, ryby, dréb, mileko, biate sery
i jajka. Biatka nalezy spozywacd

w ilosci 2 g na kilogram masy ciata.
Czyli osoba wazgca 80kg poftrzebu-
je 160g biatka dziennie. llos¢ tg
nalezy podzieli¢ przez liczbe spozy-
wanych positkbw. Przy é positkach
bedzie to 26,6 g na positek. Wazne
jest by ilos¢ spozywanego biatka
rosta wraz z porq dnia. Nalezy row-
niez pamietacd, iz organizm przeciet-
nego cztowieka podczas jednego
positku przyswaja nie wiecej jak 30 g
biatka, reszta zostaje wydalona.
Aby dostarczy¢ organizmowi 30g
biatka nalezy spozy¢ 4 jajka lub
wypi¢ litr  mleka. llos¢ biatka
w serach mozna znalez¢é na opako-
waniu. W miesie z reguty wystepuje
30g biatka w 100g.

Weglowodany czyli cukry dzielimy
na proste i ztozone i sq one odpo-
wiedzialne gtéwnie za dostarczanie
energii do organizmu. Sg bardzo
waznym sktadnikiem diety poniewaz
bez nich organizm nie jest w stanie
wbudowac¢ biatka. Ich brak spowo-
duje, ze biatka zamiast zostac wyko-
rzystane jako budulec, zostang
uzyte w celach energetycznych.
llo§¢ potrzebnych organizmowi
weglowodandw jest uzalezniona od
celu, jaki chce osiggng¢ osoba
¢wiczgca. Znacznie wiekszej ilosci
potrzebujg osoby budujgce mase
niz te, ktére chcqg straci¢c tkanke
ttuszczowq. Osoby budujgce mase
miesniowq powinny zjadac¢ 7g we-
glowodandw na kazdy kilogram
masy ciata. Dla oséb odchudzajo-
cych sie i rzezbigcych sylwetke op-
tymalna dawka to 4g na kg masy
ciata. Osoba uprawiajgca kultury-
styke, powinna prawie wytgcznie
spozywac¢ weglowodany ztozone.
Dieta musi sie  opiera¢ na wysoko
wartosciowych positkach ztozonych
Z ryzu, kaszy, makaronu, raz dziennie
mozna zje$¢ ciemne pieczywo.
Weglowodany proste powinny
by¢ wykorzystywane w  positku
spozywanym po freningu, aby

sposdb  dostarczyd
organizmowi energii.

W najszybszy

Ttuszcze sg podobnie jak cukry
zrédtem  energii. Nie nalezy ich
jednak spozywac za duzo | najlepiej
ograniczy¢ sie tylko do ttuszczéw
pochodzenia roélinnego ktdore
znajdziemy w orzechach czy oliwie
z oliwek. Nie nalezy przekraczac ilo-
§ci 1g ttuszczédw dziennie na kg ma-
sy ciata. Jesli chcemy sie odchudzi¢

ilos¢ ta powinna by¢ jeszcze
zmniejszona.
Witaminy i mineraty sg bardzo

waznym sktadnikiem diety, ponie-
waz podczas dtugofrwatego wysitku
fizycznego nasz organizm traci wiele
cennych witamin i mineratéw.
Osoby, ktére podejmujg taki wysi-
tek, muszg spozywac znacznie wie-
cej tych sktadnikdw. Proponuje je-
dzenie warzyw i owocdw, czesto
koniecznosciq jest zazywanie prepa-
ratow multiwitaminowych.

Woda jest czesto pomijanym sktad-
nikiem diety, a przeciez z nigj sktada
sie az 60% miesnia! Niegazowang,
czystg wode nalezy pi¢ w ilosci 2 -3
litrow dziennie. Unikajmy napojow
gazowanych, nalezy zupetnie wyeli-
minowac¢ cole! Kolejng wazng spra-
wqg w diecie jest niedopuszczanie
do gtodu! Dlatego jemy mnigj wie-
cej co 3 godziny petnowartosciowy
positek. Wszystko po to , aby nie do-
pusci¢ do niszczenia komadrek mie-
Sniowych wtasnego organizmu w
celu zaspokojenia jego potrzeb.
Dzieje sie tak, gdy nasz organizm
najprosciej rzecz ujmujgc jest gtod-
ny.

Wiecie juz jak nalezy sie prawidtowo
odzywiac, wiec Panowie do roboty.
lycze powodzenia.



Czas na Trenig

Teraz zastanowimy sie, co to jest
frening i co dzieki niemu chcemy

osiggng¢ oraz jak trenowacd
w warunkach domowych bez
specjalistycznego sprzefu. Zanim

jednak rozpoczniesz trening skieruj
sie do lekarza i dowiedz sie z czy
mozesz uprawia¢ ten sport.
Wielu nowicjuszy nie robi tego,
pierwszy krok stawiajg w sitowni.
Z biegiem czasu okazuje sie, ze majq
powazne wady postawy lub proble-
my z sercem. Dla takich oséb
konieczny jest trening rehabilitacyj-
ny, trening sitowy moze przysporzy&
im wiecej ktopotow! Trening kultury-
styczny takze przez innych zwany
fitness polega na doprowadzeniu
miesni do okreslonego, oczekiwane-
go przez nas stanu. Ogdlnie
rzecz ujmujgc frening oznacza
systematyczne dziatanie zmierzajg-
ce do uzyskania okreslonego wyniku.

No i witasnie tu nasuwa sie pytanie.
O jakim wyniku myslimy?

Czy ma to by¢ trening na rozwdj ma-
sy mieSnioweje A moze na spalenie
tkanki ttuszczowej2 Na rzezbe?2 Czy
na przyrost sity? To bardzo wazne,
zeby juz na samym poczgtku dtugigj
drogi do sukcesu wyznaczy¢ sobie
cel, jaki chcemy osiggngc¢. Jest to
réwniez bardzo wazne z innego po-
wodu. Musimy wiedzie¢, co chcemy
osiggng¢ by prawidtowo rozpisac
trening na poszczegdlne dni
tygodnia. Musimy takze pamietac,
iz jesli naprawde zalezy nam na

sukcesie to freningi powinny byc¢
rozplanowane na dtuzszy okres
np.: na rok.

Przed kazdym treningiem nie
nalezy zapomnieé o rozgrzewce.
Jest ona bardzo wazna by przygoto-

wac miesnie i stawy do wysitku.
Rozgrzewka powinna frwac okoto
10 minut. Wykonajmy kilkanascie
obrotéw rgk, sktondw, przysiaddw,
wymachoéw rgk i nég. Jesli dysponu-
jemy domowym rowerkiem mozemy
Z niego skorzysta¢ a jesli akuratnie
nie bedzie padac¢ to nie zaszkodzi
pobiega¢ na zewnagtrz rozkoszujgc
sie przepiekng pogodqg, co raczej
jest prawie niemozliwe w tym kraju.
Skupmy sie teraz na krotkim opisie
poszczegolnych treningdw. Trening
na rozwdj masy miesniowej jest to
frening dzieki, ktéremu zwiekszy sie
zardbwno nasza masa miesniowa
jak i sita. Aby nasze miesnie rosty,
¢wiczymy kazdg partie raz
w tygodniu. Podczas takiego trenin-
gu nalezy tgczy¢ duze partie
miesniowe takie jak: klatki, plecow,
noég z mniejszymi, czyli biceps, triceps
i barki. Najpierw ¢wiczymy duze
partie, a nastepnie mate.

Najwazniejszg sprawq przy wykony-
waniu ¢wiczen jest doktadnosc.
Kazde <¢wiczenie powinnismy
wykona¢ wolno i doktadnie pamie-
fajgc o prawidtowym oddychaniu.
Podczas wyciskania robimy wydech.
Cwiczymy od 45 do max 70 minut.
Dtuzszy trening na pewno nie pomo-
ze i zdecydowanie moze zaszkodzic.
Dlatego nasze treningi powinny by
nie za dtugie, ale za to bardzo inten-
sywne i wydajne. Trening powinien
tfrwac 5 dni w tygodniu, przez 2 dni
odpoczywamy i powinien opierac
sie na duzych ciezarach. Maksymal-
na liczba powtdrzen przy tym trenin-
gu to 12. Co to jest powtdrzenie?
Juz wyjasniam. Powtdrzenie jest to
jeden prawidtowy ruch, np. wyci-
Sniecie sztangi oraz powrdt do pozy-
cji wyjsciowej. W jednej serii wykonu-
jemy od 8 do 12 powtdrzen.
Zapis ¢wiczenia w formie 12/10/8/8
bedzie oznaczat, iz mamy wykonac
4 serie w kazdej po 12, 10, 8 i 8
powtdrzen. Gdy juz osiggnhiemy
mase miesniowg po kilku dobrych
miesigcach pracy nie jest ona ideal-

na, dlatego nalezy rozpoczgé
frening na rzezbe.

Rzeibienie miesni - polega na
spalaniu tkanki ftuszczowej.

Musimy zmusi¢ nasz organizm, zeby
spalat ftuszcz poprzez zwiekszenie
liczby powtdrzen czyli plan ¢wiczen
moze wyglgda¢ nastepujgco:
20/17/14/14 Kazdg partie cwiczymy
dwa razy w tygodniu! Dobieramy
mniejszy ciezar, niz przy ¢wiczeniach
na rozwoj masy, ale za to zmniejsza-
my przerwy miedzy poszczegolnymi
seriami. Dla matych partii robimy 30-
sekundowe, a dla duzych partii 60-
sekundowe przerwy. | najwazniejsze:
po kazdym freningu przeznaczamy
minimum 30 minut na ¢wiczenia na
rowerku, biegamy rozkoszujgc sie
upalnym dniem. Robimy to z duzg
infensywnoscig (pot ma z nas lecie¢
ciurkiem!) O prawidtowej diecie
oczywiscie nie musze przypominac.

Trening na rozwdj sity. Jest to bardzo
frudny frening, poniewaz musimy
¢wiczy¢ na maksymalnym obcigze-
niu. Dla kazdego jest ono inne.
| podobnie jak w treningu na mase
¢wiczymy kazdqg partie ciata raz
w tygodniu. Zmniejszajq sie ilosci
powtdrzen, a zwiekszajg ciezary.

llo§¢ powtdrzen nie powinna byé
wieksza niz 8. Zapis ¢wiczenia moze
wygladac 8/6/4/4




Przy kazdym z treningdéw nale-
zy pamietac, zeby nie popet-
nia¢ podstawowych bteddw
takich jak:

1. Brak positku przed treningiem.
Positek przed treningiem zapewnia
energie. Brak tego positku spowodu-
je, brak energii, a napady gtodu
mogqg zaktédcié koncentracie.

2. Nieodpowiednia rozgrzewka, bgdz
jej catkowity brak moze doprowao-
dzi¢ do wielu powaznych kontuzji,
rbwniez takich, ktére wymagajg
wielomiesiecznej rehabilitacji!

3. Siedzenie miedzy seriami moze
prowadzi¢ do zesztywnienia miesni,
poniewaz hamuje doptyw krwi do
¢wiczonych miesni. Miedzy seriami,
w czasie odpoczynku dobrze jest
pochodzi¢. Krew wtedy z pewnosciqg
wszedzie dotrze. Dobrze jest réwniez
nieco sie porozciggac.

4. Zapominanie o stabych punktach.
Tydzien treningowy powinien sie
zaczynac¢ od partii najbardziej zanie-
dbanych, tych, z ktérymi mamy
najwiekszy problem. Powinnismy
traktowac je priorytetowo.

5. Picie zbyt matej ilosci wody. Trzeba

pi¢ duzo wody (w granicach od 1 litra do
2,5I - tylko niegazowana)

6. Brak koncentraciji. Do prawidtowe-
go wykonywania ¢wiczenh potrzebna
jest nie tylko wiedza i umiejetnosc,
ale réwniez koncentracja. Podczas
treningu nalezy koncentrowac sie
na sobie i na ciezarach jakimi mamy
zamiar ¢wiczy¢. Nalezy wykonywac
prawidtowy ruch dla kazdego z ¢wi-
czen. Dlatego drodzy panowie za-
pominamy o tych pieknych paniach,
dla ktérych sie tak staramy. Nie kaz-
dy posiada dostep do specjalistycz-
nych urzgdzen, ale trening domowy
moze byc¢ réwnie skuteczny pod wa-
runkiem, iz zakupimy kilka najprost-
szych urzqgdzen jok ekspander, drg-
zek do mocowania do futryn drzwi
oraz hantle. Hantle mozemy zastgpi¢
dowolnym innym obcigzeniem, ktére
na pewno znajdzie sie gdzie§ w do-
mu. Ekspander sg to dwa uchwyty
potgczone mocng, ale rozciggliwg
sprezynq lub kilkoma sprezynami.

Cwiczenia na miesnie plecéw:

— Podcigganie sie na drgzku
szerokim uchwytem (dobre
¢wiczenie na szeroko$¢ plecow).
Podcigganie sie na drgzku
wagskim nachwytem
(Srodkowe partie plecow).
— Podcigganie sie na drgzku
podchwytem (miesnie plecow
oraz biceps).
- Rozcigganie ekspandera
w siadzie, z jednq rqgczkg przymo-
cowang do np. $ciany
(wiostowanie).

Cwiczenia na miesnie klatki

piersiowej:

— Pompki, stopy na ziemi, dtonie
rbwnolegle do tutowia, rece
na wysoko$¢ ramion (Ewiczenie
adekwatne do wyciskania
na tawce poziomej)
— Pompki, stopy na krzesle, dtonie
rownolegle do tutowia, rece na
wysoko$¢ ramion  (¢wiczenie
adekwatne do wyciskania na
tawce skosSneij).
— Pompki na dwdch krzestach
(odpowiednia technika c¢wiczy
miesnie klatki piersiowej).
- Rozcigganie ekspandera
(sprezyny za plecami, rece wy-
ciggniete w bok, nie zginajgc rgk
w tokciach, prostujemy przed
sobqgrece)

Cwiczenia na miesnie nég:

Przysiady (na dwdch
nogach Ilub na jednej).
— Wspiecia na palce (na dwdch
nogach lub na jedne)).

Cwiczenia na bicepsy:

— Podcigganie sie na drgzku
uchwytem (odpowiednia techni-
ka, skupienie sie na bicepsach).
- Uginanie ekspandera (jedna
kohcowka przymocowana do
ziemi lub pod stopg, drugg ugi-
namy ramie jak przy uginaniu
ramienia z hantlg).

Cwiczenia na tricepsy:

- Pompki, dtonie skierowane do
wewnagtrz prostopadle do futo-
wia, ramiona waqsko, nogi na
podtodze lub na podwyzszeniu.
— Rozcigganie ekspandera, jed-
na reka za gtowq, druga reka
z boku na wysokosci brzucha,
reka za gtowq rozcigga ekspan-
der az do wyprostowania reki
w tokciu.

Cwiczenia na Brzuch:

-Unoszenie tutowia

( tzw. "brzuszki” )

— Unoszenie nog (rézne warianty:

nozyce, unoszenie ztgczonych
noég w gore itp.

POWODZENIA.

MT
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.\5 [, Wyspa Rathlin

Rathlin - jest wyspg nalezgcg do
terenu Irlandii Potnocnej. Jej najoardziej wysu-
niety punk oddalony jest od N.l. zaledwie 2.25
milii 11 mil od Szkocji, ma okoto 7 mil dtugosci
i swojg powierzchnig obejmuje 3500 hektarow.

Jest to najprawdopodobniej pierwsza
z wysp Irlandzkich, ktéra zostata zamieszkana.
Slady cztowieka datuje sie tu na 6000-5000 lat
p.n.e. Wyspe zamieszkuje okoto 100 osoéb, ale
liczba ta ze wzgledu na afrakcyjnos¢ tego
miejsca ciggle wazrasta.

Wyspa  szokuje zapierajgcymi  dech
w  piersiach  krajobrazami, niecodzienng
przyrodg, wieloma gatunkami ptakow
i rzadkimi gatunkami roslin. Mozemy podziwiac
tu wspaniate klify i skaty a na nich wygrzewa-
jagce sie foki i Iwy morskie. Zobaczymy tu takze
czajki, kaczki, maskonury, myszotowy, biatogo-
ny i wiele innych gatunkéw ptakdw a nawet
nietoperze. Szeroki wybor ciekawych i czesto
rzadkich, dzikich kwiatdw rozjasnia wyspe
zardbwno na wiosne jak i na lato . Na wiosne,
Oty kwiat gorse, znany lokalnie jako "Whin",
obejmuje wzgdrza, a w pdzniejszej porze roku
jest on zastepowany kolcolistem, kontrastujgc
zZywo z réznymi odcieniami  fioletu uwidocz-
nionymi przez trzy gatunki wrzosu. Orchidee
i pierwiosnki rowniez nadajg wyspie koloru
w réznych porach roku.

Wyspe mozna zwiedzi¢ pieszo, autobusem lub
korzystajac z wynajetego roweru. Na wyspie
do dyspozycji mamy sklep, bar, poczte,
smazalnie ryb a nawet visitors centre”,
gdzie mozemy dowiedzie¢ sie wielu
ciekawych rzeczy na temat historii wyspy.
3 latarnie morskie dodajg wyspie uroku.
Dla o0séb chcgcych pozosta¢c tam dtuzej
dostepne sg domki goscinne Ilub pokoje
do wynaijecia.

AT
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Wyspa Rathlin

Na wyspe dotrze¢ mozna promem ptyngcym
z Ballycastle.

Cena biletu w obie strony to 12 funtéw za osobe
lub 32 funty za rodzine (2+2) . Dostepne sq dwa
rodzaje promow jeden ptyngcy okoto 45 minut
a drugi expres ptyngcy do 30 minut.

Gorgco polecamy. Naprawde warto
odwiedzic to miejsce.
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Pod koniec wakacji wraz z kilkoma cztonkami
polskiego klubu wedkarskiego
,POLISH ANGLERS NI" wybralismy sie
na spontanicznqg wycieczke pod namioty.
Nasze obozowisko rozbilismy na jednej z wysp
duzego jeziora Uppern Erne w okolicy
Enniskillen (Ilandia Pétnocna)

Na wyspe dotarlismy wtasnymi todziami.
Pogoda ,jak nigdy” stonice, btekitne niebo,
bez wiafru, temperatura siegata 30 stopni C.
Celem wyprawy byto wedkowanie, grillowanie,
opalanie, ptywanie w jeziorze, odpoczynek
i relaks czyli mite wykorzystanie wolnego czasu.
Wiekszos¢ dnia spedzilismy na wodzie z wedkq
W reku, co niektdrzy z ksiqzkq, kazdy robit to
co lubi.

Aktualnosci wedkarskie - Witamy wszystkich zapalonych wedkarzy!!!

Pod wieczér wracalismy na wyspe, gdzie
mielismy rozbite obozowisko.

Wieczorem wspolna kolacja przy grillu. Nocne
pogaduchy w wesotym fowarzystwie, to

podstawa udanej wyprawy... Ten czas
spedzony wspdlnie, to mite wspomnienia
i z checig wrdocimy tam za rok. Serdecznie

zapraszamy w imieniu klubu ,,Polish Anglers NI”
na wspolne wedkowanie i wspdlne wycieczki.
Zabierz ze sobq rodzine, dotqcz do grona i od-
pocznij nad wodq..

Zajrzyj na naszq strone www.polishanglers-ni.pl
(znajdziesz nas rowniez na Facebooku)
Serdecznie pozdrawiamy !!!

REDAKCJA




s i 4 P ;5'5” :
o%eope"dgan (_/)é
lb HHH”'_




14

Kursy Jezyka Angielskiego

Kursy Jezyka Angielskiego z Centrum Pomocy Mniejszosciom Narodowym

Centrum Pomocy Mniejszosciom Narodowym organizuje dwa kursy jezyka angielskiego.

Parish Centre
Kurs jezyka angielskiego rozpocznie sie w sobote, 14 wrzesnia.
Zajecia dla poczatkujgcych beda prowadzone w godzinach od 10:00 do 12:00.

Ballybot House

Kursy jezyka angielskiego dla rodzicéw ze ztobkiem dla maluchéw (2-4 lata).
Dwa poziomy dla poczatkujgcych oraz srednio-zaawansowanych.

Kurs rozpoczyna sie w poniedziatek, 30 wrzesnia o godz. 10.30.

Miejsce: Ballybot House (obok ronda na rynku 28 Cornmarket w Newry,
obok wejscia z Health Village)

Kursy bedg prowadzone przez doswiadczonych lektordw.
Lekcje bedg odbywad sie raz w tygodniu.
Kursy sa bezptatne. Liczba miejsc jest ograniczona.

Wymagana jest wczesniejsza rejestracja ( prosimy sie zgtasza¢ do Centrum
Pomocy Mniejszosciom do Artura Kmiecika, Newry Town Hall, Newry, BT35 6HR; !
Tel. 028 3025 2544 E-mail : ethnicsupport@newryandmourne.gov.uk) |


mailto:ethnicsupport@newryandmourne.gov.uk

carersmaiier

Stuchamy - Wspieramy - tgczymy

Czy jestes opiekunem?

Czy opiekujesz sie krewnym badz przyjacie-
o ) Mozemy pomoc !
lem, ktdry jest chory, niepetnosprawny,
Oferujemy wsparcie i porady zapewniajac
dodatkowa i odpowiednia, finansowg oraz
specjalistyczna pomoc poprzez:

- telefon porad

lub osoba starszg ?

Regularnie zapewniasz takiej osobie opieke ?

Zajmujesz sie dzieckiem specjalnej troski ? - wystuchanie i wspieranie emocjonalnie

Jesli zainteresowani sg Paristwo kontaktem - grupy wsparcia

z Carers Matter i potrzebuja asysty ttumacza - Centrum Pomocy Potrzebujacym

prosze skontaktowac sie z nami w celu umé- - Wskazéwki dotyczace uzyskania

wienia sie na spotkanie. dodatkowej specjalistycznej pomocy

- Bezptatne ustugi poradnicze,

Telefon: 028 4062 7581

- Sktadanie podan oraz doradztwo
www.carersmatter.com

finansowe Citizen Advice Bureau
Wiecej informacji uzyskacie takze
w Ethnic Minorities Support Centre w Newry
ethnicsupport@newryandmourne.gov.uk,

Telefon: 028 30252544

w trybie przyspieszonym

- Wizyty domowe

- Szkolenia

- Programy zdrowotne i dobrego
samopoczucia

- Regularny ‘Biuletyn’ i aktualnosci mailowe.

Southern Health
Wszystko o doptatach do mieszkan m : A g
. i - 4 and Social Care Trust
i 0 domach socjalnych na spotkaniu:

-w czwartek 26 wrzesnia w Newry Sean Quality Care - for you, with you
Hollywood Art Centre o godzinie 19:00
(obok Ratusza)



http://www.carersmatter.com

Centrum Pomocy

Mniejszosciom Narodowym

32 OFMDFM

Office of the First Minister and
Deputy First Minister Q Challenge
www.ofmdfmni.gov.uk of Chan ge
Centrum Pomocy MniejszoSciom Narodowym znajduje si¢ Godziny otwarcia:
w budynku Urzedu Miasta Newry pod adresem Bank Parade,  Poniedzialek, $roda:
Newry, BT35 6HR 09:00 - 17:00
Wtorek:
Centrum oferuje : 14:00 - 17:00
- kompleksowe doradztwo i wsparcie dla mniejszosci etnicznych ~ Czwartek: 14:00 - 22:00
- pomoc w wypelnianiu formularzy (po uzgodnieniu terminu)

- udziela informacji na temat prawa pracy, dostepnych rodzajow
zasitkow, szkolnictwa, opieki zdrowotnej, spraw mieszkaniowych
i innych

- kieruje do odpowiednich instytucji

- kontaktuje z prawnikami

- organizuje spotkania informacyjne

Newry and Mourne Ethnic Minority Support Centre
is located at Newry Town Hall. The Centre. It provides
a comprehensive advice and support service for ethnic mi-
nor ity residents of the District on issues such as rights,
access to services, benefits etc. The Centre also arranges
information sessions and regular advice clinics in  partner-
ship with Citizens Advice Bureau and Northern Ireland
Housing Executive.

Contact: Artur Kmiecik:
Kontakt: Artur Kmiecik: ethnicsupport@newryandmourne.gov.uk, ethnicsupport@newryandmourne.gov.uk,
tel. 028 30252544, 07837406859 tel.028 30252544, 07837406859

Ethnic Minority Support Centre
Centrum Pomocy Mniejszosciom

Wsparcie mozna takze uzyska¢ w Centrum Seashell, Newcastle
Street, Kilkeel w kazdy pierwszy pigtek miesigca od 14.00 do
16.00 oraz w Lir Dom, Dungormley Estate, Newtownhamilton
w dwa czwartki w miesigcu od 10.00-13.00

> First Minister and
924" Deputy First Minister

Laprasza Wszystkich na

Kurs Jezyka Angielskiego

z irlandzkim i polskim nauczycielem

W kazdg sobote rano od
godziny 10.00 do 12.00
w Domu Parafialnym
naprzeciw dworca
autobusowego

——
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SKONTAKTUJ SIE Z NAMI 028 3025 2544

Newry and Mourne News edited by Artur Kmiecik
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Doprowad? MROWKE A do
komnaty krélowe;.

do spizami, a MROWKE C, do
larw. Wybierz takie trasy, by w
czasie wedréwki owady nie
spotkaty sie nawet na kréotkim
odcinku.

....................................................................................
o

ZAGADKA: Réznobarwni tancerze
tanczqg po papierze. Obcasiki ostre
Majg, Na pewno ich wszyscy znagjq.

Wskaz 5 szczegotdw,
roznigecych obrazki.

3




cz.2 O zatopionej Winecie - Stanistaw Swirko

(...) Miasto gorgczkowo szykowa-
to sie do obrony, lecz bogaci
kupcy i cudzoziemcy nie kwapili
sie zbytnio ku zbrojowni, gdzie
wydawano bron. Gtowng ich
tfroskg byto jak najbezpieczniej
ukry¢ swe skarby. Stonce jeszcze
nie dobiegto potudnia, gdy
pierwsze wiesci niby sepy
towrdzbne poczety naptywac
do Winety. Najpierw nadbiegli
tucznicy wy-stani do Lubina.
Wpadli na spienionych koniach
na rynek miejski, gdzie miescita
sie rada starszych.

- Trzysta zbrojnych okretéw
Dandw ptynie pod petnym
zaglem na Winete! - krzyczat
pierwszy.

- L okretow Wszebora widzielismy
jeno trzy. Danowie je $cigajg! -
prawit drugi. - Lubin juz wrdg
oblega, ledwiem sie wymknat
z grodka.

Wsréd stuchaczy jek sie ozwat -
to Diwa chwycita sie nagle
Za serce, a potem rozirgciwszy
radnych przypadta ku tucznikom:
- A co z ojcem, z bratem?
Co z Erykiem?!

Lecz oto wrzawa podniosta sie
od strony portu.

- Otwiera¢ wrota portowe! Za
nami Danowie! Wszebor zabity! -
krzyczano z okretow.

Boguchwat rozkazat wpuscic
okrety, a potem zawrze¢ ponow-
nie brame portowq. 7 dziesieciu
wystanych okretow wrdcity jedy-
nie trzy. Z pierwszego rycerze wy-
niesli (...) ciata Wszebora i Wolina,
poktute straszliwie witdczniami.
Diwa z krzykiem dopadta
lezgcych: - Ojcze! Bracie!
Wszebor zyt jeszcze.

- Eryk z wikingami nas zdradzit...
Broncie Winety... - wyszeptat.
Podnidst dton, by pobtogostawic
pochylong Diwe, lecz reka
opadta martwa na ziemie.

W miescie dzwony spizowe bity
na trwoge. Caty Zalew Odrzanski,
jak okiem siegngc¢, zabielit sie od
zagli i strzelistych masztéw danej-
skich statkdw, ktore wptywaty

wtasnie na wody Dziwny. Kilka
z nich, nie znajgc szlakodw
wodnych, wpadto na pale
debowe wbite w dno Dziwny
i zatoneto. Lecz ofto z cizby
okretow wysunat sie jeden zaglo-
wiec i znanym jedynie Winetom
bezpiecznym szlakiem podptynagt
az pod samqg brame portowq.

Na poktadzie stat wiking
w hetmie, z o0oszczepem
w dtoniach, opuszczonym

grotem ku dotowi.
- Smier¢ zdrajcy! - zahuczato
wsréd ftumu.

Kilka strzat i oszczepdw pomkne-
to za brame portowg.
Boguchwat podniést laske
kaptanskg ku goérze i uciszyt
wzburzony ftum.

- Zdrajca Eryk przybywa jako
poset, musimy go wystuchac!

- Na czele rady starszych ruszyt
ku wrotom przystani.

- Ztamates, Eryku, przysiege ztozo-
ng Winecie, zdradzite§ Wszebora
i Wolina - powiedziat Boguchwat.
- Krél Danéw uwolnit mie od przy-
siegi - odpart Eryk bezczelnie.

- Blizsi nam Danowie niz Weneci. -
Czego zgda krél Dandw? - zapy-
tat krotko Boguchwat.

- Zagda, byscie sie poddali nie-
zwtocznie na taske i nietaske; ina-
czej miasto zdobedzie sztur-mem
i doszczetnie spali, a mieszkan-
cow w pien wytnie. Daje wam
godzine do namystu(...)

Boguchwat naradzit sie cicho
z cztonkami rady starszych.

- Powiedz krélowi Dandw, iz
Wineta woli walke i $mier¢ niz
niewole.

(...)Mieszkancy Winety poczeli sie
gorgczkowo przygotowywac do
obrony. Diwa tymczasem,
gtucha na wszystko, obmywata
Z ran zwtoki ojca i brata i nama-
sciwszy je wonnosciami, kazata
7tozy¢ na stosie na rynku miasta.
Boguchwat odprawit modlitwy za
polegtych i wkrétce stos z obu
bohaterami zaptongt ku niebu.

Kaptan zwrécit sie do strazy
i uzbrojonych ttumow mieszkan-
cow Winety:

- Musimy pomsci¢ godnie Smierc¢
wodza naszego, Wszebora, oraz
syna jego, Wolina.

Szczek mieczy i gniewny pomruk
strazy zabrzmiaty w powietrzu:

- Smier¢ Danom! - Smier¢ zdrajcy
Erykowi i jego wikingom!

(...)Wineta bronita sie dzielnie,
zadajgc wrogom wielkie straty.
Ogniste strzaty oblezonych raz po
raz  wiezty w ptdciennych
zaglach i wnet okrety Dandw
przemieniaty sie w ptonqgce
pochodnie. (...)Szturm na przy-
stan  Winety zostat odparty.
Ale w samym grodzie nie dziato

sie  najlepiej. Bogaci kupcy,
kramarze, szynkarze, ztotnicy
i wszelkiego rodzaju lichwiarze

podniesli otwarty bunt przeciw
radzie starszych, ktérej przewodzit
Boguchwat.

- Nie chcemy umierac za Winete!
- gardtowali jedni.

- Mamy czym sie okupi¢ Danom!
- krzyczeli drudzy.

- Le ztotem wszedzie ojczyzne
znajdziemy! - mowili inni.

(...)Bogacze miejscy porozumieli

sie ze stronnikami Eryka
i przekupili cze$¢ strazy, by
otwo-rzyta im jedng z bram
miejskich. Diwa, przybrana

w czarny, zatobny stréj, kleczata
wtasnie u dogasajgcego stosu
i ptaczqgc zbierata ze stuzebnica-
mi do glinianych urn spopielone
szczatki ojca i1 brata. Srebrny
tancuch zsungt jej sie z szyi
i czarodziejski amulet upadt na
ziemie. Przerazona Diwa porwata
go w dfonie i biegta szukac
Boguchwata: malenka rybka
w amulecie byta czarna jako jej
zatobna szata. Wtem wrzask
okropny targngt powietrzem
i gromada zbrojnych wikingdw
wpadta przez zdradziecko otwar-
tg brame do wnetrza grodu
(...)JNa ich czele biegt zdrajca
Eryk. (...) Wrég byt juz w miescie.



Diwa dopadta Boguchwata na
przystani portowej i drzgc cata
Z przerazenia rozchylita przed nim
dton z amuletem. Starzec padt
przed nig na kolana.

- Ratuj nas, Diwo! Ratuj Winetel
Ty jedna to mozesz uczynic!
W tobie jedyna nadzieja!...

(...)Diwa ucatowawszy ze czcig
tajemniczy amulet, poczeta
z wolna wymawia¢ magiczne
zaklecie:

- Rusatko Diwo! Ratuj od zagtady
twoj grod Winetel

| potem to samo po raz wtory i po
raz trzeci...

Ledwie przebrzmiaty ostatnie
stowa zaklecia, gdy burza szalo-
na rozpetata sie nad Winetq,
oSlepiajgce zygzaki piorundw
poczety bi¢ raz po raz w szturmu-
jace miasto gromady Dandéw
i wikingow. Straszliwy wicher, niby
ogromna trgba spizowa, zatoczyt
z rykiem krqgg ponad Zalewem
Odrzanskim, Wolinem i Uznamem,
i wyjgc, $wiszczgc i huczgc rungt
ku Battykowi, a spietrzone jako
maszty okretdow wynioste fale
morskie wdarty sie z toskotem
w gardziel rzeki Dziwny i zalaty
wszystko dokota.

Gdy szary Swit  wstat nad
Zalewem Odrzanskim, nie byto
ani Sladu po trzystu okretach
Dandw i Wikingéw, a tam, gdzie
jeszcze wczorqj lezata piekna
Wineta, rozposcierata sie rozlegta
zatoka Dziwny, wdzierajgca sie
gteboko w lgd wyspy.

Tak zgineta Wineta, stawny gréd
stowianski u ujscia Odry, o ktérym

kroniki wielu naroddéw pisaty od
lat tysigca bez mata, o ktérym
poeci i skaldowie uktadali przez
wieki piesni rycer-skie, bohater-
skie sagi i poematy(...)

Wineta spoczywa ponoc gdzies
na dnie Zalewu Odrzan-skiego,
a moze zakopana gteboko
w piasku i mule rzeki Dziwny $pi
spokojnie pod czujng opiekg
rusatki Diwy. Wsréd ludu pomor-
skiego krgzg wiesci, ze Wineta co
pewien czas poja-wia sie na
powierzchni Zalewu Odrzanskie-
go w catej swej wielkosci i krasie.
Towarzyszy jej dzwiek dzwondow
bijgcych jakby na trwoge.
Lecz ujrze¢ jg mogq jedynie
ludzie wybrani, o czystych
sercach, i to tylko raz na sto lat,
w noc Swietojanskg. W kilka
wiekdw po zatopieniu Winety,
gdy fale Dziwny i wichry battyc-
kie zamulity zatoke powineckg
i zamienity jg w zyzng doline,
powstat tu nowy gréd stowianski,
ktory od imienia pierworodnego
syna Winety i rusatki  Diwy
nazwano Wolinem. Gréd ten,
pamietajgcy czasy pierwszego
ksiecia  Polan, Mieszka |, stoi

po dzien dzisiejszy.
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1. Z filtrem, chroni przed stoncem.
2. Ratunkowe.

3. Dmuchana t6dz.

4. Na pojezierzu.

5. Krzesto na plazy.

6. Potrzebny po wyjsciu z wody.

7. Jednos$lad doskonaty na wakacyjne wy-
cieczki.

8. Zar.

9. W stoneczny dzien "na nosie".
10. Doskonate miejsce do opalania.
11. Prazy na plazy.

12. Jednoosobowa todka.

13. Moze by¢: plazowa, reczna.

Zalew Szczecinski - to stosunkowo niewielki
akwen o mate] gtebokosci, jego powierzchnia
wynosi 660 km2, a tgcznie z Roztokg Odrzanskg
i innymi mniejszymi wodami okoto 925 km?2.
Potgczony jest z Morzem Battyckim ciesning Piang
(na zachodzie), Swing (miedzy wyspami Uznam
i Wolin) i Dziwng (na wschodzie). Zalew dzieli sie na
Wielki na wschodzie (caty nalezy do Polski) i Maty
na zachodzie (w wiekszosci jest juz na ferenie
Niemiec). Nad Zalewem powstato wiele portow
handlowych, rybackich, jachtowych. Znajdujqg sie
one w miejscowosciach Stepnica, Wolin, Kamien
Pomorski, Dziwndéw, Trzebiez, Nowe Warpno.
Przez Zalew ciggnie sie pogtebiony tor wodny

ze Szczecina do Swinoujécia. Srednia gtebokosé
Zalewu to 3,8 m. Urzedowo, nazwa Zalew Szczecin-
ski, zostata wprowadzona rozporzgadzeniem w 1949
roku. Pomimo zawartego w nazwie przymiotnika,
Szczecin nie jest potozony nad akwenem, a potu-
dniowa cze$¢ zalewu znajduje sie w odlegtosci
8 km od granic miasta, ok. 20 km od centrum.

Na wodach Zalewu Szczecinskigo stoczonych
zostato wiele bitew. Kronikarze Sredniowieczni
wspominajg przede wszystkim o walkach na
wodach Dziwnej. Tu spotykaty sie flotylle stowian-
skie z Dunczykami i Wikingami. W tym rejonie
bazowata réwniez prawdopodobnie flota
Bolestawa Chrobrego i Bolestawa Krzywoustego.

Przygotowata: Katarzyna Pawlikowska-Golonka.
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1. Czy kupujgc artykut spozywczy
zwracasz uwage na termin przydatno-
sci do spozycia?

a) zawsze o tym zapominam...1

b) tylko wtedy gdy o tym nie
zapomne...3

c) zawsze o tym pamietam...5

2. 7 dwéch produkidow spozywczych:
droiszy, ale oznaczony znakiem
"ekologiczny" i tanszy nie oznaczony
tym znakiem wybierzesz?

a) zdecydowanie tanszy...1

b) czasami jeden, a czasami drugi...3
c) ekologiczny...5

3. Czy wiesz co oznacza litera "E"
i nastepujgca po niej liczba na opako-
waniu produktu spozywczego?

a) nie...1

b) ogdinie tak, szczegdtowo nie...3

c) tak...5

Jesli uzyskates(as) 10-22 punkty

W sklepie zupetnie ftracisz rozum.
Kupujesz co popadnie. Wchodzisz po
chleb, a wychodzisz z petnym koszykiem
zakupdw. Twoje preferencje tracg na
znaczeniu w chwili, gdy wchodzisz
miedzy stoiska. Dajesz sie manipulowac
i kupujesz nie tylko rzeczy, ktére wcale
ci nie sg potrzebne, ale nawet zwyczaj-
ne buble. Stowo wyprzedaz kojarzy ci sie
wytgcznie z wielkg okazjg na zakupy za
poét darmo, a nie z tym, ze kierownictwo
sklepu chce sie pozbyc towaru, ktory
zalegat potki tylko dlatego, ze nikt nie
chciat go kupi¢. Krétko mowigce kupujesz
zupetnie bez gtowy.

Sprzedawcy  wielkich

eferencjami |

'Psychotest - Czy kupujesz z gtowq ¢

sieci handlowych  stosujg

ajrozniejsze triki, aby klient nie kierowat sie wtasnymi
kupowat nie to, co mu jest naprawde

potrzebne, ale to, co wedtug sklepu powinien kupic.
Przy zakupach trzeba wiec miec caty czas otwartg gtowe,
aby priorytet sprzedawcy nie zastonit wtasnych intereséw.

Odpowiedz sobie na pytanie:

jaka jestem, jaki jestem. To jest

Twoja psychozabawa. Pozngj siebie i dov'viedz sie jak kupujesz.

4. Kupujgc dla dziecka zabawke
zwracasz uwage czy zabawka ta jest
bezpieczna?

a) nie...1

b) oceniam "na oko"...3

c) sprawdzam czy ma odpowiedni cer-
tyfikat...5

5. Idac do salonu kosmetycznego,
fryzjerskiego itp. cene ustugi
poznajesz...

a) po wykonaniu ustugi...1

b) w trakcie wykonywania ustugi...3

c) przed wykonaniem ustugi...5

6. Czy kupites co$ na zasadach sprze-
dazy wysytkowej?

a) tak, wiele razy...1

b) najwyzej dwa, trzy razy...3

C) nie, nigdy...5

7. Czy kupujac lodowke, pralke itp.
zwracasz takze uwage na to, jakie
wrazenie ten towar zrobi na twoich
znajomych?

a) tak...1

b) froszeczke...3

c) nie...5

8. Widzgc na opakowaniu towaru hasto
"nowos¢" wzbudza to twojq...

a) che¢ kupna...1

b) ciekawosc¢...3

c) podejrzliwos¢...5

Jesli uzyskates(as) 23-37 punktow

Niby wiesz co chcesz kupic¢ i jakie masz
zakupowe priorytety. Zdajesz sobie
réwniez sprawe z tego, ze w duzych skle-
pach chcg tobg manipulowad i wciskac
ci najdrozsze rzeczy, nie zawsze NaAjwyz-
szej jakosci. Bardzo czesto kierujgc sie
rozumem i intuicjg udaje ci sie zacho-
wacé wtasne preferencje. Bywa jednak,
ze jakis tak zwany bajer tak cie urzeknie,
ze to czym sie dotychczas kierowates
przy robieniu zakupdw schodzi na drugi
plan. Kupujesz z gtowq, a w kazdym
razie bardzo sie starasz. Pofem
z wéciektosciq stwierdzasz, ze ten bajer
do niczego ci nie jest potrzebny, a tylko
wyciggngt z twojego portfela
dodatkowe pienigdze.

kupi¢ reklamowany
sciu do sklepu okaza-
s tego markowego,

lo sie,'ie z
oduktu jgs’ie \ryczer-

acz taniego |

pat. Jakizaredgujesz?
a) skoro juzzdegydowatem sie na
zakup, 'e&aotj&bny towar

cho¢ nieco drozszy...1

b) nie wiem,jck sie zachawam...3
C) nic nie %,«.5

g

10. Czy w hipermarkecie kupujesz tak
zwane towary nie firmo&‘oznaczone
logiem danego hiperm

a) tak, bardzo czesto...1

b) tak, ale rzadko...3 §

C) nie...5

etu?

Jesli uzyskates(as) 38-50 punktow

W sklepie zachowujesz zimng krew
i kupujesz tylko to co ci jest potrzebne..
Bardzo frudno cie zmanipulowac.
Zawsze wiesz czego oczekujesz po
swoich zakupach. Zawsze tez spraw-
dzasz bardzo doktadnie czy dany zakup
bedzie spetniat twoje preferencje, czy
jest bezpieczny, zgodny z normami
i zdatny do uzytku. Nikt nie wcisnie ci tak
zwanej ciemnoty, bo jedli tylko zacznie
probowac¢ to robi¢, ty natychmiast
odstepujesz od kupna. W swoich
Zakupach kierujesz sie przede wszystkimi
wtasnymi pofrzebami. Nie ulegasz
emocjom, nie poddajesz sie nhamowom
i kupieckim sztuczkom. Kupujesz tak,
jak powinno sie kupowac.
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Na religii: Na lekcji biologii nauczycielka prze-
- Kto widzi i wie wszystko? strzega dzieci:

Na to Jasiu: - Pamietajcie, ze nie wolno catowad
- Moja sasiadka... kotkow ani pieskéw, bo od tego moga

sie przenosi¢ grozne zarazki. A moze
ktos z was ma na to przykiad?
Zgtasza sie Jasio:

- Ja mam, prosze pani. Moja ciocia cato-
wata raz kotka.

Jasio podchodzi do nauczycielki

i mowi:

- Nie chce pani straszy¢, ale moj tato
powiedziat, ze jesli nadal bede mie¢

- 0 q 2 - ?
Nauczycielka pyta dzieci: :;l:::slsvlllé(:zllennlczku, to ktos dosta- ] INC(:)i et
- Jakie macie zwierzeta w do- &
mach?
- Ja mam psa. - Jasiu, kim jest twdj ojciec? Pani pyta Jasia:
- A ja mam kota. - On jest chory. - Jasiu, co jest stolicg Angoli?
- A ja mam kurczaka w zamrazar- - Ale co on robi? - Londyn!?
ce... - méwi Jas. - Kaszle.

Czy przytrafita Ci sie zabawna sytuacja, z ktérej smiejesz sie do dzis gdy tylko jg wspominasz?
Jesli tak to nie zwlekaj i napisz do nas na adres: redakcja@polskieni.com i podziel sig nig z innymi!

Polski Magazyn dla catej rodzing
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Wykonanie:
W  pierwszej kolejnosci  ubijamy
$mietane kremodwke. Zéttka rozbijamy
z cukrem na gtadka puszysta
mase. Nastepnie mieszamy w jednym

Sktadniki:

- 500 gram serka mascarpone

- 4 70ttka

- 4 tyzki cukru pudru

- 250 ml Smietanki kremowki

- dwie paczki podtuznych biszkoptow San
- likier amaretto

- kawa rozpuszczalna

- gorzkie kakao

naczyniu mase jajeczng, serek i ubita wczesniej smietane, az powstanie nam jednolity
krem. Biszkoptami wyktadamy blaszke badz pucharek, skrapiamy je mieszanka kawy
i likieru amaretto i przektadamy kremem. Czynnos¢ powtarzamy tak by powstaty nam
dwie warstwy, ostatnig musi by¢ krem. Na koniec obficie posypujemy deser gorzkim

Po kilku latach przerwy w czytaniu powiesci najpopularniejszej pol-

skiej wspdtczesnie pisarki siegnetam po jej kolejny bestseller. Poczat-
kowo miatam obiekcje, poniewaz gtéwnym bohaterem Houston
mamy problem i jednoczesnie narratorem jest mezczyzna. Po serii :
“ Nigdy w zyciu”, “ Ja wam pokaze” i “ Serce na temblaku” powie-
Sciach iscie kobiecych, nie mogtam sobie wyobrazi¢, ze Grochola
przemdéwi mezczyzng... Ale watpliwosci minety juz po pierwszym
przeczytanym przeze mnie zdaniu. Gtdwnym bohaterem jest Jere-
miasz, 32-letni facet, ktdry jest trudny do rozszyfrowania. Ma dobry
zawdd, ale w nim mu sie nie wiedzie. Zyje z pracy, ktéra ciezko na-
zwac ciekawg, po 4 latach wspdlnego zycia zostawia go kobieta.
Préby nawiagzania blizszego kontaktu z innymi spetzajg na niczym. Do
tego wszystkiego ma lekko toksyczng matke, kredyt mieszkaniowy i
sgsiadke Szara Zmore.

kakao. Deser wstawiamy do lodowki, serwujemy schtodzony. SMACZNEGO!

shwila z ksiazka
o ‘Houston, mamy problem...

Katarzyna Grochola

Czas spedza w gronie meskich przyjaciét. Kiedy na obiadku u swojej mamu-
si spotyka wreszcie interesujaca i odwazng dziewczyne okazuje sie, ze ta
bynajmniej nie jest zainteresowana ptcig meska...

No i wez tu cztowieku, nie zwariuj. Ale Jeremiasz sobie poradzi. Na swojej
zyciowej drodze spotka w koricu kobiety, ktére oprécz doprowadzania go
do szatu, beda go tez zaskakiwaty. Czy zmieni stosunek do zwigzkdw, o
ktérych w btyskotliwy sposéb sam mawia : “ Precz z kompromisami i precz
ze zwigzkami. Zwigzki powinny by¢ prawnie zakazane. Co czwarte matzen-
stwo prawie sie rozpada, a wszyscy trabig, ze tylko rodzina ma racje bytu.
Matzeristwa powinny by¢ zawierane pod karg administracyjna.

Jakie to szczescie, ze sie nie ozenitem, chociaz takie gtupie mysli, owszem,
tez mi chodzity po gtowie. Kobieta Ci zrobi z mézgu papke i ani sie obej-
rzysz, juz nawet nie pamietasz, ze kiedys miates mézg. Ale to mineto bez-
powrotnie. Juz nie dam sig na to nabra¢. Zycie samotnego mezczyzny moze
by¢ piekne.”

Powies¢ napisana z typowym dla pisarki poczuciem humoru, inteligencja.
Historia, ktdra czyta sie z zapartym tchem i nie ma sie ochoty na jej koniec.
Polecam, dostepna w bibliotece PSS w Craigavon.

Agnieszka Sztajner- Iwiriska
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Czyli przeglgd najwazniejszych wydarzen w Polsce wedlug portalu Polityka.pl '4 \t
08.08.2013 Incydent podczas meczu Lecha Poznan z Zalgirisem Wilno: n
trybunach kibicow pojawit sie transparent "Litewski chamie, kleknij prze
polskim panem".
11.08.2013 Do Polski przyjechat superszybki pocigag Pendolino - na razie do
testow, ale na tory ma wjechac¢ w maju 2014 .
13.08.2013 Platforma nieco lepiej niz PiS: wedtug CBOS na PO gtosowatoby
25 proc. respondentéw, a o jeden punkt procentowy mniej na PiS. Do Sejmu
weszlyby jeszcze: SLD z g proc. poparciem oraz PSL - 5 proc.
15.08.2013 Zmart Stawomir Mrozek. Miat 83 lata.
16.08.2013 Agencja Reuters: Donald Tusk zamierza zdymisjonowac¢ wicepre-
miera i ministra finanséw Jacka Rostowskiego.
16.08.2013 Wediug sondazu TNS Polska dla "Wiadomosci" TVP1 Prawo
i Sprawiedliwos¢ ma 11 punktow procentowych przewagi nad Platforma
Obywatelska.
20.08.2013 "Newsweek" podat wieczorem na swojej stronie internetowej
informacje, ze Jacek Rostowski, wicepremier i minister finanséw podat sie do
dymisji.
20.08.2013 Referendum w sprawie odwotania Hanny Gronkiewicz-Waltz ze
stanowiska prezydent Warszawy odbedzie si¢ 13 pazdziernika.
21.08.2013 Sad orzekt, ze Narodowe Centrum Sportu ma wyptaci¢ swojemu
b. prezesowi Rafatowi Kaplerowi 570 tys. ztotych premii wraz z odsetkami
21.08.2013 Naczelny Sad Administracyjny orzekt, ze osoba fizyczna czy firma
bedg mogty zadac ujawnienia danych z foréw internetowych, jesli wykaza, ze
jest to niezbedne dla ochrony ich débr osobistych czy dobrego imienia.
23.08.20130gtoszono wyniki wyboréw bezposrednich w Platformie Obywa-
telskiej: Donald Tusk wygrat z Jarostawem Gowinem.

26.07.2013Premier Donald Tusk: Polska nie zablokuje dostepu do
stron pornograficznych. To reakcja na propozycje premiera Wielkiej
Brytanii Davida Camerona, ktéry zapowiedziat wprowadzenie prawa
majacego chroni¢ dzieci przed tresciami pornograficznymi w Internecie.
28.07.2013 Papiez Franciszek ogtosit, ze w 2016 roku Swiatowe Dni
Mtodziezy odbedg sie w Krakowie.

30.07.2013 Panstwowa Agencja Atomistyki dementuje pojawiajace
sie od kilku dni plotki o skazeniu radioaktywnym w Polsce, w zwigz-
ku z rzekomym wybuchem reaktora atomowego w jednym z panstw
za wschodnimi granicami.

31.07.2013 Sad Okregowy w Warszawie uniewinnit Ryszarda Boguc-
kiego i Andrzeja Z., "Stowika" od zarzutéw naktaniania do zabdjstwa
nadinsp. Marka Papaty.

01.08.2013 Ministerstwo zdrowia informuje o duzym zainteresowa-
niu rzgdowym programem in vitro: w ciggu pierwszego miesiagca jego
obowigzywania zarejestrowanych zostato 2915 par, a ponad tysigc
z nich zakwalifikowano do programu.

02.08.2013 Zaostrza si¢ spor miedzy Jarostawem Gowinem a Donal-
dem Tuskiem.

03.08.2013 Zmart 32-letni st. kapral tukasz Sroczynski, ktory zostat
ciezko ranny w grudniu 2012 r. podczas ataku na polski patrol
w Afganistanie.

05.08.2013 Andrzej Z., pseudonim "Stowik" wyszedt na wolnos¢ po
ponad 10 latach spedzonych w wiezieniu.

08.08.2013 The New York Times o liderze PiS: "Przebiegty strateg
Kaczynski powraca".

Co nowego w Uk? Zamieszki w Belfascie, wielu rannych.

L £
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56 policjantéw i dwie osoby cywilne odniosty obrazenia w wyniku zajs¢, do ktdrych doszto w centrum Belfastu - po ﬁfg:%p
wtadze. Podczas zamieszek policja uzyta armatek wodnych i plastikowych pociskéw. Aresztowano siedem osdb. Obraze-
nia s3 w wiekszosci lekkie, jednak czterej poszkodowani policjanci trafili do szpitala. Powodem zajs¢ byto zablokowanie
przez lojalistéw trasy przemarszu republikanéw. Ci ostatni, wystepujac pod szyldem grupy AIL (Anti-Internment League),
chcieli uczci¢ date 9 sierpnia 1971 roku, gdy rozpoczety sie bezprecedensowe internowania w okresie najwiekszego nateze-
nia konfliktu republikanéw z brytyjskimi sitami bezpieczeristwa. Ogétem kilkuset irlandzkich nacjonalistéw podejrzewa-
nych o powiazania z Irlandzkg Armig Republikariska (IRA) trafito wéwczas do wiezienia bez wyroku sadu.

W piatek wieczorem lojalisci postanowili nie dopusci¢ do marszu i starli sie z zabezpieczajgca marsz policjg. W strone funk-
cjonariuszy poleciaty m.in. cegty, butelki i fajerwerki, ptyty chodnikowe, a nawet elementy rusztowan. Policja wystrzelita
26 plastikowych pociskdw oraz uzyta armatek wodnych, by opanowac sytuacje. Agencja AP podaje, ze widac byto co naj-
mniej kilku protestujacych, ktdrzy po postrzeleniu plastikowym nabojem oddalali sie z zakrwawiong twarza. Uczestnicy
marszu zmuszeni byli zmienic jego trase i zamiast gtdwng handlowg arterig miasta, Royal Avenue, przeszli bocznymi ulica-
mi w czesci Belfastu zamieszkanej gtdwnie przez katolikdw. Po zajsciach w centrum miasta zostaty wraki spalonych samo-
chodéw; witryny sklepdw byty zdewastowane.

Zastepca szefa policji prowincji George Hamilton potepit zajscia
i ocenit, ze "moga zaszkodzi¢ gospodarce i odstraszy¢ tury-
stéw". Inny przedstawiciel policji Matt Baggott poinformowat,
ze w pigtek aresztowano siedem oséb m.in. za ataki na funkcjo-
nariuszy i podpalenie samochodu. "Z pewnoscig liczba zatrzy-
manych znaczaco wzrosnie" - powiedziat.

Unionistyczny poset z pétnocnego Belfastu Nelson McCausland
oskarzyt republikandw i nacjonalistéw o zorganizowanie pocho-
du, ktdry okreslit jako prowokacyjny. Jego zdaniem organizato-
rzy pochodu powinni byli liczy¢ sie z gwattowng reakcja lojali-
stéw, uznajgcych Irlandie Pdtnocng za czes¢ Zjednoczonego
Krélestwa i chcacych zachowad jej protestancki charakter.

Inni protestanccy politycy wskazali, ze wtadze nie powinny byty
wydac zgody na ten przemarsz. Pigtkowy pochdéd AlL zatwier-
dzita specjalna pétnocnoirlandzka komisja, Parades Commis-
sion. Napieta sytuacja panuje takze w innych czesciach Irlandii
Pétnocne;j.

(NZ) Zrédto: PAP




Przyda Ci sie spora doza
poczucia humoru pamietaj, ze to napraw-
de cenny czynnik zwtaszcza w sprawach
zwigzanych z pracg i partnerstwem.
Dzieki zdrowemu dystansowi i umiejetno-
sci smiania sie z samego siebie bedziesz
mogt osiggnaé naprawde wiele. Mimo to
moga pojawi¢ sie problemy na gruncie
towarzyskim. Nie planuj takze dtuzszych
wyjazdéw, zwitaszcza w  sprawach
zawodowych, bo w tym miesigcu nie
wyjdzie z nich raczej nic dobrego.

3,5, 7111 wrzesnia

Rak

Wrzesieri bedzie dla Ciebie
miesigcem krytycznym, uzbrdj sie wiec
w cierpliwos¢, bo wiele wydarzen,
z jakimi przyjdzie Ci sie zmierzy¢. Zadbaj
to, aby w Twoim otoczeniu byty zawsze
zyczliwe osoby, ktdre beda Cie wspierad.
W pierwszych dniach wrzesnia moze sie
mozliwe  problemy, jednak jezeli
wykazesz sie kreatywnoscig, uda Ci sie
wyjs¢ z catej sytuacji obronna reka, a na-
wet wyciggna¢ dla siebie wymierne korzy-
sci, ale dopiero w przysztym miesigcu.
28,2930 wrzesnia

uk“!
Oddasz sie pracy i wreszcie

doprowadzisz do korica przedsiewzigcie,
nad ktérym tak dtugo pracowates i odnie-
siesz sukces. Bedziesz peten energii,
odwagi oraz checi do zycia. Twdj sukces
doda ci skrzydet. Potrzebujesz duzo ruchu
na swiezym powietrzu, zadbaj o swoja
kondycje i odpornos¢. Po 13 wrzesnia
spodziewaj sie powrotu zaprzyjaznionej
osoby z przesztosci. Jesli kiedys cos was
pordznito, teraz bedzie idealny czas, aby
wyjasnic sobie nieporozumienia.

8, 9, 10, 111 12 wrzesnia
‘i Jesli w tym roku nie bytes
jeszcze w zadnej podrdzy, to przygotuj
sie na dtuzszy wyjazd. Odczujesz silng
potrzebe wyjscia poza obecne granice.
Wazne stanie sie tez pogtebianie wiedzy
i kontakty towarzyskie. W tym miesiacu
Twoje ambicje wzrosna, jednak wstrzy-
maj sie przynajmniej do 8 wrzesnia
z realizacjg nowych planéw. We wrzesniu
czeka Cie wiele przygdd. Pewna ksigzka
zainspiruje Cie i sprawi, ze zapragniesz
dowiedzie¢ sie czegos wiecej o Swiecie,

a takze pozna¢ nowe miejsca oraz ludzi.
16, 17,18 i 19 wrzesnia

v

Wrzesien przyniesie Ci potwier-
dzenie, ze Twoje dotychczasowe wysitki
zmierzajg w dobrym kierunku. Ustalone
warunki oraz rutynowe obowiazki spra-
wig, ze Twoje zycie stanie sie stabilniej-
sze, uda Ci sie zbudowac¢ nowe funda-
menty, rokujace dobrze na przysztosc.
Mozliwy romans lub pozytywne emocje
w statych zwigzkach. Mozesz liczy¢ na
lepsze  samopoczucie, = powodzenie
w sprawach uczuciowych, zwigzanych
z dziedmi, a takze z twdrczymi wysitkami.

4, 6,10 i 21 wrzesnia

We wrzesniu moze pojawic sie
zamet towarzyszacy zmianom, ktdre
pojawity sie w Twoim zyciu juz jakis czas
temu. Mozesz nawet  rozmyslac
o oszustwie w pewnej sprawie, ale
uwazaj wrogowie nie spig. Dochowaj

wiernosci swoim przekonaniom, bo dzigki
temu okazesz sie zwyciezca. Zdawaj
sobie sprawe z koniecznosci podejmowa-
nia kompromiséw i zadecyduj, czy nie
pozostaja one w sprzecznosci z Twoim
uczciwosci.

15, 19 i 20 wrzesnia

poczuciem

ﬂé '

Przygotu] sie  na

nowe
znajomosci i na mitos¢. Twdj urok
osobisty przyciggnie wiele interesujgcych
ludzi. Osoby spod znaku Lwa i Wodnika
beda w tym miesigcu najwazniejsze.
Mozliwe, ze jakis zwigzek przerodzi sie

W cosS powazniejszego, np. zwigzek
matzeniski.  Jesli szukasz  romansu,
to fatwo go znajdziesz.  Robisz
niezwykte wrazenie na innych

i masz w sobie to cos, co pocigga
osoby ptci  przeciwnej.
11, 12, 13 i 14 wrzesnia

W  Twoim zyciu nastgpi
pewien zwrot. Praca okaze sie duzym
wyzwaniem, ale uda Ci sie temu sprostac,
jesli tylko sie postarasz. Mozliwe,
ze na rzecz pracy bedziesz musiat
zrezygnowac z ulubionego i przyjemne-
go zajecia, ale bedzie warto sie
poswieci¢. Jest to dobry czas, aby
otrzyma¢  podwyzke, prezent lub
wygra¢ konkurs. Dzigki innym ludziom
i ich zaradnosci bedziesz odnosit korzysci.
Dobrze zrobisz, gdy wystuchasz innych
0s6b, dowiesz sie czegos waznego.

18, 19, 20, 21, 22 wrzesnia

%

Jezeli ogarniajg Cie watpliwo-
sci dotyczace koniecznosci wprowadze-
nia zmian w Twoim zyciu, wydarzenia
tego miesigca powinny je rozwiac¢. Moze
sie bowiem pojawi¢ nieco komplikacji,
ktdre tylko utwierdza Cie w przekonaniu,
ze tak dalej nie moze by¢. Na poczatku
miesigca mozliwe problemy zdrowotne,
zwitaszcza jezeli wyniki ostatnich badan
pozostawiaty wiele do zyczenia. Jezeli
zauwazysz niepokojace objawy, nie zwle-
kaj z wizytg u lekarza .

19, 28, 29 wrzesnia

g8 Ponna

' Zaczyna sie dla Ciebie korzyst-
niejsza czes¢ roku, poczujesz, ze wzrasta
Twoja pozycja, wptywy i urok osobisty.
Korzystaj z nich z catych sit, bo mozesz
zyska¢ naprawde wiele. Szukaj ujscia
swojej twdrczej energii, ktéra bedzie Cie
przepetniac. Czotowa role w Twoim zyciu
odegrajag teraz osoby spod znaku
Koziorozca oraz Raka. Osoby te sprawig,
ze pojawig sie nowe mozliwosci zawodo-
we, a takze mozliwos¢ rozpoczecia
namietnego romansu.

7,13, 18 i 21 wrzesnia

=
e
- Sprawy osobiste zapowiadaja

sie catkiem obiecujaco. Wazne stang sie
teraz stosunki z innymi. Osiggniesz
harmonie w kontaktach z ludzmi. Wiele
zalezy od Ciebie, okaz dobro¢, a przede
wszystkim postuchaj swojej intuicji, ktdra
Cig nie zawiedzie. Przyciggniesz osobe,
ktdra bardzo ceni dom, rodzine i tradycje.
Jesli zechcesz zdoby¢ jej serce, powinie-
nes pokazac jej, te wartosci sg dla Ciebie
najwazniejsze, dzieki temu z pewnoscig
zrobisz na niej wrazenie .
13, 14, 15, 16 i 17 wrzesnia

Wrzesiern bedzie dla Ciebie
dobrym miesigcem, aby zatroszczyc¢ sie
o prywatng sfere swojego zycia. Jak
najwiecej czasu spedzaj z osobami, ktdre
s3 szczegdlnie bliskie Twojemu sercu,
planuj z nimi wspdlng przysztosc i odwaz-
nie méw o swoich uczuciach. Nie musisz
sie teraz ba¢ marzerl, wiele z nich
bowiem bedzie miato mozliwos¢ realiza-
cji. W pracy nieco gorzej, zwitaszcza po 13
wrzesnia. Mozliwe spiecia z szefem,
konflikt ze wspdtpracownikami czy
niezadowolenie ktdregos z klientéw.

1, 3, 5, 11i 25 wrzesnia
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Rada Irlandii Potnocnej ds. Mniejszo- UWAGA RODZICE !!!

$ci Narodowych ENICEM) we vyspoi- CHCEMY STWORZYC GRUPE WSPARCIA DLA RODZICOW Z DZIECMI AUTY-
pracy z Barnardo’s w Irlandii Potnoc- STYCZNYMI

nej przeprowadzaja badania majace na
celu okreslenie potrzeb spotecznosei Rodzice w takiej grupie mogli by liczy¢ na regularne spotkania ze specjalistami
mniejszosci narodowych w zakresie  od autyzmu, terapeutami i pracownikami organizacji wspierajgcych tak zwanych
opieki nad dzie¢mi na terenic Polu-  opiekunéw. ZAINTERESOWANE OSOBY PROSIMY O PILNY KONTAKT Z CEN-

dniowego Okregu Funduszu Zdrowia — TRUM POMOCY MNIEJSZOSCIOM W NEWRY. tel.028 30252544
i Opieki Spotecznej. Wypeij ankiete

a wezmiesz udzial w losowaniu bonow

pienieznych: (}(—‘ Gus Cam pbe | ' 3
www.surveymonkey.com/s/HNSNRLP . S\ Sol iCitOr Ad VOCaf S

s e St 21 College Street ARMAGH BT61 9B~

160 funtéw. Blisko Buttercrane. Wie- T (028) 3752 5999 F: (028) 3752 8622

o0t 10-12 Carleton Street PORTADOWN BT62 3EN \
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_— R T:(028) 3833 4801 F:(028) 3835 0519/ \} }
amas&Papas rzewijak+wanienka N

Sprzedam zgstaw dopprzewjijania i kapie- Pomoc w nag*YCh wypadkach 24h (028) 3752 5

li.  Plis wkiad do  wanienki. Prawo wypadkowe:blad w sztuce lekarskiej, wypadki drog

Stan  bardzo dobry. Cena £50
tel.07784565655. Mam réwniez do
sprzedania 3-poziomowe krzesetko do

Prawo rodzinne:rozwody,separacie,opieka nad dziecmi,

karmienia(niebieskie) i bramke na scho- Prawo cywilne:szkody | drobne roszczenia
dy. Prawo wlasnosci:umowy zwigzane z kupnem i sprzedazq
nieruchomosci s

Zamiesc Darmowe Ogloszenie w Magazynie Polskim! Pofrzebujesz porady? 4 .
x

Chcesz sprzedac samochdd? A moze szukasz partnera z kiéry} Masz problem, pofrzebujesz porady? |

chcesz przejs¢ przez zycie? Szukasz sublokatora? A moze Twoja Nie jestes sam! Mozesz liczy¢

dziewczyna ma wilasnie urodziny? na naszq pomoc. Napisz do nas:

To strona jest specjalnie dla Was. Piszcie, sktadajcie zyczenia, agnieszka@polskien.com

+«Roébta co cheeta” - Ogtoszenie nalezy wystac no adres
email: redakcja@polskicraigavon.com lub zamiesicic je w
module ogtoszen na stronie www.polskieni,com

Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania i redogowania nodestanych y 'p lsm 2 ’i-‘,.‘ -~
tekstow a takie do nie publikoc|i Ziecenio bez podania przyczyny. m’ o b alse en‘com

A wspoélnie postaramy sie znaleié rozwigzanie!

, projekty graficzne =
2 A identyfikacja wizualna =

ogloszenia prasowe =

info.cmix@gmail.com
creativemix-reklama.blogspot.co.uk
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Czas PAST PERFECT, zwany po polsku czasem zaprzesztym, jest znacznie czesciej
stosowany w jezyku pisanym niz dazgcym do uproszczen jezyku méwionym. Czas ten
sygnalizuje uprzednios¢ w stosunku do okreslonej przesztosci, méwi o przesztosci
w przesztosci.

Forma Past Perfect sktada sig z czasownika positkowego had oraz czasownika gtéwne-
go w trzeciej formie (z koricéwka -ed badz z tabelki czasownikdw nieregularnych)

I realized | had (I'd) seen her somewhere before.
przedtem widziatam.
Susan had written a letter when Bill came. Susan napisata list przed przyjsciem Billa.

Uswiadomitam sobie, Ze juz ja gdzies

Aby utworzy¢ zadnie przeczace dodajemy not do czasownika positkowego
(czyli do had).

She was sure she had not ( hadn't) seen me before. Ona byta pewna, ze nigdy wczesniej
mnie nie widziata.

Susan has not written any postcards when Bill came.
pocztéwki przed przyjsciem Billa.

Susan nie napisata ani jednej

W pytaniach przestawieniu rdwniez ulega tylko czasownik positkowy.

Had she written all the letters when he came? Czy ona napisata wszystkie listy przed
jego przyjsciem?

Yes, she had. Tak. No, she hadn't. Nie.

How many letters had she written when he came?
jego przyjsciem.

lle listdw napisata przed

Zastosowanie:

1. Past Perfect stosujemy mdwigc o czyms, co miato miejsce przed innym wydarzeniem
badZz momentem w przesztosci, przy czym akcent ktadziemy na skutki owego gtéwne-
go zdarzenia, istotne dla danego momentu w przesztosci.

She didn't want the book because she'd already read it. Nie chciata tej ksigzki, poniewaz
juz jg czytata. (Juz jg znata.)

By the time he was 18 Bill had learnt to cook. Bill nauczyt sie gotowac zanim skoriczyt 18
lat. (Czyli majac 18 lat Bill juz umiat gotowac.)

2. Kiedy mowa o czyms, co trwato przez jakis czas przed innym wydarzeniem badz mo-
mentem w przesztosci. By¢ moze ten stan badz czynnos¢ trwaty réwniez i potem, ale
to jest dla nas istotne.

Susan had known Bill since she was a schoolgirl and suddenly she refused to see him
again. Susan znata Billa od czaséw szkolnych ( od czaséw kiedy byta uczennicg)
i nagle odmdwita dalszych z nim spotkan.

I'd been there for two hours when she came. Bytam tam juz od dwdch godzin, kiedy
ona przyszta.

3. Méwiac o nie zrealizowanych zyczeniach, nadziejach itp. Gtéwnie dotyczy to takich
czasownikdw jak hope, expect, think, intend, want, suppose.

Polski Magazyn dia catej rodzing

,.-Angiels_ki na codzien
9
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Hello, dzis kolejna porcja czasu Perfect.
Zapraszam do wspadlnej nauki.

I'd hoped she would help. Miatam nad-
zieje, ze ona pomoze. (Ale nie pomogta)

4. Po | wish, if only i innych podobnych
wyrazeniach, kiedy méwimy o przeszto-
sci.

I wish I'd known the answer to that ques-
tion yesterday. Zatuje, ze wczoraj nie
znatam odpowiedzi na to pytanie.

If only he'd told me about it. Gdyby tylko
on mi o tym powiedziat.

5. Po when, as soon as, after itp. jezeli
rozpoczynajg one okreslenie czasowe,
w  ktérym mowa o wydarzeniu
wczesniejszym  niz  inne  przeszte
wydarzenie.

When she had read the book, she gave it
back to him. Po przeczytaniu ksigzki
oddata mu ja.

They decided to go out after they had had

breakfast. Po zjedzeniu s$niadania
postanowili wyjs¢.
6. Past Perfect stosujemy tez

w niektdrych zdaniach warunkowych.

If 1 had known, | would told you.
Gdybym wiedziata, powiedziatabym ci.

A w kolejnym magazynie ostatni juz czas
z grupy czasow Perfet: Past Perfect
Continuous.

Uczyla sie 7 Wami:
Patrycja Chmielowicz
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Masz w rodzinie problem alkoholowy?
Nie umiesz sobie poradzi¢? Bliska Ci osoba
jest alkoholikiem i nie wiesz jak jej pomoc?
W Belfaécie ruszyly spotkania otwarte
skierowane do rodzin dotknietych
alkoholizmem.

Grupa spotyka sig _
w kazda niedzielg od godziny 10:30

do 12:30,na terenie koiciota St.Anthony's Church,

Willowfield Crescent, BTGEHP
- numer kontaktowy 07935843442-Benek

Przypominamy takze i grupa AA dziata
w Ballymena w kaida sobote od godziny
17:30 do 19:15,adres:21A Foutain Place,
przy parkingu Tower Centre.
(07746251245 -Artur lub
07521305967-Wo1tek)

53 to spotkania zamkniete dla 056D

*

bezposrednio dotknigtych alkoholizmem. - 4

Informacie, porady i wskazowki
na temat pracy w Europie
uzyskasz w EURES
(European Employment Services)
pod numerem 028 9025 2270.
o
Jedli uwazasz sie za ofiare nierownego
traktowania ze wzgledu na rase,
religie, ple¢, niepetnosprawnosc,
orientacje seksualna, skontaktuj sie z:
Komisjg ds. Réwnouprawnienia
(EqualityCommission NI).

Telefon: 028 9050 0600
E-mail: information@equalityni.org
www.equalityni.org

=]

&
-
N
:

:

g

Centrum wsparcia

Informacje i porady na temat
spraw imigracyjnych uzyskasz w
Centrum Prawnym
(Law Centre NI)

infolinia 028 9024 440
1 lub
admin.belfast@lawoentreni.org.

Polskie N.I. Sie¢ Spoleczna Lt
Masz problem, pofrzeby, ady?
Nie jestes sam! Mozel:z‘:gzo;é
na naszq pomoc. Napisz do nas:

. agnieszka@polskicraigavon.com

o
/

Porade i wsparcie oferuje: &
Péinocnoirlandzka Rada 3
ds. Mniejszosci Etnicznych

= Northern Ireland Council

for Ethnic Minorities (NICEM)

Adres; 3rd Floor, Ascot House

24-31 Shaftsbury Square, J
BELFAST, BT2 7DB

Telefon: 028 9023 8645
E-mail: info@nicem.org.uk
www.nicem.org.uk

Craigavon Intercultural Programme.

16 Mandeville Street, Portadown
Tel 028 3839 3372
www.craigavonintercultural.org

Polski doradca —
Wojciech Dylewicz
Tel. 07840135040

CIP oferuje nastepujace ustugi:
Informacje na temat:

zdrowia, opieki spotecznej,
prawa zatrudnienia,
mieszkalnictwa oraz edukacji,
pomoc w wypelnianiu
formularzy oraz kierowanie
do organizacji $wiadczacych
odpowiednie usiugi, !
organizowanie spotkar
informacyjnych,poradnictwo
w sprawie szkolnictwa oraz
treningdw, asystowanie

w rozwoju wydarzen
kulturalnych i sportowych,
tworzenie projektow
promujacych integracjg
spotecznosci.

South Tyl'one 7 3
Empow ‘ &
P"ogramme 'STEP, erment i

Adres: Unit 17, !

2 .
DUNGANNON, 5771 are " Road,

BT71 67

Kontakt-

Telefon: 028 8772 9002

g-mai!: info@stepni.org
trona lnternetowa:
www.stepm'.org

g

\I\!/3 fnnych SPrawach polecam
nglrc_x Porad Obywatelskich
(Citizens Advice Bureau)

lest to or.ganizacja charytatywna
) Wspierajaca obywatel;,
ezptatng j poufng porada




TWUja P aCZka Szybki i tatwy sposéb

Wyslij z Nami Swoja Paczke % na Twojq przesytke!

» Paczki do i z Polski

» Przeprowadzki, transport mebli /

» Przewdz zwierzat

» Transoprt samochodow, motoréw, rowerow Y tel. (+44) 075123333 03

» Materiaty budowlane z Polski e ) tel. (+48) 605 553 014
www.twojapaczka.eu

Kontakt:
tel. (+44) 0785 043 23 47

Przesytki w cenie 1funt/kg nawet do 75p

>

e e Polski
Bar TS gy Kebab ‘ . Piolr Skalski

el or8io6% 8

Na miejscu/ na wynos/ dostawa = s
MEAL DEALS IRLANDIA POENOCNA
FROM £3.50 00%

Organizacja cateringu imprez ol X %

okolicznosciowych & DEKODERY. KARTY *;’

Donner Kebab » Chicken Kebab -
Hamburgers, Toastie's = Hot Dogs PILOTY, ZASILACZE

and much more ANTENY SATELITARNE S r .
W ofercie polskie potrawy: bigos, pierogi, kotlety i PODZESPOLY men.
POPRAWKI PO TZW. |e

Otwarte codziennie od 13,00 do 22.00 ..FACHOWCACH” DOJAZD NA TERENIE IRLANDI P'.NGRAT‘S“

Tel : 028 3833 7737 Sprzedaz - Instalacja - Montaz - Ustawianie anten satelitarnych

-
PACZKA DO POI.SKI

G, JUZ OD (£])

) i - ‘ EUROTRANSPORT
€ USLUGI KURIERSKIE, TRANSPORT tADUNKOW
c:) TRANSPORT PACZKEK | PALET

PY <O TRANSPORT ROWEROW, MOTOROW, SAMOCHODOW I MASTYN  pa ezl POWYZES 25kg - £5 TANIEN!
< TRANSPORT | PRZEPROWADZKI NA TERENIE IRLANDII POLNOCNE)  (iyiko dla paczek o wymiarach standardowych) WAKACYINE

CENNIK
STANDARDOWA PACZKA PACZKI NA CALA EUROPE OD £30 ZA 20 kg! \W .1 LId] 3
< Do 10%q: 15 funtow, painief keazdy Tkg/21.00 sie meie I";k"m‘.‘w {dhugesc + szerohnsd PACZKI Z POLSKI DO 15 kg - £20!

2 . wyw Iy ]ntﬁhn."..'y bek nie moze
JEZDZIMY DO POLSKI CO TYDZIEN! prackroazad 120 an

eurofransy onni.tom

Dxworx
07756024375

E-mail: evrotransportni@gmail.com .

uc\.

PODROZUI DO POLSKI BEZ BAGAZU, BAGAZ WYSLL FIRMA EUROTRANSPORT!

SKI KOMIS SAMOCHODOWY W IRLANDII POLNOCNEJ

Chcesz kupic, sprzedaé zamienic ? R

Tom&lL c ) e
Car Sales —= ( \ ~ ;07 704 51 44 04 Tomek

Serdecznie zapraszamy! “}.07 7311940 19 Leszek

www.usedcarsni.pl

otors) ey od 500 Juntdw-' tomekleszek@hotmail.com



