HERO S Studium masazu i rehabilitacji

CEN T RUM LECZENIA S
IYL | OWRZODZEN KURSY MASAZU

weekendowe, wieczorowe, miesigczne, wyjazdowe
dyplom polsko - angielski (honorowany w UE)
zaswiadczenia na druku MEN (UE)

www.heros.pl 58 690-74-74
e-mail:kursy@heros.pl 801 00-24-28
* badania USG color doppler i ppg ~  Zapraszamy

Pn-Pr: 9.00-18.00 A L MED

» cenfrum kompresjoterapii thuasne Gabinet Stomatologiczny
» diagnostyka ukfadu naczyniowego SPECIALISTYCZNA » STOMATOLOGIA

koriczyn dolnych PRYCHODNIA
* leczenie owrzodzen zylnych trudno Fentacsd . g: ;?.:-?y: : e
gojacych sie ran . 3
o lecznicze wyroby przeciwzylokove g rar i i =« CHIRURGIA STOMATOLOGICZNA
i _|!J s

i przeciwzakrzepowe

Zylaki, zastrzyk czy operacja?
Sprawdz czy masz wybér.

» nieoperacy|ne leczenie zylakow
» skleroterapia
» echoskleroferapia

tel. 58 512 11 43 pn-pt. 8-20
Gdansk-Zaspa, Al. Jana Pawia Il 4A/2

Telefon bezposrednio do projektanta ()= 501 -718-268

! g t . A ‘ H[ 196_28
; W 0458 3060000

L |
Rap i D A 0505620123

Szafy z drzwiami przesuwny . -
Garisk ul. 2wirki Wigury 12 LOTNIA paw.23a telefnn34096-31 e-mail allma@o2.pl www-daia““ta’d'p' Rabatnatelefoni lane



SOPLE ZIMOWE ZABAWY
w zirnowy czas,
taki biaty i magiczny
= Swiat wydaje sie taki Sliczny!
__ — Wszystko przykryte biatq kotderkq,

Do rynny wpadly krople
i zrobily sie sople,
bo z wody, mrozu i $niegu

robi sig je od wiekéw.
takq miekka, $niezynkowaq
Mréz szyby maluje po prostu ... odjazdowa!
i zimno jest wszedzie... A jezdzi¢ jest na czym,

Pewnie niediugo ze mnie
wielki sopel bedzie!

sanki, narty i fyzwy
ida w ruch i niestraszny
jest upadek w ten bialy puch.
Juz uszy mam czerwone, Wie o tym kazdy maty zuch!
rece i nogi jak lody.
Nie czuje juz nosa.
Czy ten mréz robi
ze mnie Eskimosa?!

A po zimie nadejdzie WIOSNA!

WIOSNA !
Wiosenne storice, Zostar z nami wiosno, Ksiazke "Pory roku" Marty Polak
wiosenna burza, by nam czas umilaé. z wierszami dla dzieci mozna nabyt:
zielona trawka, Obsyp kwieciem drzewa, ~ 'Bookamia” Sopot, ul. Hafinera 9
az chee sie ja ch 4| iei éwies K "Vicon" Gdansk, ul. Abrahama 3
Jja.chrupaé! posie $wiezq trawke. e
‘Cafe Fikcja" Gdansk, i
_ ) . ul. Grunwaldzka 99/101 W °
Wszystko cieszy na wiosne,  Przeciez latem chcemy Wydawnictwo "Koziorozec”
wszystko takie radosne! Z nosem przy ziemi tel. 0 880 635 911
Stychaé ptakéw swiergot styszeé doktadnie %
i dzieci wesoly szczebiot. co tam w trawie piszczy! ®
Wiosna przyszia tak nagle,

wszystko kwitnie i Spiewa.
Ludzie na niq czekali
juz sie chyba nie oddali?

& -
Spotkanie autorskie w Cafe Fikgja

a Studiokryzur Mila

Serdecznie zapraszamy

IPrzymorzexuls Malborska 3 eon-et 10-18
sob  9-15
telN501=747-110

www.studiomila.pl

tel. 0-58 305 44 98 g
Gd. Chetm ul. Mllls,d 493 _



Od redakgji

Marta Polak
redaktor naczelna

Witam wszystkich bardzo serdecznie w 2010
roku, w ktéry wkroczyliSmy z nowymi
nadziejami, sitami i nowymi postanowieniami.
Zycze Panstwu, by spetnily sie plany i wszystkie,
nawet najSmielsze marzenia. To whasnie od
marzen wszystko sie zaczyna.

A marzenia i plany fatwiej sie spetniaja, gdy
towarzyszy nam dobry nastréj. Mam nadzieje,
ze lektura tego wydania "Dobrych Wiadomosci”
zapewni wszystkim taki wkasnie uSmiechniety
stan ducha. Zachecam Panstwa do lektury
tekstu "Sita pozytywnego myslenia“, ktdrego
autorka jest Sylwia Rogala z firmy szkoleniowej
Training Center z Krakowa, a takze tekstu "12
sposobow na chandre" Dariusza
Malinowskiego z serwisu matrymonialno-
randkowego Cupido. To na stronach 819, a na
stronie 5 znajduje sie az 45 trafnych, zyciowych
prawd. Zacytuje trzy z nich, ktore szczeg6inie mi
sie spodobaly: "Jakakolwiek dobra albo zla
bytaby sytuacja, to sie zmienia", "WyjdZ na

zewnatrz kazdego dnia. Cuda oczekujg Cie
wszedzie", "PozbadZ sie tego, co nie jest
przydatne, piekne albo radosne”.

Pozostajgc w klimacie zyciowych wskazowek i
refleksji - na stronie 6 przytaczam fragmenty
wywiadow, ktdre przeprowadzitam w ubieglym
roku, a w ktérych moi rozmdwcy informowali o
tym, co wedtug nich jest w zyciu najwazniejsze i
jakie wiadomosci uznajg jako te dobre.Temat
jestbardzo szeroki. Sadze, ze bardzo wazna jest
tu w ogo6le umiejetnos¢ dostrzegania tych
dobrych wiadomosci wokot siebie, a one sg, to
pewne.

Taka dobrg wiadomoscig jest na przyktad to, ze
we Wrzeszczu powstato niedawno sympatyczne
miejsce. Jest to Cafe Fikcja, gdzie przy kawie
lub herbacie i szarlotce mozna spotkac sie ze
znajomymi, a takze poczytac lub kupic ksigzki,
licznie zgromadzone na potkach. Odbywajg sie
tu tez r6zne spotkania autorskie. W zwigzku z
niedawnym ukazaniem sie moich wierszy dla
dzieci "Pory roku" z ilustracjami Zofii Grel, jedno
z moich spotkan z dzieémi odbyto sie wiasnie w
Cafe Fikcja. Relacje z moich spotkan z
najmfodszymi czytelnikami zamiescitam na
stronie 14.

W tym wydaniu znajda Parnstwo réwniez tekst o
zdrowiu, z zakresu flebologii. O zylakach,
pajgczkach i ich leczeniu pisze lek. med.
Tomasz Szular z Przychodni Vena-Med w

Dobre

WIADOMOSCI

Sopocie. Wazne jest réwniez dobre zdrowie
naszych psow. | tu tez mamy dobrg wiadomos¢,
ze na ul. MSciwoja w Gdarisku powstat Gabinet
terapii zaburzen zachowan pséw, a prowadzi go
Pani Agnieszka Kepka, ktdra jak nikt zna sie na
psach, a na naszych famach omawia
poszczegolne rasy.

I na koniec jeszcze co$ dla ducha - rok 2010, na
mocy uchwaly Sejmu RP, zostat ogloszony
Rokiem Fryderyka Chopina. Jest to wyrazem
uznania duzej roli dorobku artystycznego tego
najwybitniejszego polskiego kompozytora dla
dziedzictwa narodowego i Swiatowego. Chopin
nazywany byt poetg fortepianu, jego dwusetna
rocznica urodzin przypada w tym roku. Z tej
okazji Polska Filharmonia Baltycka
przygotowata liczne koncerty przepetnione
muzyka Chopina.

Zyczenia by ten rok dla nas wszystkich byt
udany, peten bogactwa dzwiekdéw, uczué i
doznan, czasem refleksyjny, ale zawsze w
mistrzowskim wykonaniu, tak jak muzyka
Chopina, przekazuje

mmm

Zapraszam na strone
www.dobrewiadomosci.eu
www.dobrewiadomosci.eu/wydawnictwo

BANK ODMAWIA Tobie kredytu?

Mamy oferty bez BIK:

- chwildwki do 5.000 2t

- splaty innych kredytow (konsolidagje)
do 120.000 Zl na 8 lat bez zabezpieczer

- kredyly na dziafalnosé w uproszczong] procedurze,
do 150.000 #

Kredyty na dzialaino$¢ z zabezpieczeniem

Beauty \

& .

GABINET KOSMETYCZNY
Pn-Pt:10-18  Sob:9-13

o kosmetyka twarzy

X o kwasy AHA, BHA, AKA Centrum HORYZONT
hipotecznym do 1.000.000 zt o manicure i pedicure ul. Obroricow Wybrzeza 23/ Lok.2
Kredyty samochodowe R teL 668 148 168
Kredyty hipoteczne e makijaz www.vanillia.net.pl
Biuro kredylll)we,IGdaﬁsk-leeszuz, e e depliaqa “a‘a
;ﬂi_‘f;f)‘;; il pon. - pt. Polecamy: zageszezanie i przedfuzanie rzes
kom. 601 832 048, 501 492 589 Gt dolr metodq Novalash

m]ﬂr WSZL/S’} E] » lektor z wyksztalceniem kierunkowym

R Wiger™

oferuje

atrakcyjng odziez dla Pan
na kazda okazje
w rozmiarach od 46 do 60

Zapraszamy Gdarisk - Wrzeszcz
pon-pt10-18 ul. Lendziona 14
sob 11-15 tel. 0-58 345 - 95 - 20

i doswiadczeniem w nauczaniu dorostych

» zajecia dostosowane do poziemu
Zaawanhsowania i tempa pracy grupy

» nacisk na rozwijanie umiegjetnosci méwienia
i stuchania ze zrozumieniem

» 6 zlfgodz. lekeyjna

Poniedziatek: Przymorze .
Wtorek: Zaspa =
Stoda: Morena

INFORMACIE | ZAPISY : TEL. 504 - 784 - 4
www.goldenglish.pl

!

| SKLEP ZIELARSKO-MEDYCZNY |

SERDECZNIE ZAPRASZAMY
DO SKLEPU
ZIELARSKO - MEDYCZNEGO

pn-pt 9.00-18.00
sob 9.00-14.00

UL.GEN.BORA-KOMOROWSKIEGO 33
PAWILONY HANDLOWE
ZA GALERIA E.LECLERC
W STRONE SKM OLIWA
GDANSK-PRZYMORZE

TEL.058-762-02-15
WWW.FRAGARIA.PL

POLECAMY:

<+ MIODY MANUKA
+ OLEJ LNIANY BUDWIGOWY

PROMOCJA:
4 COLON C 200G.-25,00
4 MASC KONSKA 500G-14,95

ATRAKCYJNE CENY !

&
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KRZ(ZOWKA

Po rozwiazaniu krzyzowki wyroznione litery utworza hasto,
ktore prosimy zglasza¢ do Redakcji miesiecznika "Dobre

Wigdomoéci" tgtefo:_‘n 0 850 635 9'11, Nagrody dla tr;ech 1. Specjalistyczna 1 | | |
0sob - to mozliwos¢ zamieszczenia reklamy firmowej lub p hodnia: Flebolodi 2 | | |
prywatnego ogloszenia o wymiarach 6 x 6 cm w kolejnym IZychodnia e _O 09"’2”3 )
wydaniu miesiecznika. Zapraszamy! 2. Osrodek Szkolenia Kierowcow
z ul. Piastowskiej 98A 3
3. Premier 4 | [ [ ]
NAPRAWA SPRZETU RTV 4. Imie p. Ratynskiego, ktéry naprawia 5|
Sony Thompson Philips Siesta sprzet RTV 6
- i 5. Gabinet Stomatologiczny z oktadki | |
Zbigniew Ratynski 7 7
byly pracownik serwisu UNIMORU 6. Sklep muzyczny z ul. Heweliusza
tel. 0-58 303 55 49 0-602 34 34 82 7. Fundator nagréd w zagadce nr 3 8
8. Czas zabaw | 5
— : 9. Rasa psa z 13 strony
S“""l’, KﬂsmEt{’lC‘“?(_ Fry “ﬂ,e“k' 10. Emma ... - autorka ksigzki "Plan” 10/
< Hyzjerstwn damskict mgskie 11. Karnawatowe ciasto 11 | 1]
s< Zabiegi kosmetyczne 13 12

Salon Kosmetyczno - Fryzjerski tel 0_5
przeniesiony zul.C or

teraz na ul.Ketrzynskiego
Gdansk- Przymorze

'~ Producent [MultiRolo |

O — —

“ - b, *
| ZAGADKA 3
Na jakim instrumencie gra dyrektor
Filharmonii Baltyckiej - Roman Perucki?

ZAGADKA

Jak sie nazywa metoda konserwowania
Zywnosci w metalowych puszkach ?

—Relety—Zaluzje Naprawy
- spa tel. 0-58 512 66 00
G 0-668 023376

JAZDA KONNA

Hanna Lyczkowska
FERIE ZIMOWE!!!

tel. 0-601 652 304

www.hippika-lyczkowska.pl

Dla oséb znajacych prawidiowa odpowiedz
Polska Filharmonia Battycka ufundowata 10
podwdjnych zaproszen. Prosimy o kontakt z
naszg redakcjq tel. 0-880 635 911

L g -~ X

2 ZAGADKA
Prosze wymienié cztery nazwy zwierzat
wystepujacych w  przedstawieniu
»Dr Dolittle i Przyjaciele”.
Dla osob znajgcych prawidiowg odpowiedz
Teatr Miniatura ufundowat 2 podwéjne zapro-

szenia. Prosimy o kontakt z naszg redakcjq tel.
0-880 635 911.

Nagrody to 10 pakietow z 6 produktami firmy
DROSED. Prawidiowe odpowiedzi nalezy
zgtaszac telefonicznie - 0 880 635 911.

Rozwiazania zagadek prosimy podawaé po ukazaniu
sig drukowanej wersji "Dobrych Wiadomosci".

Alicja Zubrzycka
Uzdrawianie Duchowe
Uzdrawianie relacji miedzyludzkich, zwigzkow
partnerskich, oczyszczanie domu z negatywnych
energii, klatw. Przenoszenie szlaku astralnego
tel. 58 §58-56-36  507-237-321
e-mail:alicjazubrzycka@gmail.com

KONSULTANTOW | LIDEROW FM GROUP

Fachowa pomoc i przeszkolenie, wysokie prowizje.
Szczegoly pod nr tel. 500 378 930; gg 11097615

MATEMATYKA

wieloletnie do$wiadczenie, wszystkie poziomy
Gdarisk - Przymorze tel. 0-606 309 837; gg 4611558

Getinbank
PUNKTY ODBIORU: ul. Szczecifiska 2 A

OPTYK

ul. Jagielloriska 36 B
Przymorze (obok kantoru MAX)

Centrum Handlowe OLIWA
ul. Grunwaldzka 309

WILLA ZBYSZKO
ul. Wiadystawowska 1

Restauracja Hammurabi

CH REAL, ul. Kolobrzeska 32
Powislanski Bank Spotdzielczy
ul. Chiopska 16 C

GALERIA PRZYMORZE

przy kasach E.Leclerc

ul. Obroncow Wybrzeza 1

(rog ul. Slaskiej)
FRAGARIA

mgoﬁgm - bezptatny miesigcznik

Redaktor naczelna - Marta Polak tel. 0-880 635 911 www.dobrewiadomosci.eu
Korespondencije prosimy kierowaé na adres e -mail: dobrewiadom@gmail.com

ul. Bora Komorowskiego 33

Spoldzielnie Mieszkaniowe
ul. Jagiellonska

ul. Opolska

ul. Kolobrzeska

ul. Piastowska

Zaspa

Zabudowy ALLMA
Pasaz LOTNIA paw. 23 A

Przychodnia Wet. advet

Wydawca - Wydawnictwo "Koziorozec' e -mail: wydawnictwokoziorozec@gmail.com
Redakcja nie ponosi odpowiedzialno$ci za tresé reklam i tekstéw sponsorowanych.

L 2 4

Zabianka

Spoldzielnia Mieszkaniowa
ul. Gospody 10

Restauracja "Veranda"

ul. Subistawa 27

Wrzeszcz

Centrum Handlowe

ul. Grunwaldzka 211

Gdarnisk Gtowny

"Filia Gdariska"

Wojewodzkiej | Miejskiej
Biblioteki Publicznej,

ul. Mariacka 42

Nadbattyckie Centrum Kultury,
Ratusz

ul. Korzenna 33/35

Polska Filharmonia Baltycka

ul. J. Pawla Il 4a/1 Manhattan KASY, ul. Olowianka 1
Spoétdzielnia Mieszkaniowa NSB Letorex Powislanski Bank Spoltdzielczy
ul. Pilotow ul. Lendziona 4a ul. Tkacka 27/28
Biblioteka, Sklep Muzyczny GAMA
ISSN 1689-6831 ul. Grunwaldzka 40 ul. Heweliusza 10
EURODOM

Gdarnsk - Chetm

TESCO
Salon OPTYK OPTIMUM
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Tablica Jana Kanapariusza WIADOMOSCI

W dniu 23 grudnia 2009 roku w Oliwie
nastapito odstoniecie pamigtkowej tablicy
poswieconej Janowi Kanapariuszowi. Kim
byti jakie ma zastugi dla Gdanska?

Otz Jan Kanapariusz (loannes Canaparius)
byt wioskim mnichem, a potem opatem
benedyktyriskiego klasztoru $w. Bonifacego
i Aleksego, mieszczacego sie na wzgorzu
Awentyn w Rzymie. Zytw latach 925-1004, a
pochodzit z zamoznej rzymskiej rodziny. Byt
autorem "Zywota $w. Wojciecha" (Vita Prior)
napisanego w 999 roku dla potrzeb
kanonizacji $w. Wojciecha. To wiasnie w tej
ksiedze dzieki Kanapariuszowi pojawia sie
pierwsza znana wzmianka o Gdansku, jako
"urbs Gyddanyzc", uczyniona przy okazji
pobytuw naszym miescie $w. Wojciecha.

W 2004 roku, by uczcié tysieczna rocznice
Smierci Kanapariusza, jego imieniem
nazwano jedna z gdanskich ulic. Znajduje
sie ona w Oliwie, w sasiedztwie Parku
Oliwskiego i ulicy Cystersow. Pamigtkowa
tablica, wykonana z mosigdzu, znajduje sie
przy ul. Jana Kanapariusza. Umieszczono
na niej sylwetke mnicha, trzymajgcego w
dioniach ksiege oraz napis "Jan Kanapariusz
zywotopisarz $w. Wojciecha jako pierwszy w
historii wymienit nazwe miasta Gdanska".

g .
w‘;' ‘
&%

WojciechAks .
il /<0 pierwszy W hisTORIISE

Y ¥ wymienit nAzwe miAstA -
, JOATISKA :

. { '4mﬂﬁaman5um be dairy i ;du:m‘»?ﬂf . !
:" ,;!fprramt.hapn_uiw& homan muly cEruy ha-. N
) N § mifary foﬂlrpru.. 1}&171\# pu{_:xm:hi‘xp : f 4
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fot. M. Polak

USLUGI:
- tokarskie
- frezerskie
- $lusarskie

tel. 0-602 294 728

TECHNIKA OKIENNA | DRZWIOWA
tel./fax 0-58 554 92 33, 0-602 337 368

Zaprasza na PROMOCJE
NOWOSC Okna drewniane
z podwdjna uszczelka w skrzydle
OKNA typowe i nistypowe drewniane firm
POZBUD, STOLLAR, WITRAZ, PCV VEKA
ALUPLAST, z profili aluminiowych
DRZIWI zew. GERDA a'wiam, najlafsze w Trojmiescie
Serwis GERDY, drzwi wewnetrzne
NOWOSC: domy drewniane rézne box 23

Bezptatny pomiar i demontai okien.
Pisemna gwarancja do 5 lal.
W cene wiiczamy moniaz okien.

Gd. ul. Beniowskiego 5 box 22
Centrum Targowe M.T.G.
e-mail: ferno@makor.pl

Filmowanie “Lepiej widzisz FepTeXtw] PY

- lepiej Zyjesz’ Bozena Slupska

tanio - solidnie - profesjonalnie
mistrz optyvk
z VHS na DVD

tel. 0-501-754-170 g
Gdarisk - Przymorze

Przegrywanie filméw
\ . ks, J. Majdera (skrzyZzowanie z ul. Méciwaja 11} )

A

TANIE BILETY LOTNICZE

Europa i swiat ceny od 50 zt

BILETY AUTOKAROWE
ccta Europa T

2 opaw

Gdarisk - Oliwa ul. Krzywoustego le
tel/tax 0-58 553-56-45

y AGARA

{ostrumenty muzyvczne ‘

Okulary na kazda kieszen
dla kazdego, dla duzego i matego!

i akcesoria

SUPER OFERTA!
Znizka na recepte
NFZ 25zt

Gd. - Przymorze ul. Jagielloriska 36 B
pon-pt10-18 tel. 0-58 511 02 07

\ Gdansk, Heweliusza 10
A miedzy Kinem Krewetka, a C.H. Madison
5 tel: 058/ 301-97-42

&
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Kultury

Garrick

www.filharmonia.gda.pl -«

n|

M AR ZELC

01/03 Poniedziatek, 9.00; 11.00
02/03 Wtorek, 9.00; 11.00

v

>
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URODZINC OR
DLA FRY YKA CHOI

oncerty Edukacyine

Tomasz Zajac fortepian

Natalia Krajewska sopran

Robert Henning baryton
Aleksandra Bieg-Piaseczna [ortepian
Uczniowie Ogodlnoksztatcacej

Szkoty Baletowej w Gdansku
Prowadzenie Barbara Zurowska-sutt

01/03 Poniedziatek, 19.00

SEYNNI PIANISCI GRAJA CHOPINA
Alberto Nosé fl\.,
24 Preludia, 4 Ballady 3010

03/03 Sroda, 19.00

SEYNNI| PIANISCI GRAJA CHOPINA
- e
Garrick Ohlsson o

Scherzo cis-moll op. 39 Jh"i'ﬁu
Ballada As-dur op. 47
Fantazja f-moll op. 49
Sonata b-moll op. 3

SPONSOR KONCERTU @ Bank BPH

04/03 Czwartek, 19.00

Karolina Piatkowska-Nowicka skrzypce
Bogna Czerwinska-Szymula fortepian
MOZART, BRAHMS, LUTOSEAWSKI

05/03 Piatek, 19.00
|

"u’r".".| El :..- vV DYR Ylf. EN i_

Maestro Jan Krenz

Orkiestra Symfoniczna PFB
Adam Kruszewski baryton

PALESTER, BAIRD, HAYDN

06/03 Sobota, 19.00

\\J" _j'\',"’_a'.'l_ I'_ )'\ --,I.‘"-‘
zespof instr

awnycl

imentow ¢

Muzyka Dawna

Maria Papuzinska-Uss skrzypce
barokowe, Agnieszka Rychlik skrzypce
harokowe, Jakub Kosciukiewicz
wiclonczela barokowa, Anton Birula
lutnia, teorba, Ewa Mrowca klawesyn
LECLAIR, HAENDEL, MATTEIS

Pasjans na Dwach

Spormor Aok
Chopmowskicgn 2010

4'g) Bank BPH

-
L

pomorska ]V

2010

12/03 Piatek, 19.00

SYMFONIE MAHLERA

nadejdzie

Orkiestra Symfoniczna PFB
Michael Zilm dyrygent
MAHLER V Symfonia cis-moll

13/03 Sobota, 19.00

LJuintophoni

Krzesimir Debski skrzypce
Matgorzata Korpysz skrzypce
Tomasz Gotebiewski skrzypce
Leszek Kutakowski fortepian
Piotr Kutakowski kontrabas
Jacek Pelc perkusja

14/03 Niedziela, 16.00

NE7 IA NA COFOWIANCE é
POEZJA NA OLOWIANCE Gl
Krzysztof Kolberger, Jerzy Zelnikﬁ'ﬁ"
Halina tabonarska, Irena Jun
Bogdan Kutakowski fortepian

MICKIEWICZ, CHOPIN

14/03 Niedziela, 19.00

RADOSC MUZYKA MIK(
Vadim Brodski skrzypce
Agnieszka Tomaszewska sopran

Roman Perucki organy
Janusz Szadowiak (rabka

18/03 Czwartek, 19.00

MISTRZ |

UCZEN

Orkiestra Symfoniczna PFB

Orkiestra Symfoniczna AM w Gdansku
Kai Bumann dyrygent

Stawomir Wilk fortepian

MOZART Koncert

fortepianowy G-dur KV 453
SZOSTAKOWICZ VIII Symfonia

20/03 Sobota, 19.00

SCILYProje

Jarostaw Wyrzykowski oboj

Dariusz Prystasz skrzypce, altowka
Jacek Koprowski skrzypce

Karol Jurewicz altowka

Natalia Kasperczyk wiolonczela
MOZART, GERSHWIN, PIAZZOLLA

21/03 Niedziela, 19.00

7 APOMNIA
ROMAN
Aleksandra Kucharska-Szefler sopran
Piotr Pozakowski rog

Bozena Szull-Talar fortepian
SCHUBERT, STRAUSS, NICOLAI

N
trojmiasto pl

Dyrektor Naczelny
prof. Roman Perucki

Dyrektor Artystyczny
Kai Bumann

.2009/2010

Y
LUDWICA VAN BEL

STIWAIL

THOVENA
L
Nelson Goerner fortepian

BEETHOVEN, CHOPIN,
SCHUMANN ... @ Ladvigs ria Boshoia
AATEUSZA

"('Loulu
ul"l'

26/03 Piatek, 19.00

BACH PASJA WG SW. N
Muzyka Dawna

Orkiestra PFB

Kai Bumann dyrygent

Marta Boberska sopran
Dorota Lachowicz alt
Sylwester Smulczynski tenor
Jarostaw Brek bas
Krzysztof Szmyt Ewangelista
Dariusz Gorski Jezus
Grzegorz Zimak viola da gamba
Hanna Dys pozylyw
Akademicki Chér UG
Cappella Gedanensis

Scherzi Musicali

29/03 Poniedziatek, 19.00

AT LA B

WIELKARN

STIWAL

UDWIGA VAN ETHOVENA
Maria Machowska skrzypce

Agata Szymczewska skrzypce

Artur Rozmystowicz altowka

Rafat Kwiatkowski wiolonczela
Bartosz Koziak winlonczela

lan Yungwook Yoo forlepian
SZOSTAKOWICZ, MAHLER,
SCHNITTKE  scpns 1,/ T

30/03 Wtorek, 19.00

14. WIELKANO! TIWAL

LUDWICA VAN BEETHOVENA

Elisabeth Leonskaja fortepian
SCHUBERT, BEETHOVEN,
BRAHMS, CHOPIN

CHOPINOWI - DUDA-GRACZ

Wystawa obrazow,

2 ekspozycje potrwaja do 30/05

Muzeum Narodowe w Gdansku,
Oddziat Zielona Brama

Polska Filharmonia Battycka,
Salon Gdanski

WSTEP WOLNY
podczas wydarzen artystycznych

& Muzeum
ML Narodowe
I

il w Gdanisku

bilety@filharmonia.gda.pl « tel. 058 320 62 62
" —— s THOASa81 I
i (_”!L”}‘\}\ Wrota Momaorza E;{?;lcligt~ I 1 "/__
o bisiucooniine ~ VIOSITOR = mal bistyEfihamonisgaanl i
e Aol TOR www hinarmonia.gda pl =r



,44 ijedna lekcja zycia”

1. Zycie nie zawsze bywa piekne, ale nadal jest dobre.

2. Kiedy watpisz, zrob choé tylko maty krok do przodu.

3.Zyciejest zbytkrotkie, by traci¢ czas nienawidzac kogo$ lub czegos.

4. Twoja praca nie bedzie troszczyta sie o ciebie, kiedy jestes chory.

Twoi przyjaciele irodzice beda. Pozostanw kontakcie.

5. Spfata kredytu krepuje co miesigc.

6. Nie kazdy Twoj argument wygrywa. Zgddz sie z ta ,niezgodnoscig”.

7.Krzycziptacz zkim$. To wiecej uzdrawia niz ptakanie w samotnosci.

8. Tow porzadku, by czasem rozztosci¢ sie naBoga. On moze to

spokojnie przyjaé.

9. Oszczedzaj na emeryture od pierwszej swej wyptaty.

10. Jeslimasz ochote na czekokolade, opér jest daremny.

11. Zawrzyj pokdj ze swojg przesztoscia, by to nie wptywato na
terazniejszosc¢.

12. Tow porzadku, by czasem pokazac twoim dzieciom jak ptaczesz.

13. Nie poréwnuj swojego zycia zinnymi. Nie masz zadnych podstaw
wiedzie¢, czymich podréz zycia jest dla nich.

14. Jesli czyjas wzajemna relacja ma by¢ sekretem, nie wciskaj siew
to.

15. Wszystko moze sig zmieni¢ w drgniecie powieki. Ale nie niepokdj
sie; Bog nigdy nie mruga.

16. Wez gteboki oddech. To ucisza umyst.

17. Pozbadz sie tego, co nie jest przydatne, piekne albo radosne.

18. Co Cie nie zabije, to Cie wzmocni.

19. Nigdy nie jest zbyt p6zno, by mie¢ szczesliwe dziecinstwo. Ale czas
biegnie, wiec postaraj sie zdazyc¢.

20. Kiedy przychodzi to co kochasz w zyciu, nie pytaj tego - dlaczego.

21. Zapal $wiece, uzywaj pieknego papieru listowego, no$
fantastyczna bielizne. Nie oszczedzaj tego na specjalng okazje.
Dzisiaj jest specjalna.

22. Kiedy jestes gotowy, ptyi ze strumieniem.

Dobre
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23.Badz ekscentryczny teraz. Nie czekaj, az staro$¢ pozwoli nosi¢
purpure.

24. Najwazniejszy ptciowy organ jest mézgiem.

25. Nikt nie jest odpowiedzialny za twoje szczescie — oprocz Ciebie.

26. Czy nie oprawiasz kazdej porazki w ramki katastrofy, ze stowami
"tak bedzie"?

27.Zawsze wybierz zycie.

28. Wybacz kazdemu wszystko.

29. Coiinniludzie mysla o tobie niech nie bedzie naleze¢ do twojego
biznesu...

30. Czas uzdrawia prawie wszystko. Daj sobie czas. Czas. ..

31. Jakakolwiek dobra albo zta bytaby sytuacja, to sie zmienia.

32. Nie bierz siebie tak powaznie. Niejeden tak robi.

33. Wiara cuda czyni.

34.Bdg kocha Ciebie, poniewaz Bog jest z Toba, a nie z tym cokolwiek
zrobite$ albo nie zrobites.

35. Nie sprawdzaj zycia. Pokazuj siebie z najlepszej strony i wykorzystaj
najlepiej to juz teraz.

36. Jesliboisz sie starzenia—umierasz mtody. Widzisz alternatywe?

37. Twoje dzieci dostajq tylko jedno dziecinstwo.

38. Wszystko w zyciu tylko to naprawde ma znaczenie w koAcu - ze
kochates.

39. Wyjdz nazewnatrz kazdego dnia. Cuda oczekuja Cie wszedzie.

40. Gdybysmy wszyscy rzucili swoje problemy na stos, widzac problemy
innych, natychmiast chwyciliby$my nasze z powrotem.

41. Zawis¢ jest marnowaniem czasu. Juz masz wszystko czego
potrzebujesz.

42.To jest najlepsze, ze mozesz urzeczywistniac.

43. Obojetnie czy masz che¢, wstan, wystrj sie i ukaz sie.

44, Twérz, zyskuj.

45. Zycie to nie uklon, ale to nadal jest prezent.

Plan spaceréw

organizowanych przez Towarzystwo Polska -
Niemcy w Gdansku (TPN) od marca do lipca
2010.

Na spacery zapraszajg Zofiai Henryk Ruser
e-mail detti@wp.pl

w niedziele, 14.03.2010 r. g. 10.30 przystanek
autobusowy 171, 169, 179 ul.Kielnienska
ful.Juraty /ul.Barniewicka Jezioro Wysockie,
Jezioro Osowskie, Lasy Oliwskie Zachodnie (z
kijami, kto ma) (zeszytnr 11) Dwa pigkne jeziora,

rozrzucone mate laski i przylegty kompleks lasow
w sobote, 27.03.2010 r. g. 14 Kkoncowy
przystanek tramwajowy 2, 6, 8 w Jelitkowie:
spacer wzdtuz plazy Zatoki Gdanskiej:
Jelitkowo...Brzezno...Nowy Port (zesz.nr2i7)

w niedziele, 11.04.2010 r. Wedréwka z Elblaga
do Kadyn. Odjazd pociggiem regionalnym o
g.9.56 zperonu 1 dw. PKP Gdansk-Gtowny
(zkijami, ktoma).

w sobote, 22.05.2010 r. g. 14 koncowy
przystanek tramwajowy 1, 2, 6 "Centrum" na
Armii Krajowej spacer: Orunia, dzielnica i Park
Orunski (zeszyt nr 4) Przez Bastion Gertrudy,
Kolonie, do jednego z najstarszych i najpieknie;

potozonych gdanskich ogrodow

w niedziele, 13.06.2010r. g. 10.30 PKS Gdansk:
Stegna (z kijami, kto ma)

w niedziele, 18.07.2010 r. g. 10.45 przystanek
ZKM "Brama Wyzynna Gdansk" przy ul.Waly
Jagiellonskie, po stronie Targu Rakowego, o
g.10.58 autobusem linii nr 111 do koncowego
przystanku, Gorki Zachodnie: Wedrowka i
ewentualna kapiel. Gora Zrédlana, Wyspy
Zielone, Yacht-Kluby, Klub Morski.

Spacery wg cyklu numerowanych zeszytéw
"Miasto jak Ogrod" pod redakjg Doroty
Kobierowskiej.

WYPRZEDAZ!

po obnizonych cenach!
wozki dzieciece

akcesoria niemowlece

Zapraszamy Gdansk-Wrzeszcz rég
Grunwaldzkiej i Miszewskiego

Zaktad @C&Z@
Ztotniczy OPA L

- SPRZEDAZ i SKUP wyrobéw
ze zfota i srebra
- wyroby na zamowienie
- NAPRAWY
tel. 0-58 512 11 40

Zaspa, Al. Jana Pawia Il 4 D/2
(bud. INPRO)

Sklep i Pracownia Gorseciarska
PHU JUSTYNA

- szycie stanikow na miare

- profesjonalny dobor fasonu

- sprzedaz wyrobdw gotowych

- duzy wybor fasonow 1 rozmiarow

ul. A. Lendziona 4a
Gdansk - Wrzeszcz

tel. 058 346 00 61, 604 248 820’
bjustyna@op.pl  www.bjustyna.republika.pl
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Dobrychwiadomoscinigdy za wiele

Proponuje Panstwu zapoznanie sie z
fragmentami wywiadéw zamieszczonych w
"Dobrych Wiadomoéciach" w 2009 roku. Oto
co moi rozméwcy odpowiedzieli na pytania:

Jakie to sq dobre wiadomosci? Co jest
najwazniejsze w zyciu?

Roman Kluska (wywiad zamieszczony w Nr
1)

Dobre wiadomo$ci stanowig wzorzec,
zachecajg do dobra. Najwazniejsze by¢
szcze$liwym, ale trudno by¢ szczesliwym w
pojedynke. Szczesciem trzeba sig dzielic.
Wazne tez, zeby cztonkowie rodziny byli
szcze$liwi. Przezywanie razem szcze$cia jest
szczesciem petnym.

Kai Bumann (Nr 1)

Dobre wiadomosci, to co$ co buduje
normalnos¢, trzeba widzie¢ dobre rzeczy,
widzie¢ drobiazgiw zyciu codziennym.

prezydent Pawet Adamowicz (Nr 1)

Dobre wiadomo$ci kojarzg mi sie z nadziejg,
optymizmem, z wiarg w mozliwo$ci cztowieka i
w dobro.

Jerzy Wasowicz
marzen (Nr2)
Dobra wiadomo$¢ to taka, ktdra przede
wszystkim jest przyjemnie odbierana, a przy
tym jest w jaki§ sposéb zyciowo korzystna.
Moze to by¢ dobre wydarzenie w sferze
kultury, gospodarki lub zycia osobistego.

- wszystko zaczyna sie od

prof. Ryszard Horodecki (Nr 3)

Dobra wiadomo$c¢ jest tak jak dobra nowina.
Wole dobre nowiny niz zte nowiny. Obecnie w
mediach za mato jest dobrych wiadomosci...

Elzbieta Penderecka (Nr4)

Najwazniejsza w zyciu jest determinacja,
cokolwiek sie robi trzeba starac sie robi¢ to jak
najlepiej. Nie patrze¢ na innych, nie stuchac¢
tzw. dobrych doradcéw, tylko wyznaczy¢ sobie
droge, wierzy¢ w to co sie robi i absolutnie z
determinacja kontynuowac.

Andzelika Borys (Nr 5)

Dobrg wiadomoscig bytaby legalizacja
Zwigzku Polakéw na Biatorusi. A dla mnie
samej dobrg wiadomosciq bytoby uznanie
ludzi, legalizacja moich dziataczy.

Roman Perucki (Nr6)

Dobre wiadomosci sg dla mnie wtedy, kiedy
wszystko gra, nikt nie ma pretens;ji, a wszystko
idzie tym tokiem jaki byt zamierzony. Dobrg
wiadomoscig jest to, ze nasz region pieknie si¢
rozwija, ze morze jest czyste, jest duzo zieleni,

Ze mamy dzieta sztuki i zabytki, legendarnego
przywodce, a wszystko zaczeto sie w
Gdansku. Naprawde mamy powody do
zadowolenia, czesto trzeba sobie tylko z tego
zdac sprawe.

...Ludzie pozytywnie nastawieni do Zzycia
mogq wiecej zdziata¢, da¢ rado$¢ i dobrg
energie. To jest dobra wiadomose¢, jesli obok
mnie sg ludzie usmiechnieci, radosni,
cieszacy sie, ze zyjag w pieknym kraju, w
pieknym miescie.

Zygmunt Choren (Nr6)

Dobre wiadomosci to sg takie wiadomosci,
ktore poprawiajg humor czytelnikom.

Sa wtedy - Jak statki szczesliwie ptywaja, jak
miodziez uczy sig¢ zeglowac i rozwija cenne
cechy charakteru, poznaje nowych ludzi,
kraje, zdobywa umiejetnosci, jezeli kraj sie
rozwija, jak jest mniej kotturistwa, bigoterii, a
wiecej madrocii tolerancji.

" Dobre B
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Ryszard Trykosko (nr6)

Dobre wiadomosci sg dla mnie czyms, czego
tak naprawde wszyscy oczekuja.

.. Czytelnik czeka na dobre wiadomosci,
zwlaszcza z lokalnego podwoérka. Mito jest
wiedzie¢ i mie¢ pewnos¢, ze wokét nas dziejg
sietezdobre rzeczy.

Krzysztof Jakowicz (Nr7/8)
Mysle, ze dobre wiadomos$ci w duzej mierze
zalezg od nas samych, od tego jak je
odbieramy. Mozemy je spowodowaé swoimi
dobrymi uczynkami i swoimi zachowaniami. A
wtedy dziejq sie mite rzeczy.

Jacek Michalak (Nr7/8)

To jest to, czego nam wszystkim potrzeba. ...
warto pisa¢, ze kto$ zrobit co$ dobrego, co$
osiggnat. Dla nas samych jest to wazne, bo
dobre wiadomosci mobilizujg, dajg ludziom
dobry przyktad do nasladowania, pokazuija, ze
mozna zrobi¢ wiele dobrego i wiasnie to trzeba
uwypuklic.

Andrzej Stelmasiewicz (Nr7/8)
Dobre wiadomosci to sq takie, ktore buduja, s
przyktadami sukcesow, nie sg hurra

P 6 4
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optymistyczne, ale mobiliizujg do dziatania,
nie tylko dla dobra wiasnego. Dobre
wiadomosci sq tez przyktadami mozliwosci
cztowieka, a te sg duze.

Lech Watesa (Nr9)

Ja chciatbym tylko zrozumienia i budowania.
Bo rozbiera¢ i burzy¢ - to juz byto, ja sam to
robitem. Teraz jest czas na budowanie, w
szerokim znaczeniu. | niech kazdy buduje to
na czym sie zna, niech robi to maksymalnie
dobrze. Ciesze si¢ jak widze réznego rodzaju
budowy - stadiony, ulice, domy, mieszkania.
Ciesze sie zwszelkiego budowania.

Marek Kondrat (Nr9)

Kiedy wszyscy, na ktorych mi zalezy, sa zdrowi
i inni dookota tez, kiedy widze, ze kraj sie
dzwiga, ze jest pogodniej, ze ludzie sq
normalni, ze zaczynajq pi¢ wino i ze beda pié
go jeszcze wiecej. | nie mowie tego tylko ze
wzgledu na biznes, ktory uprawiam, ale ze
wzgledu na inng jakos¢ zycia. Wino poprawia
te jakos¢...

Wojciech Dabrowski (Nr10)

Moje zyciowe motto brzmi: "Mozesz utracié
wszystko, ale nikt nie zabierze Ci tego, co w
zyciu zobaczyte$ i przezyte$". W zyciu
najwazniejsze jest, zeby mie¢ swojg gwiazde,
za ktora cztowiek podaza, czyli krétko mowiac,
trzeba mieé swoj cel. Zycie lubi ptatac rozmaite
figle, ale zawsze trzeba mieC nadzieje i nie
wolno tak tatwo sie zatamywaé. Zachecam
Czytelnikow "Dobrych Wiadomosci" by
podazali za swoimi marzeniami i realizowali
swoj cel.

Marszatek Bogdan Borusewicz (Nr 11)

... szukam dobrych wiadomosci. A te sg takie,
7e Polska sie rozwija, Ze mamy coraz wigcej
zadowolonych ludzi, ze Polska jest coraz lepie;
widziana za granicg. Nasze wejcie do Unii
miato tu duZe znaczenie, mamy wsparcie, nie
jesteSmy sami.

abp Tadeusz Goctowski (Nr12)
. chodzi o to, zeby pokazywa¢ dobre
przejawy ludzkiego dziatania, zyczliwo$é
migdzy ludzmi, wartosci pozytywne, ktére
wptywajg na zycie rodzinne, spoteczne,
panstwowe. Trzeba szukaé przejawow dobra,
ktére ksztattuje czlowieka i ktdre buduje
cztowieka. Ukazywanie dobrych wiadomo$ci
na tfamach pisma to fantastyczna rzecz, to
wyzwalanie dobra w cztowieku, po to, zeby to
spofeczenstwo mogto powiela¢ pozytywne
przykfady.

zebrata Marta Polak



Sezon na zdrowe nogi

Zima to najlepsza pora na pozbycie sie szpecacych pajgczkow i
zylakow. Jesli chcesz, wybierz sie teraz na wizyte do specjalisty,
by wiosna pokaza¢ Swiatu piekne nogi. Z lekarzem warto
porozmawiac tez wtedy, gdy tydki zaczynaja puchng¢ i boleé.
Obejrzy jeizaleci odpowiednig terapie.

Klopoty z krazeniem w nogach, to niestety przede wszystkim
problem pici pieknej. Kobiece hormony estrogeny ostabiajg
sprezysto$¢ Scian naczyn zylnych, ktére stajg sie bardziej
podatne na rozcigganie. Ryzyko pojawienia sie zylakéw jest
jeszcze wigksze, jesli miat je juz kto$ w rodzinie. Gdy byto to
jedno z rodzicow, prawdopodobienstwo
rozwiniecia sie tej choroby u dziecka
wynosi 70 procent, az 90 procent kiedy
skarzyli sie na nie i ojciec i matka. Nie
oznacza to jednak, ze jesteSmy z gory
"skazani" na zylaki. Wprost przeciwnie -
doskonale wiadomo, ze najwiekszy
wplyw na sprawne krgzenie w nogach ma
tryb zycia. By krew bez probleméw
przeplywata od kostek do gory, musimy
by¢ jak najczesciej w ruchu. To pracujace
miesnie nog wypychajg krew do gory, w
kierunku serca. Sama nie databy rady
poptyngé pod gore, pokonujac site
grawitacji. Dlatego warto postawi¢ na
gimnastyke, spacery, masaze.

Zwizytauflebologa

Tak nazywa sie specjalista od leczenia zylakow. To jego
powinnismy odwiedzi¢, gdy zauwazymy na naszych nogach
zylaki lub chocby popekane naczynka krwionosne. Zwiaszcza,
jesli na dodatek dokuczajg nam inne dolegliwosci. Zmeczone,
"ciezkie" nogi, wieczorem po trudach dnia, obrzeki wokét kostek,
kurcze i bole tydek to najczesciej pierwsze - wydawatoby sie
niewinne — objawy niewydolnosci zylnej. Zbyt sucha, luszczaca
sie skora rowniez moze wskazywa¢ na ktopoty z
odprowadzeniem krwi z zytnég.

Lekarz obejrzy nogi i wykona badania, by sprawdzi¢ stan
polozonych glebiej zyt- przyczyny pojawiajacych sie problemow.
Im wczesniej poszukamy pomocy, tym wiekszg dajemy sobie
szanse na unikniecie skalpela. Nalezy kontrolowa¢ stan swoich
nog co pewien czas, likwidowaé powstate zmiany, stosowaé sie
do zasad profilaktyki, a mamy ogromng Szanse na utrzymanie
swoich nég w zdrowiu.

Podczas wizyty lekarz przede wszystkim oglagda doktadnie cate
nogi. Dotyka przez skére zyly lub opukuje je wyczuwajac
wszelkie zgrubienia. Jest to jedynie badanie wstepne. Obecnie
podstawg prawidtowo wykonanej diagnostyki zyt konczyn
dolnych jest badanie USG Doppler, ktdre mozna wykonac
podczas tej samej wizyty.
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Badanie Duplex-Doppler

Badanie dopplerowskie jest rodzajem badania USG. To na jego
podstawie lekarz wybiera metode leczenia zylakow. Lekarz
smaruje nogi zelem i nastepnie przesuwa gtowicg po skorze
wzdiuz przebiegu zyt. Na monitorze wida¢ doktadnie, ktdra
zastawka jest uszkodzonaiw jakim miejscu.

Pozwala to skutecznie poprowadzi¢ leczenie, czyli zlikwidowac
przyczyne tworzenia sie zylakow, a nie tylko same zylaki. Nawroty
choroby sa wtedy rzadkoscia. Metoda Duplex-Doppler umozliwia
zbadanie wszystkich zyt w nogach zaréwno tych potozonych tuz
pod powierzchnig skory (tzw. powierzchownych), jak i zyk
potozonych gtebiej (tzw. gtebokich).

Usuwamy pajaczki

Popekane zytki na nogach mozna zlikwidowa¢ w gabinecie
lekarskim. Niekiedy sg tylko problemem estetycznym, ale moga
rowniez Swiadczy¢ o stabosci potozonych glebiej zyt. W
pierwszym przypadku poddawanie sie zabiegom jest wytgcznie
wyborem pacjenta, w drugim lekarz bedzie je wrecz zalecat, po
wykonaniu odpowiednich badan. Pajgczki oraz niewielkie zylaki
mozna usung¢ za pomocag kilku metod. Czasami musi je
poprzedzi¢ zamykanie grubszych zyt, ktére sg ich przyczyna.
Inaczej pajaczki moga szybko powrdcié.

Skleroterapia- zastrzyki zamiast skalpela

Do uszkodzonej zytki wstrzykuje sie lek, ktory powoduje jej
zarastanie. W ten sposob naczynia sg wylgczane z obiegu i
ulegajg zanikowi. Podczas jednego zabiegu wykonuje sie
najczesciej okoto kilkunastu wkiu¢ bardzo cienka igta. Zabieg trwa
ok. 30 minut, jest bezbolesny. Na zakoriczenie skleroterapii na
noge naktada sie poiczochy uciskowe lub specjalne bandaze,
ktore trzeba nosi¢ przez 7 - 14 dni.
Dzieki tej metodzie mozna sie skutecznie pozby¢ szpecacych
zmian zyInych na nogach. Wskazaniami do wykonania zabiegu s
zmiany kosmetyczne takie jak pajgczki naczyniowe
(teleangiektazje), czy niewielkiego stopnia poszerzenia zylne
(zyly siatkowate), ale réwniez Srednie i duze zylaki, zylaki
nawracajace po operacji (zylaki nawrotowe), czy uszkodzenie
gtéwnych pni zylnych. Zabieg poprawia estetyke nogi, zatrzymuje
przebieg choroby, zmniejsza dolegliwosci i chroni przed
wystapieniem powiktan.

lek. med. Tomasz Szular

Vena-Med

Specjalistyczna Przychodnia
Flebologiczna

Sopot, ul. Haffnera 10/2

tel. 58 350 55 88, 727 212 212
www.vena-med.pl




Sita pozytywnego myslenia

Czy zastanawiate$ i zastanawiata$ sie kiedys jak to jest, ze niektorym
ludziom jest tak "tatwo" podejmowac decyzje i iS¢ przez zycie, bo
wszystko im sie uktada, jakby nad nimi czuwata jaka$ magiczna
gwiazda?

Nawet jesli cze$¢ z was nie zgodzi sie poczatkowo ze mna, odpowiedz
jest prosta. To sita pozytywnego myslenia sprawia, ze w ich zyciu
pojawiajq sie takie, a nie inne wydarzenia. Dlaczego?

Po pierwsze optymisci majg w zyciu duzo prosciej. Nie dostrzegaja
negatywnych zdarzen w drodze do swojego celu, nie trafiajg wiec jako
porazki do ich Swiadomo$ci. Dzieki temu wokét siebie majg duzo wiece;
przyjaznych im ludzi, co sprawia, ze szybciej i sprawniej przeskakujg
kolejne etapy swoich zadan - zaréwno zawodowych jak i prywatnych.
Mozna powiedzieC, ze w ich stowniku stowo “problem" zamienione
zostato na "nowe wyzwanie". Zauwaz, ze z takim podejsciem zupetnie
inaczej mozna zatatwi¢ kazda sprawe.

Niestety, przyjeto sie ze Polacy to naréd malkontentéw. Wydaje sie to
by¢ prawda, gdyz ciagle skupiamy sie na tym, co si¢ nam nie udato.
Generalnie szklanka jest dla nas raczej do potowy pusta, niz petna.
Uwielbiamy narzekac, czy jednak kiedys zastanowiliSmy sie co mamy z
tego narzekania? Gdy nauczymy sie skupia¢ naszg uwage, na tym co
pozytywnego zdarzyto sie w naszym zyciu, takie wtasnie zdarzenia
zaczng do nas powracac. Jesli skupiamy sie na negatywnych, ciagle
takie przyciggamy do siebie. MoZliwe, Ze pamietasz dzier kiedy od rano
przypadkowo rozbitej szklanki pociggnat sie caty sznurek negatywnych
wydarzen? ...co$ w tym jest.

Po drugie: osoby petne rado$ci sg bardziej lubiane. Latwiej nawigzuja,
znajomo$ci, szybciej wchodzg w relacje, sg duzo bardzie
komunikatywne. Wptywa to na cato$¢ ich relacji z otoczeniem. Potrafig,
roztadowa¢ -napietq atmosfere, zatagodzi¢ konflikt, skonsolidowaé
grupe, czesto wiec zostajg nieSwiadomymi liderami, a przynajmniej
ulubiencami w niej. Przypomnij sobie jakas znajomg Ci "dusze
towarzystwa". Co takiego sprawia, ze ludzie Igna do niej?

Po trzecie: osoby cieszace sig zyciem myslg duzo szybciej i efektywnej.
Nawetjesli zdarza sie, e bujajg gdzie$ w obfokach, uwierz, ze z takiego
bujania fatwiej przeskoczy¢ w konstruktywne rozwigzanie, niz posréd
mysli petinych piorundw w burzy. Dzieje sie tak dlatego, ze gdy masz
pozytywne podejscie Twoj mozg produkuje wiecej hormonow, ktére
wplywajg na naturalng kreatywnos¢, czujno$c¢ i uwage. To sprawia, ze
jesteSmy bardziej tworczy, szybciej podejmujemy decyzje i
rozwigzujemy sprawy.

Po czwarte, dobry humor wptywa na nasze samopoczucie fizyczne.
Mniej chorujemy, gdyz dzieki zwiekszonejilosci hormondw aktywuje sie
nasz uktad odpornosciowy. Podwyzsza si¢ takze we krwi zawartos¢
leukocytéw — naturalnych komérek obronnych organizmu. Stresujemy
sie mniej, bo przeciez to juz nie problem, a nowe wyzwanie. Ludzie
pogodni tagodniej reagujg na sytuacje nerwowe. To wptywa z kolei na
bardziej efektywne ich rozwigzanie. Pomy$l| teraz o jakiej$ sytuacii,
kiedy miata miejsce drobna sttuczka drogowa. Ktéra z dwéch oséb: ta
krzyczaca i denerwujgca sig, czy ta fagodnie i z opanowaniem
podchodzaca do zaistniatej sytuacii, rozwigzata konflikt?

Teraz dobra wiadomos$¢: optymizmu i radosci zycia mozna sig nauczyé.
Jedyny warunek, to CHCIEC zmiany. Powiedz wiec ,do$¢" i zacznij...

1) Mysl pozytywnie od rana. Skupiaj swojg uwage na tym co dobrego
wydarzyto sie wczoraj i wydarzy si¢ dziS. To bardzo wazne, aby
pozytywnie rozpocza¢ dzien, gdyz wptynie to na jego jakos¢ az do
wieczora. Dlatego zrelaksuj sie na swdj ulubiony sposob chociaz na 10
minuti pomy$l o czym$ co udato Ci sie osiggnag, o swoich bliskich lub o
ostatnich przyjemnych wakacjach.

2) Lacz mysli zwigzane ze swoimi sukcesami z nowymi wyzwaniami i
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zadaniami, ktére masz przed sobg. Takie skojarzenia utatwig Ci ich
realizacje, gdyz dasz sobie sygnaty, ze co$ doskonale potrafisz, a to jest
kolejne potwierdzenie.
3) Otaczaj sie ludzmi, ktorzy wptywajq na Ciebie pozytywnie. Jesli
przebywasz wsrdd osdb, ktdre potrafig dobrze radzi¢ sobie w zyciu tez
zaczniesz patrze¢ w taki sposéb.
4) Naucz si¢ asertywnosci. To doskonata cecha, ktora utatwi Ci omijanie
rzeczy i zdarzen na ktdre wcale nie masz ochoty. Uwazaj na osoby, ktdre
od Ciebie czego$ wymagaja. Szanuj swoj czas i swoje zycie. Rob tylko te
rzeczy, ktére sprawiajg i Tobie przyjemnos¢.
5) Kazdego dnia znajdz czas tylko dla siebie. Obojetnie czy to bedzie 10
minut w ciszy, czy diuga relaksujaca kapiel, czy moze spacer. Naucz sie
przebywac z soba.
6) Dbaj o swoje ciato. Pamietaj o zasadzie: to co jesz tym jestes. Nie
wrzucaj w siebie jak w worek bezwartosciowych sktadnikow. Mys$l o tym
w jaki sposab sie odzywiasz. To tez wptywa na samopoczucie — nie bez
powodu czujemy sie lekko’ lub 'ciezko'. Poza tym absolutnie wazna jest
aktywnos¢ fizyczna. Nie bez przyczyny mowi sie "w zdrowym ciele
zdrowy duch". Znajdz czas na takg forme sportu, ktéra odpowiada Ci
najbardziej.
7) Marz i planuj. Nawet jesli te marzenia wydajqg sie bardzo odlegte,
uwierz, ze warto je mie¢. Jesli nie mamy celéw, nie mamy do czego
dazy¢. Jesli do niczego nie dazymy — cofamy sie. Moze warto wiec wziaé
kartke i zapisaC wszystko to czego naprawde pragniesz... nic Cig to nie
kosztuje, a by¢ moze zaczng sie dziaC rzeczy ktorych sie nie
spodziewasz, kto wie...
8) Traktuj porazki jako nowg wiedze. Jedyny moment kiedy mozemy sie
czego$ nowego nauczy¢ to wiedy, gdy popetnimy btad. Zacznij nazywaé
btedy "lekcjami". Ciesz sie z nich i ucz si¢ z nich. Zamiast krytykowac
siebie wyciagaj odpowiednie wnioski na przyszto$¢. Dzieki temu kolejny
raz zrobisz cos po prostu dobrze.
9) Uswiadom sobie jak pozytywne moga by¢ zmiany. Ludzie majg
tendencje do tkwienia w miejscu i w danym ukfadzie, dlatego, ze go juz
znaja i nawet jesli niekoniecznie jest im dobrze, to ,jakos to juz jest, a tak
to nic nie bedzie". Dlatego boimy sie zmieni¢ prace, miejsce
zamieszkania, rozstac sie z partnerem, z ktérym nas juz nic nie taczy, a
nawet czesto obawiamy sie zmiany sposobu myslenia na jakis temat!
Uwierz, ze zmiana jest punktem wyjScia do czego$ nowego, co moze sie
wydarzyc¢. To bardzo proste: jezeli jesteSmy z czego$ niezadowoleni, to
nie zmieni sie to jesli nie podejmiemy takiej decyzji.
Zacznij od czego$ prostego. Zrewiduj swoje poglady, zmien te
negatywne przekonania na temat swoj, ludzi, uczu¢, zycia czy pracy.
Zamien je na pozytywy i zaobserwuj jakie bedg rezultaty.To dziata, ale
przetestujtosam/a.
10) Ucz sie ciggle czego$ nowego, bierz $wiat jako wielkie laboratorium,
w ktorym jest masa rzeczy do odkrycia przez Ciebie. Pytaj, czytaj,
doswiadczaj. Niczego nie bierz na stowo, wszystko sprawdzaj, interesu;
sie. Popatrz na mate dzieci: ich sposéb pojmowania $wiata poprzez
ciekawo$¢ i doswiadczanie jest godny nasladowania. Poszukuj nowych
metod, gdy co$ Ci nie wychodzi zréb to w inny sposab, nie powtarza;
nieefektywnych rozwigzan. | ciesz sie z tego odkrywania.
Pamigtaj, ze masz to czym jeste$! Badz wiec pozytywnym i
usmiechnietym cztowiekiem. | nie chodzi tu o to, aby$ cieszyta sie z
wszystkiego co Ci sie w zyciu przydarzy, nawet, gdy jest to co$
niekorzystnego. Po prostu fatwiej przej$¢ przez przeszkody z
usmiechem na twarzy. Dostrzegaj pozytywne strony w wydarzeniach na
co dzien. Korek - to czas na przemy$lenie pewnych spraw albo na
poprawienie makijazu, kolejka — czas na zalegtego sms'a czy moze
lekture. | najwazniejsze: nie wierz mi na stowo, po prostu to wszystko
SPRAWDZ!

Sylwia Rogala
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12 sposobow na chandre

Sq takie dni, Ze czujesz sie zdotowana/zdotowany. Nic Ci sie nie chce
robi¢. Nie chce Ci sie spat, jes¢, pi¢ czy porozmawia¢ z kimkolwiek.
Jestes natadowana/natadowany negatywnie i reagujesz gwattownie na
otaczajacy Cie $wiat. C6z, po prostu takie dni sie zdarzajg. To
naturalne. Ale, gdy takich dni w tygodniu jest coraz wiecej, warto
sprébowaé z tym powalczyé! Wytocz wiec swoje dziata i powiedz
chandrze zdecydowane NIE!

Otokilka porad, ktore powinny Ci poméc w tej walce:

1.ldZna spacer.

Nie ma nic lepszego, by zrelaksowa¢ sie po ciezkim dniu, jak diugi
spacer. Pospaceruj wiec po parku czy lesie. Popatrz na harmonie
otaczajacej Cie przyrody. Powdychaj $wieze le$ne powietrze. Pomysl o
czym$ mitym, a dobre samopoczucie wréci szybciej niz powiewajacy
wiaterek.

2. Wyspij sie.

Masz na gtowie tone probleméw lub dwie tony ktopotow? Przestan
mysle¢ o nich! Wypij uspokajajace ziofa. Potéz sie wezesnie do t6zka i
za$nij. Nie ma nic bardziej kojacego skotatane nerwy, jak gteboki dtugi
sen. Sprébuj, to dziata!

3. Postuchaj muzyki.

Muzyka uspokaja. Usigdz wiec wygodnie w fotelu i wiacz swojg
ulubiong ptyte! Niewazne, czy bedzie to tagodna muzyka powazna, czy
tez ostry rock, wazne by$ postuchat swojej ulubionej muzyki.

4. Pobiegajlubidz narower.

Kazdy rodzaj czynnego wypoczynku pozwoli Ci zapomnie¢ o
problemach-dnia codziennego. Ubierz sie wiec w dres — przebiegnij
kilka kilometréw lub zréb sobie forsowng wycieczke rowerowg! Idz na
basen... czyli zréb cos$ bys przestat mysle¢ o troskach, a zaczat mysle¢
0 swoim ciele, ktére po duzym wysitku nie pozwoli Ci o sobie
zapomnieg.

5. ldZ na zakupy.

Tak, zrob sobie jakas matg przyjemnos¢. Rusz sie z domu i pobiegaj po
sklepach. Kup sobie co$, o czym od dawna marzytas/marzytes! Nie
musi to by¢ zaden drogi zakup, wystarczy drobiazg, ktéra spowoduje
usmiech na Twojej twarzy...

6. Pomys$l, ze innym ludziom moze by¢ gorzej.

Myslisz, ze jeste$ najnieszczesliwszym cziowiekiem na Ziemi? Chyba
zartujesz! Miliony oséb na $wiecie sgq w gorszej od Ciebie sytuacji!
Tysigce 0sdb nie ma dachu nad gtowa, nie ma co do garnka wiozy¢, jest
nieuleczalnie chorych itd. Mozna tak wymienia¢ i wymienia¢! Usigdz
wiec i spokojnie pomysl, ze w sumie chyba nie jest az tak Zle! Czyz nie?

7.Rozesmiej sie.

Smiech to zdrowie! Usmiechnij sie sama/sam do siebie! Roze$miej sie
gtosno! Jeszcze glosniej! Nie potrafisz? Pomy$l o jakiej§ zabawnej
sytuacji np.: jak wygladatby Twéj szef w czerwonych bokserkach w
groszki, gumowg kaczuszkg w jednym reku i wiaderkiem z piaskiem w
drugim, w styczniowy, pochmurny dzien nad brzegiem morza. Nie
pomaga? Przeczytaj glosno jakis dowcip! Nie pomaga? Stan przed
lustrem i zacznij robi¢ gtupie miny... Nie Zartuj co$ musi zadziatac...

8. Pooddychaji pomedytu.

Wez kilka gtebokich wdechow i wydechow. Wciagaj powietrze szybko
przez nos, a wypuszczaj powoli ustami. Mozesz tez usig$¢ na podtodze.
Zamknga¢ oczy i gleboko oddychajac stara¢ sie nie mysle¢ o niczym.
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Mozesz pomysle¢ o czym$ bardzo mitym. O czym$ tak mitym, Ze nie
udato Ci sie tego jeszcze zapomnieé. Sprébuj!

9. Pobazgraj po kartce papieru.

WeZ otdwek lub kredki oraz kartke papieru. UsigdZ wygodnie przy stole i
zacznij bazgraé! Tak, bazgra¢! Rysuj co Ci przyjdzie do gtowy. Zamazuj,
kre$l, uzywaj réznych kolorédw — wyzyj sie po prostu na kartce papieru.
Bedzie lepiej...

10. Poczytaj ksiazke.

Nie czytatas/czytate$ dawno nic innego niz jakie$ nudne raporty czy
codzienng prase? Zmien to, znajdz czas, by przeczyta¢ prawdziwg
ksigzke! Usigdz wygodnie. Pozwol sie porwaé przedstawionemu w
lekturze $wiatu. Zapomnij o troskach i czytaj, czytaj, czytaj... az
natadujesz swoje wewnetrzne akumulatory nowa energia...

11. Wyptacz sie.

Ptacz jest bardzo dobrg metodg na pozbycie sie zbytniego napiecia
nerwowego. Wyptacz sie wiec komu$ w rekaw, a jesli nie masz komu,
zréb to w poduszke. Kilka minut ptaczu i wszystko wréci do normy,
spojrzysz na $wiat przez rézowe okulary. Nie zdejmujich nigdy wiecej!

12. Zjedz co$ smacznego.

Obezryj sie! Tak dobrze styszysz, po prostu zjedz to co lubisz, to co swym
smakiem wprawi Cie w blogi nastréj obzarstwa. Niech bedzie to co$
stodkiego, wielgachne lody, tona chipsow, a najlepiej wiadro bananéw.
Oczywiscie nie stosuj tej metody zbyt czesto, bo potem bedziesz sie
stresowac, ze jestes grubaskiem.

Reasumujac, mozesz sprobowaé wszystkich z powyzszych sposobow i
wybraé ten, ktéry odpreza Cie najbardziej. Mozesz probowac
poeksperymentowac i znalez¢ swoj wiasny sposob na pozbycie sie
kiepskiego samopoczucia duchowego. Nie daj sie zjeS¢ stresowi i
kiepskiemu humorowil Walcz z nimi i wygrywaj! Wygrywajacym mozesz
byé tylko Ty —Badz nim teraz!

Darek Malinowski
Autor artykutu to specjalista, ktéry od wielu lat zajmuje sie

profesjonalnym kojarzeniem ludzi w internecie. Od ponad 8 lat prowadzi
serwis matrymonialno-randkowy http.//cupido.p!

Dobry los nie jest sprzymierzenicem bezczynnych - Sofokles
Ze Swiata kazdy ma tyle, ile sam sobie wezmie - G. Boccaccio

Nasze dziafanie ksztattuje nas lub niszczy. Jestesmy dzie¢mi
naszych wtasnych uczynkéw - V. Hugo

cytaty z filmow Bollywood:
"Zaczniji$¢, a droga sama sie znajdzie"

"W kazdej chwili, tu na ziemi zyj petniq zycia, czasu, ktory
masz, jutro moze zabraknac.."
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Zapuszkowane smaki

Vena-Med

Specjalistyczna Przychodnia Flehologiczna

«leczenie zylakdw i pajaczkéw
*USG
* Doppler
« skleroterapia
o skleroterapia piankowa
i pod kontrola USG

tel. 58 350 55 88,727 212 212

ul. Haffnera 10/2, Sopot . 3
www.vena-med.pl Jevpt 10-18

BIURD
N1ERLICHO MOSCI

Licencja
nr 4502

Licencja
nr 4502

BIANKA

BIURO NIERUCHOMOSCI "BIANKA”

Gdansk - Chetm, ul. Hebanowskiego 37
tel/fax 0-58 322 54 36
www.bianka.pl e-mail: biuro@bianka.pl

Zapewniamy fachowa, kompleksowa obstuge
Dysponujemy baza ofert z catego Trdjmiasta i okolic

Biuro jest cztonkiem Stowarzyszenia Pomorskich
Posrednikéw w Obrocie Nieruchomosciami.

ANTYKI
MEBLE STYLOWE

KOMIS
NA POWIERZCHNI 300 m”

CD-PRIYMORZE

UL OBRONCOW WYBRZEZA 27
(ROG DABROWSZCZAKOW, PREY
BIEDRONCE)

WWW.STYLOWE-MEBLE-GDANSK.PL
PN-PT. 10-18  TEL. 501 365 369
SOB. 10-15 TEL. 696 288 528
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Zakup puszki, np. z Pasztetem Podlaskim nie bytby dzi$ tak prosty i popularny, gdyby nie
rewolucyjny wynalazek Nikolasa Apperta. Dzigki niemu, od XVIII wieku konserwowanie
zywnosci w metalowych puszkach, jest jednym z najczesciej stosowanych sposobow
zachowywania jej Swiezosci. Dlaczego wiec dzi$ méwimy o pasteryzacji, a nie 0 apertyzacii
zywnosci?

Apertyzacjazamiast pasteryzacji

Francuski wynalazca Nikolas Appert odkryt 60 lat przed Ludwikiem Pasteurem metode
sterylizacji zywnosci w wysokiej temperaturze. To on, w 1802 r. zatozyt pierwszg fabryke
konserw przemystowych. Niestety, jako prawdziwy pasjonat, nie dbat o patenty, czy choéby o
trzymanie tajnikdw konserwowania zywno$ci w tajemnicy. Dlatego dzi$ znana jest gtwnie
metoda pasteryzaciji, a o apertyzacji malo kto styszat.

Trwato$¢ =Wygoda

Kilkaset lat temu gospodyniom domowym nie przyszto nawet na mysl, ze aby zje$¢ kawatek
pasztetu nie trzeba spedzaé kilku godzin w kuchni, pieczotowicie mielac miesa, podroby i
warzywa. Nie podejrzewaly nawet, ze przyszte pokolenia, bedg mogty po prostu pdjs¢ do sklepu
i kupi¢ porcje pasztetu w ulubionym smaku, w wygodnej metalowej puszce i siegnac po nig
wowczas, gdy przyjdzie im ochota. Wspomniany juz Pasztet Podlaski mozna przechowywaé w
szczelnie zamknietej, sterylizowanej puszce nawet przez dwa lata. Nie tracgc przy tym nic z
jego waloréw smakowych. Moze wiasnie dlatego znika on z polskich pétek co sekunde.

Zapraszamy na 2 strone, gdzie ogtoszona jest zagadka zwigzana z tym tematem.

Whd

Zapraszamy na XX Rozwojowy Festiwal dla
Kobiet PROGRESSteron
w Trojmiescie!
www.dojrzewalnia.pl
kontakt: tel. 795 683 129

Termin: dn. 19-21 oraz 26-28 marca 2010
Miejsce: CENTRUM EDUKACIL NAUCZYCIELL, ul. Hallera 14, Gdansk
Wrzeszcz.

W ciggu szesciu dni cdbedzie sie ponad 80 warsztatow, wykladow
i seminaridow.

W programie zajecia dotyczace odkrywania potencjalu osobistego,
rozwijania talentow, budowania partnerskich relacji, zmiany
w Zzyciu czlowieka, tworczej ekspresji, pracy z glosem i ciatem
oraz treningu umystu.

SPOTKANIA nasze beds ckazja do doswiadczania, zabawy, refleksji oraz

nawigzywania KONTAKTU z sama/samym sobg. Checemy, zeby tegoroczny

wiosenny Festiwal przynidst uczestniczkom poczucie BLISKOSCI ze soba

i z innymi, przyplyw Swiezej INSPIRACII craz ENERGIE do dziatania.

Do uczestnictwa w wyktadach, wybranych przez nas warsztatach

| DEBACIE ZNANYCH OSOBISTOSCI zapraszamy réowniez MEZCZYZN.
Spotkanie przedfestiwalowe:

Debata Znanych Osobistosci ,,By¢ we dwoje - o potencjale zwigzku"

Termin: piatek, 12 marca 2010
Miejsce: Ratusz Staromiejski, ul. Korzenna 33/35, Gdansk Glowny

Taniec Bollywood w Gdarisku PROGRAM WARSZTATOW:

TERMIN: 28 marca 2010 (niedziela), godz. 14.00-17.00 nauka charakterystycznych w taricu bollywood ruchéw
MIEJSCE: Fitness "Fit-Zone" ul. Gospody 3 B rak, ramion, krokow;

(Gdarisk- ZABIANKA) choreografia, taniec bhangra lub taniec w kétku
Dojazd : tramwajami 2, 6 i 12 Zapisy: agni@bollywood-dance.pl, tel. 607 675 700
CENA: 50 zt (za 3 godziny) www.bollywood-dance.pl
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Emma Popik - ,Plan”

Emma Popik

PLAN

W pazdzierniku 2009 roku ukazata sie ksigzka
,Plan” zawierajgca jedenascie opowiadan
science fiction. Napisata je Emma Popik,
znana gdanska autorka. Debiutowata w 1983
roku na famach ,Fantastyki” opowiadaniem
Mistrz”, ktére wyznaczato nowe kierunki
polskiej SF. Zostato ono umieszczone na liscie
stu najlepszych polskich opowiadan tego
gatunku. Potem byly kolejne ksigzki takie jak:
~Tylko Ziemia”, ,Raport”, \Wrzgce powietrze”,
,Bramy strachu”, ,Genetyka bogdw". Emma
Popik jest réwniez autorka ksigzki dla dzieci
.Wejscie do basni", przettumaczonej na jezyk
japonski oraz redaktor naczelng czasopisma
,Nowy Kurier Nadbaltycki" dla placéwek
szkolnych.

,Plan” to jedenascie sugestywnych
opowiadan, opisujgcych perypetie zwyktych
ludzi w nadzwyczajnych sytuacjach. Czy
chlopak, ktdry miat zosta¢ mordercg w gangu,
uratuje planete? Jak przepisy niszcza rodzine,
gdy ojciec znajduje nareszcie prace? lle
kosztuje wyleczenie sie z nieistniejacej
choroby? | dlaczego mieszkaincéw mitego
miasteczka opanowuje morderczy szat?
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Ksigzka ukazata sie w wydawnictwie NORTH
PRESS Michata Dzi6bka. Zamdwienia mozna
sktada¢ telefonicznie 58 732 06 76, e-mail:
info@north-press.pl  oraz na stronie
www.toczytam.pl

Ksigzke ,Plan” mozna réwniez naby¢ w
nastepujacych ksiegarniach:
,Muza"ul.Garncarska 33, ul. Dugie Ogrody 11,
Madison Galeria Handlowa Rajska 10
,Matras”E. Leclerc ul. Obroricow Wybrzeza 1
LArtystyczna” ul. Grunwaldzka 209,

,Ksigzka dla Ciebie” Krzywy Domek, Sopot ul.
Haffnera,

.Wega" ul. Grunwaldzka 23, Pruszcz Gdanski
Dodatkowe informacje znajdg Panstwo na
stronie www.emmapopik.pl oraz
www.pl.wikipedia.org/wiki’/Emma_Popik

W ramach promocji ksigzki ,,Plan” w dniu
25 lutego br. o godz. 18.30 w Bibliotece
Spotecznej Stowarzyszenia ,Przyjazne
Pomorze” Gdansk, ul. Hoza 14, odbedzie
sie spotkanie z Emma Popik, potaczone z
wystawg grafik Anny Kryczkowskiej
»Fantasy Art”.

MIEJSKI TEATR MINIATURA

po: Qﬁ) 4

GDANSK

REPERTUAR - MARZEC 2010 aufeNan
wuww, gdansk.pl
Data |Godz Tytut Data |Godz. Tytut
01,03, P 16.03.W | 10.00 WTygrys tafczy dla Szu-Hin™
02.03.W | 10.00 | ,,Dr Dolittle i Przyjaciele™ | 17.03. S| 10.00 » Iygrys tanczy dla Szu-Hin™
03.03.S [ 10.00 | ,,Dr Dolittle i Przyjaciele™ | 18.03.C| 10.00 | .Tygrys tanczy dla Szu-Hin”
04.03. C 19.03. P | 10.00 . Tygrys tafczy dla Szu-Hin™
05.03. P | 10.00 | ,,.Dr Dolittle i Przyjaciele™ | 20.03.S | 12.00 .~ Tygrys tanczy dla Szu-Hin™
12.00 | ,,.Dr Dolittle i Przyjaciele™
06.03.S | 12.00 | ,,Dr Dolittle i Przyjaciele™ |21.03. N[ 12.00 | ,Tygrys taiczy dla Szu-Hin"
07.03.N | 12.00 | ,,Dr Dolittle i Przyjaciele” | 22.03. P
08.03. P 23.03.W
09.03.W | 10.00 | ,.Tygrys tanczy dla Szu-Hin” | 24.03. S
10.03.S | 10.00 | ,.Tygrys tanczy dla Szu-Hin” |25.03. C
11.03. C | 10.00 | ., Tygrys tanczy dla Szu-Hin” | 26.03. P
12.03. P | 10.00 | ,.Tygrys tanczy dla Szu-Hin” | 27.03. S
13.03.S | 12.00 | ,.Tygrys tanczy dla Szu-Hin" | 28.03. N | 17.00 WwSZALONE Z0O”
PREMIERA!!!
14.03.N | 12.00 | ., Tygrys taiczy dla Szu-Hin” | 29.03. P
17.00 BAJNUTEK
15.03.P 30.03.W | 10.00 |,.Szalone Zoo” ,,.Szalone Zoo™
12.00
31.03.S | 10.00 | ,,Szalone Zoo™ ,,Szalone Zoo™
12.00

KASA czynna od wtorku do pigtku godz. 9:00 - 15:00, sob/niedz. na 2 godz przed spektaklem
REZERWACJA (58) 341 94 83 od wtorku do piatku w godz 10:00 - 15:00

BILETY wt. - pt. 12.00 zt. sob-niedz. 15.00 zt.

Miejski Teatr Miniatura 80-236 Gdansk, ul.Grunwaldzka 16, tel/fax (58) 341 94 83; (58) 341 12 09

e-mail: organizacjawidowisk@teatrminiatura.pl

&Y

@) amber rnk

TONERY | TUSCE

Tegeneracja, Zamienniki, oryginalng

SERWIS DRUKAREK

www.amberink.pl

tel. 58 305 44 82

Darmowy dojazd do Klienta

40 punktow w Trojmiescie,
sprawdz na: www.amberink.pl



Poradnik inwestora

Ubezpieczeniowe
programy inwestycyjne
—co to jest i dla kogo?

Ogladamy telewizje i widzimy reklame
funduszy inwestycyjnych. Spotykamy sie
ze znajomymi i styszymy pytanie, czy
mamy juz wykupiony program
inwestycyjny oparty na funduszach
parasolowych. Jesien sie skoriczta, ale w
inwestycjach nikt nie chowa parasoli do
szafy. Przeciwnie - ubezpieczeniowe
programy inwestycyjne o takiej
konstrukcji zyskujg coraz wieksze rzesze
zwolennikow.

Fundusze - inwestowanie nie tylko dla
fachowcow

Chociaz temat zabezpieczania przysziosci
coraz czesciej pojawia sie w naszym zyciu,
jeszcze wiele 0sdb nie wie doktadnie, co to
wlasciwie sg te fundusze inwestycyjne i
dlaczego moga by¢ alternatywag dla innych
form oszczedzania? Najprosciej rzecz biorgc
- fundusz inwestycyjny jest instytucja, ktora
zajmuje sie lokowaniem Srodkow,
wplaconych do tego funduszu przez osoby,
zainteresowane pomnazaniem swoich
oszczednosci. Nie kazdy jednak musi zna¢
sie na tajnikach inwestowania w akcje czy w
inne papiery wartosciowe oraz dysponowaé
czasem na hiezace $ledzenie i analizowanie
trendow rynkowych. Dlatego od kilkunastu lat
mamy w Polsce mozliwos¢ oficjalnego
powierzania naszych pieniedzy osobom,
ktore zawodowo zajmujg sie inwestowaniem,
a ich praca polega na osigganiu jak
najwyzszych zyskow z zainwestowanych
pieniedzy. Fundusz moze lokowa¢ pienigdze
m. in. w akcje, bony skarbowe, udzialy w
spotkach ilokaty bankowe. Do najwiekszych

towarzystw funduszy inwestycyjnych na
rynku nalezg Pioneer Pekao, BZ WBK AIB,
INGiAviva Investors.

Kto moze inwestowaé dtugofalowo?
Inwestowanie w fundusze umozliwiajg takze
instytucie ubezpieczeniowe, ktdre oferujg
dlugoterminowe programy inwestycyjne
oparte na wielu funduszach, o réznym
poziomie mozliwych zyskéw i ryzyka. Takie
programy przeznaczone sg dla 0séb, ktdre
planujg dtugoterminowe inwestowanie, przez
co najmniej kilka lat — tylko w takiej sytuacii
mozliwe jest osiggniecie wyzszych zyskow.
Dlatego jesli mamy oszczednosci, ktdre
bedziemy potrzebowali za kilka miesiecy,
lepiej wplacic je na lokate bankowa. Ale kiedy
odktadamy pienigdze na zakup mieszkania za
5 czy 10 lat, czy tez zapewnienie startu
zyciowego dla dziecka, warto wzigé pod
uwage dlugoterminowe instrumenty
finansowe.

Ubezpieczony moze wiecej

Programy inwestycyjne w formie
ubezpieczenia na zycie z ubezpieczeniowymi
funduszami kapitatowymi, moga by¢ ciekawa
alternatywg diugoterminowego oszczedzania
za posrednictwem funduszy. Dlaczego? Na
przyktadzie jednego z najnowszych
programéw na rynku - In Plus BZ WBK -
mozemy stwierdzi¢, ze w takich programach
mamy do dyspozycji nie jeden konkretny
fundusz inwestycyjny, ale caly wachlarz
réznych funduszy i subfunduszy. Daje nam to
mozliwo$¢ nie tylko rozdzielenia wptacanych
pieniedzy nakilka réznych funduszy, ale takze
przenoszenia ich pdzniej pomiedzy
dowolnymi  funduszami bez dodatkowych
optat, gdy uznamy, ze ze wzgledu na zmiany
sytuacji na rynku inny fundusz bedzie dla nas
bardziej bezpieczny lub zyskowny.

0 czymwarto pamietac?

Parasolowa konstrukcja funduszy to nie
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przypadek - chroni ona oszczednosci przed
podatkiem Belki - czyli podatkiem od zyskow
z oszczedzania. Nie placimy go przy
przenoszeniu inwestycji pomiedzy
funduszami, tak jak miatoby to miejsce w
przypadku transferu srodkéw w ,normalnych”
funduszach. Dzieki takiej ochronie zapfata
podatku nastepuje dopiero w momencie
opuszczenia programu, czyli mozna jg
odtozy¢ nawet za wiele, wiele lat i zalezy to
tylko od naszej decyzji o zakorczeniu
inwestycji.

Trzeba pamietac, ze w przypadku programéw
inwestycyjnych opartych o ubezpieczenia, ich
zakonczenie w ciggu pierwszych lat moze
wigzac sie z koniecznoscig wniesienia optaty
likwidacyjnej. Dlatego powinni$my pomysle¢
0 nich majac na horyzoncie co najmniej kilka
latinwestycii.

Mieczystaw Putkowski

]

! P
it ﬂi T ]

Dyrektor Departamentu Strategii i
Rozwoju Produktu towarzystwa
ubezpieczeniowego BZ WBK-Aviva

7.

» PODLOGI
» DRZWI

www.ika-kelor.com.pl

» TAPETY
» SZTUKATERIE

Salon sprzedaiy: Gdansk, ul. Grunwaldzka 470 (przy Hali Olivia)
1el. 58 552 0976, 58 552 0002, kom. 600 80 4747
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OSK kursy kategorii Ai B

DE TAPLUS

Marcin Zabicki
Gdansk - Przymorze
ul. B. Komorowskiego 41 A, Ip.
tel. 0-604 231 523
0-58 557-74 -43

ZNIZKI! "ﬁ
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dla uczniow
i studentow
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Hovawart

Wzrost: psy 60-70 cm, suki 66-65 cm; masa
ciala 25 do 40 kg. Pochodzi z Niemiec.
Prawdopodobnie jego przodkami byly dogi
azjatyckie. W czasach $redniowiecza byt
doskonatym strézem posiadtosci i dobytku.
Niestety, potem popadt w zapomnienie. W
1922 r. postanowiono odtworzy¢ rase. W
goérach Harzu oraz w Schwarzwaldzie zyto
jeszcze kilka pséw przedstawicieli tej rasy.
Kurt F. Koning odtworzyt te wspaniatg rase
kojarzac psy, ktére pozostaty, z psami
pasterskimi, nowofundlandami i kudtatymi
owczarkami. W 1922 roku zarejestrowano
pierwszy miot, aw 1937 rase zatwierdzono.

Jakie cechy POWINIEN mie¢ HOVAWART:
-To pies, ktérego uznano za psa stuzbowego o
wszechstronnych umiejetnosciach

-Odwazny kiedy trzeba i nie powinien by¢
agresywny BEZPRZYCZYNY

-Doskonale biega i skacze, co umozliwia mu
prace w charakterze przewodnika i ratownika
-Posiada silny gteboki i dZzwieczy glos, co bardzo
pomaga, kiedy spetniarole stréza

-Wesoty, ciekawski o olbrzymim uroku osobistym,
co zostaje do poznej starosci

-Bardzo lubiRUCHi PRACE

-Powinien posiada¢ silne uwarunkowania
genetyczne jako obroicai stroz!

-Nadaje sie i lubi wszelkie dyscypliny ,psiego
sportu”

-Wios fatwy do pielegnacii.

-W kazdej sytuacii jest mitym, wesotym cztonkiem
rodziny, ktéry bardzo potrzebuje bliskiego i
serdecznego kontaktu z ludzmi, z ktorymi
mieszka.

-Jego ogromna zaletqjest to, ze WYGLADA JAK

zmienic¢ jego normalnego wygladu psa.

Zczymsie liczy¢ kupujac HOVAWARTA:

-Takie jego cechy jak: strozowanie, obrona,
umiejetnosci pséw stuzbowych, to oczywiscie
zalety — nalezy to jednak rozumie¢, ze ten pies
powinien mieé¢ mozliwos¢ wykonywania
jakiejkolwiek pracy, na przykltad strézowania
domuiogrodu.

-Do dnia dzisiejszego ta rasa pod wzgledem cech
charakteru nie jest wyréwnana, co oznacza, ze
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mozesz trafi¢ na przedstawiciela tej rasy, ktdry
nie speti twoich oczekiwar. Madrzy hodowcy i
mito$nicy tych wspanialych pséw daza do tego,
aby hodowac nie tylko pieknego Hovawarta, ale
rdwniez psa o wiasciwych cechach dla tejrasy.
-Mlody Hovawart czasem wykazuje stany
lekowe (jak wiele szczeniakéw) i zachowuje sie
niepewnie w wielu sytuacjach. To nic strasznego.
Wystarczy tylko odpowiednio wychowywa¢ go i
nie popetnia¢ podstawowych btedéw
wychowawczych, a mtodziericze fobie znikng bez
$ladu.

-Pamietaj, Ze to nie jest pies dla wygodnickich
ludzi!!!!

-To nie pies, ktérego mozesz oddac jak nie spetni
twoich oczekiwan!!! ON bardzo kocha swoja
.ludzka” rodzine i nie nadaje sie do
przechodzeniazrak do rak.

-Jego wyglad oczarowuije przysztego whasciciela,
ale to nie powdd, aby kupowa¢ Hovawarta, jesli
nie masz dla niego czasu, aby z nim popracowag i
zapewni¢ mu odpowiednig ilo$¢ ruchu i
pozytecznej pracy.

-Najlepsze okreslenie tej rasy to TO PO
najbardziej uczciwe i kochajace w stosunku do
nas ludzi.

Agnieszka Kepka
Behawiorysta - Miedzynarodowy Sedzia
Kynologiczny

MAJSTER DOMOWY

drobne naprawy
i awarie domowe:

- cieknacy kran
- zapchany zlew

- wymiana-naprawa kontaktu

- wbicie gwozdzia
- montaz mebli
iinne

TEL. 0-602 294 728

«MOTOBIT

KURSY KATEGORII B

KURSY KATEGORII B AUTOMAT

Gdarisk - Przymorze
ul. Piastowska 98A
Osiedlowy Klub “Piastus”

tel. 0-58 553 23 81, 601 670 51&

T?\\\ HAUUU-WARD
_o' _| Profesjonalne Szkolenie PSOW
'5- K q.

3 Gdaiisk - Zabianka, ul. Pomorska
(g (obok torow PKP 1 wiadulkiu)
tel/fax 0-58 558-14-80, 0-608-286-107

www.hauward.pl e-mail:hauvward@hauward.pl
akcesoria | karmy po a‘l'mkcy,lnych cenach:
puszka WHISKAS 400 g - 0 zt

sucha karma dla kotéw — od 6 zng

dla pséw - od 5 zt/kg

&d.-Przymorze, ;

ul. Krzywoustego 35/2 0-501 058 972

dowéz do klienta GRATIS

Rzemiesiniczy Zaklad Ustug Kominiarskich

Andrzej Brzoza

80-227 Gdansk - Wrzeszcz

ul. Sienkiewicza 13

tel/fax 0-58 341-26-85

ab.kominiarstwo@neostrada.pl
Swiadczymy uslugi w zakresie:

11 konserwacji przewodow kominowych

L odbiorow, kontroli, ekspertyz, inwentaryzacji
przewodow kominowych (réwniez przy uzyciu
kamery termowizyjnej)

J1 montazu wkiadow kominowych z blachy
kwasoodpornej

4L wentylacji, budowy kominow izolowanych

Ji ustug zleconych, pokrewno-kominiarskich

C OLIWA

CENTRUM HANDLOWE

Przedszkole dla szczeniat
Gabinet terapii zaburzen zachowan pséw
HEKT OR s«weroLazwrerzar
Kitekat 400 g - 3 00 zt
piasek dla kotéw - od 7 zt/op N
MecaAvans? oRTE

DLA CIEBIE | TWOJEGDO DOMU

Tim aphibe

reRNETTI

Golansk-Olivea, Aleja Grunwaldzka 309 (pry skrryiowaniuz ull abrahama) dojazd autobusami finii 1221199

s=rkop

Wi s

|

wirw.centrimhand|oweoliwa.pl




Wiersze dla dzieci ,,Pory roku”

Jak juz Panstwo wiecie, w grudniu ukazata sie
moja ksigzka z wierszami dla dzieci "Pory roku" z
ilustracjami Zofii Grel. Teraz nadszedt czas by
zaprezentowaé te ksigzke na spotkaniach
autorskich. Moje pierwsze takie spotkanie odbyto
sie 15 stycznia br. w Przedszkolu Niepublicznym
"Stoneczna Kraina" w Gdansku-Osowe;.

Na spotkaniu czytatam moje wierszyki o czterech
porach roku, pokazywatam kolorowe obrazki.
Dzieci chetnie stuchaty, uczyly sie nazw motyli
wedlug wiersza "Jakie znacie motyle".
Reagowaty bardzo zywo, chetnie méwity jakie to
sq ich ulubione pory roku, czy umiejq jezdzi¢ na
tyzwach, jakiego ulepity batwana, co latem
zbierajqg na plazy, a jesienig w parku. Po
wystuchaniu wiersza "Pudetko skarbow"
opowiadaty co przechowujg w swoich pudetkach.

Swoje wiersze czytatam réwniez podczas 5.
Charytatywnego Balu Przebierancow dla dzieci

zorganizowanego przez Fundacje Trzeba
Marzy¢ w Hotelu Sheraton w Sopocie. Przy
okazji wspomne, ze taki Bal to impreza
zorganizowana z wielkim rozmachem, petna
réznych atrakcji dla dzieci.

Nastepne moje spotkanie autorskie odbyto sie w
dniu 10 lutego br. w Filii nr 25 "Biblioteka pod
Z6twiem" przy ul. Sw. Ducha 111/113.

-
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Obecna byta réwniez ilustratorka ksigzki Zofia
Grel, ktorej prace wyeksponowano w formie
wystawy. Dzieci, uczniowie klasy pierwszej i
trzeciej szkoty podstwowej stuchaty czytanych
przeze mnie wierszy, odwaznie zgtaszaly sie,
bardzo tadnie odpowiadaty na wszelkie pytania i
same méwity o porach roku. Od razu nauczyly sie
na pamie¢ wierszyka o Panu Koperku, ktory
jedzie na rowerku na spacerek. Przy okazji
wspomne, ze byt to wiersz, ktdry jako pierwszy
zostat przeze mnie napisany. Na zakoriczenie
tego sympatycznego spotkania byly dedykacje
naksigzkach i autografy.

=S -

Kolejne spotkanie odbyto sie w Cafe Fikcja we
Wrzeszczu, przy ul. Grunwaldzkiej 99/101
(antresola nad restauracjg Newska).

Informacje o kolejnych moich spotkaniach
autorskich zamieszczane sg na stronie
www.dobrewiadomosci.eu/wydawnictwo.

Marta Polak

Plomienny Sylwester

To miat by¢ superodiotowy Sylwester potaczony
2 kilkudniowym pobytem w eleganckim hotelu w
gbrach. Bal sylwestrowy miat sie rozpoczat
dopiero za trzy godziny. Postanowili$my spedzi¢
ten czas bardzo relaksujacoi romantycznie. My
we dwoje, tak bardzo w sobie zakochani, kolacja,
czerwone wino, $wiece i... No wiasnie, to tez
miato by¢. Az drzatam na samg my$l o tym
czyms... Kelner przyniost nam kolacje do pokoju.
Kiedy wyszedt, natychmiast rzucilismy sie do
konsumpcji, ale nie kolacji, a naszych
spragnionych ust. No, moze nie tak dostownie,
ale nasze usta byly rzeczywiscie bardzo siebie
spragnione. Po chwili konsumpcja zaczeta
przybiera¢ na sile i wzmaga¢ si¢. Jednym
stowem temperatura rosta. Wszystko bytoby
dobrze, ale wzrost tej temperatury stat sie po
prostu wrecz niebezpieczny.

Do tego stopnia, ze wkrétce musiaty
interweniowa¢ osoby trzecie. Tak, tak - byta to
obstuga hotelu z  gasnicami w rekach,
gdyz.powstat najprawdziwszy pozar! Jak do tego
doszto?

Ot6z nasze pocatunki ciggle podnosity

temperature. Wtedy Jacek jednym,
zdecydowanym ruchem $ciagnat ze mnie dtugi,
jedwabny szal, ktorym misternie owiniete byly
moje ramiona i rzucit go byle gdzie. Nie
przerywali$my naszego mitego zajecia. Nadal
nie przerywali$my, kontynuowali$my....-| nagle
katem oka zobaczytam co$ jakby ogien w
kominku.

- Romantycznie i przyjemnie...- pomyslatam —
wiasnie tak miato by€. | naraz przyszta -mi do
glowy oczywista prawda: - Jaki kominek?!
Przeciez tu nie ma kominka! “ Jacek byt mocno
zaangazowany w pocatunki i nic nie zauwazat, a
ja nie mogtam nic powiedzie¢! Prébowatam mu
jako$ da¢ znaé, jednak jego oddanie sprawie
byto catkowite. Zaczetam wydawac  blizej
nieokreslone dzwieki, prébujac zwrdcic: jego
uwage na niebezpieczny ogien w pokoju, ale to
byto na nic! Jacek nie przestawat mnie catowac,
a moje dzikie okrzyki wziat za oznake wielkiego
podniecenia i rozkoszy. W koricu bolesnie
wbitam dtugie paznokcie w jego plecy, raz i drugi.
Jacek przestat na chwilg, a wtedy ja z catej sity
wrzasnetam: - Ptoniemy!

-Tak, tak kochana to ten ogien mitosci —
ustyszatam zdyszany gtos Jacka, ktory ciggle z
niczego nie zdawat sobie sprawy, a moj okrzyk
jeszcze bardziej go rozpalit!
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- No nie, rzeczywiscie sptoniemy tu zywcem, jesli
on sie w koncu nie uspokoi - pomyslatam
rozpaczliwie. Poczutam prawdziwe zagrozenie.
Nadludzkim wysitkiem zwalitam go na podioge.
Dopiero wtedy Jacek zobaczyt te plomienie,
bynajmniej nie mitosci, a jak najbardziej realne.
Pozar, ktéry rozpoczat sie od mojego szala
rzuconego na stolik z kolacjqg i $Swiecami
rozprzestrzenit sie dalej na zastone wielkiego,
hotelowego okna i fotel. Ogien oddzielat nas od
drzwi wychodzacych na korytarz... - Co robic?!
Ogien btyskawicznie przenosit sie dalej. Jacek
zarzucit sobie koc na glowe i probowat przejsé
przezogiehi wyskoczyé na korytarz. Dopiero po
trzeciej probie udato mu sie to, a ja zostatam
sama w pokoju. Bytam przerazona. Na
szczeScie, po krotkiej chwili Jacek wrécit z tg
wczesniej wspomniang przeze mnie obstugg
hotelu z gasnicami i pozar zostat ugaszony. - Uff,
co za ulga... Wszystko dobrze sie skonczyto. | w
ten oto romantyczny, a potem goracy, zarliwy,
rozpalony, ptomienny i niebezpieczny sposéb
pozegnali$my stary rok. Wspdlnie uznalismy, ze
Nowy Rok moze by¢ nieco nudniejszy, bez takich
nadzwyczajnych przezy¢ l uniesien...

Maja



Noworoczne postanowienia

No i mamy Nowy Rok... Przyszedt pare minut temu. Jeszcze strzelaty korki szampana.
Kolezanki i koledzy z firmy jeszcze sktadali sobie zyczenia. Panowie z butelkami snuli sie w
poszukiwaniu pan, z ktérymi koniecznie chcieliby sie wycatowaé - wreszcie byta okazja.
Panie, otoczone wianuszkami wielbicieli wprost promieniaty. Bylo jak zwykle wspaniale i
wesoto. Przyjawszy nieliczne meskie zyczenia i pare od kolezanek, wyjetam z torebki kartke
papieruidtugopis, i przycupnetam przy stoliku w kacie sali. Jak zwykle.

Zamyslitam sie gryzac nieSwiadomie dugopis. Cale szczedcie, ze ze stotéw jeszcze nie
poznikaly przerézne frykasy. Najbardziej kusita mnie patera z ciastkami. Cata fura
przepysznych ciastek. Ktore wybra¢? Zaczetam od najblizszych.

- No dobrze, ale przeciez nie odesztam od towarzystwa, by obzera¢ si¢ ciastkami -
pomyslatam. Dlugopis dotknat papieru.

Pierwsze: skofczy¢ popala¢ papierosy - tak, to odpowiednie postanowienie na pierwsze
miejsce listy.

Drugie: - tu zamyslitam sie. - Chyba najlepsze bedzie: skoriczy¢ z obzarstwem. - Tak, to
bedzie dobre. - Na papier upadt kleks kremu z ptysia. Zebratam go palcem i palec oblizatam.
Pycha...

Trzecie: moze wreszcie dawno planowana wizyta u kosmetyczki i wizazystki? Tak, to sie
nadaje. Czwarte: poranne bieganie. W tym momencie méj wzrok powedrowat w strone okna.
Fajerwerki wtasnie oswietlaty potacie zasniezonych trawnikéw, gdzieniegdzie zawiewat
$nieg. Az sie wzdrygnetam. Wykreslitam ostatnie zdanie. Oj, chyba umazatam sobie nos
kawatkiem tortu. Zacza¢ chodzi¢ na aerobic - tak to bedzie bezpieczniejsze! Piate: kupi¢
sobie pare szatowych kiecek do pracy. Miatam do$¢ kostiuméw i garsonek. No tak, to bedzie
najtrudniejsze. Musza by¢ fadne, modne i przykrywaé co nieco. To jednak moze zrobie na
wiosne. Strasznie kruszy sie ten semnik, jeszcze mi zaplami noworoczna liste postanowien.
Zrobi¢ sobie wreszcie wymarzony tatuaz - z tym nositam sie cale lata, ale zawsze braklo
odwagi. Co inni powiedza? | ostatnie - znalez¢ sobie wreszcie faceta. Hmmm... to ostatnie
jak zwykle niewykonalne.

Ale c6z to: gdzie podzialy sie te wszystkie ciastka z patery. Kto$ musiat mi je podebra¢. Nawet
nie zauwazytam, taka bytam zajeta. No, na tym koniec, teraz skocze sobie do palarmi. |
przebiore sie wreszcie w co$ wygodniejszego. W szatni mam spodnie, bluzke i fikusny
krawat.

Bal w firmie byt bardzo udany. Jak co roku. Troche mi tylko cigzko na zotadku. Przeciez nie
jadtam duzo. Moze sie czym$ strutam?

Nad ranem po powrocie do domu zabratam z pétki starg kartke, troche byta przykurzona, i
polozytam nowa. Bytam zdecydowana - tym razem dotrzymam wszystkich postanowien.
Styczen minat, jak zwykle, na okropnie nudnej pracy. Dobrze chociaz, ze towarzystwo byto na
poziomie, to i czas szybciej mijat. W dziale pracowalo wielu panéw, wszyscy bardzo
sympatyczni, niektérzy przystojni, moze warci grzechu, nie wiem, nigdy nie sprawdzatam.
Nasze stosunki uktadaly sie na stopie kolezenskiej. Z paniami z dziatu tez dobrze zytam.
Szkoda tylko, Ze o tych swoich babskich sprawach nigdy ze mna nie rozmawialy. Zreszta nie
znatam sie namodzie, fryzurach, makijazach.

W lutym co$ sie jednak zdarzyto. Przyszedt do naszego dziatu nowy pracownik. Mniej wiecej
w moim wieku, wysoki, przystojny. Ach... co ja tu duzo bede méwita. Nawet biurko
przestawitam sobie tak, by go lepiej widzie¢. Kolezanki jakby poweselaly. Byly bardziej mite i
usmiechniete. | chyba troche inaczej zaczely sie ubiera¢. AON? ON - nic. Jakby tego wcale
nie zauwazat. | chyba troche smutny byt. Prébowatam spojrze¢ mu w oczy - moze co$
wyczytam. Zawsze uciekat wzrokiem. Zauwazytam, ze zostaje po godzinach i pracuje. Moze
to jest jakas recepta na dtugie zimowe popotudnia? Tez zaczetam zostawa¢ w pracy. Praca
jednak szta mi opornie. Gdy zostawali$my sami w pokoju jako$ trudno mi sie byto skupi¢. Az
wreszcie pewnego dnia zdecydowatam sie. Zrobitam mu kawe, doktadnie taka, jaka Iubi,
otworzytam pudeteczko z czekoladkami i przysunetam krzesto do jego biurka. Spojrzat na
mnie lekko zaskoczony, ale wreszcie spojrzat mi w oczy. Wygladat z nich smutek, cate morze
smutku. Wytrzymatam jego spojrzenie i odwazytam sie wreszcie spyta¢: Jacku. Zawsze
jestes taki dziwnie smutny. Nie uSmiechasz sie wcale. Powiedz, co cie gryzie. - Az sama
bytam zdumiona swoja $miato$cia. Wielokrotnie jednak koledzy rozmawiali ze mng na rézne
zyciowe tematy i wiem, Ze bardzo byli zadowoleni, ze ich wystuchatam. Chyba im to w jaki$
sposéb pomagato. Wielu traktowato mnie jak przyjaciela, ktérego pewno nie mieli. Ale,
niestety, tylko jak przyjaciela.

Jacek dugo patrzat mi w oczy. | nie zgadniecie, co zrobit pdzZniej. USmiechnat sie do mnie.
Naprawde!

- Moze rzeczywiscie tego mi wtasnie trzeba - odezwat sie po chwili. A potem zaczat méwic.
Patrzytam na niego i chlonetam jego stowa. Zauroczyt mnie od razu. Tym, co mowiti tym, jak
mowit. Siedziatam i stuchatam cieptego, miekkiego, meskiego gtosu, ktéry w pieknych,
starannie dobranych stowach méwit o zyciu, pracy, ale i o pustce i samotno$ci. O samotnych
wieczorach, o poszukiwaniach, zwykle zakoficzonych rozczarowaniem, czasem zranieniem.
O swoich ideatach, rowniez tych kobiecych, ale tez o beznadziei ich odnalezienia.

O wierszach, ktdre pisat, gdyz miat co$ do powiedzenia, a nikt nie chciat stucha¢. O porannym
wstawaniu, by uchwyci¢ obiektywem piekno wschodu stofica. Itez o tym, ze chyba nie pasuje
dorzeczywistosci, ktéra go otacza.

Aja siedziatam zastuchana i zamyslona. Takie cudo mie¢ pod bokiem i jego nie zauwazy¢.
Dziewczyno, gdzie ty miata$ oczy? - sama siebie pytatam w my$lach. Potem troche
podyskutowalismy. A potem - wyobraZcie sobie - pozwolit sie zaprosi¢ na kawe do pobliskiej
kafejki. Oczywiscie niezobowigzujaco. Réwnie niezobowigzujgco poszliSmy nastepnego
wieczora do kina, a po paru dniach do dyskoteki. | tak niezobowigzujaco zleciat nam caly
miesigc. Byt boski! Kazdy facet musi mie¢ jakie$ wady. Ten nie mial. Naprawde! Nie
uwazacie, ze totroche podejrzane? Az wreszcie wyszto szydto z worka.

Do pracy w sekretariacie przyjeto nowg dziewczyne. Mioda, elegancka i bardzo mita. Tylko
taka wiotka, jak trzcina. W moje ciuchy weszlyby dwie takie. | do tego jeszcze ubierata takie
sukienki, ze wiecej odstaniaty niz zastaniaty. Ale w sumie fajna kumpela. Zaraz tez zaczely sie
wizyty kolegéw w sekretariacie. Oczywiscie zawsze z waznych powodow. | jakby czystsze
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koszule koledzy nosilii chyba wody po goleniu zaczeli uzywac. A niech tam... skoro lubig takie
laseczki... ,M6j pan" w sekretariacie nie bywat. Méwitam przeciez, ze to niespotykane cudo,
inny niz wszyscy. Szydto z worka wyszio przy pierwszej wizycie Anki - tak ma na imie ta zdzira -
u nas w pokoju. Jak zagadata do Jacka, to ten nawet nie podnidst glowy. Ale jak sie obrdcita i
odeszta, to ten zdrajca az do drzwi odprowadzit jg wzrokiem. | nie powiem wam, na co sie gapit.
Az sie we mnie zagotowato. Koniec ze wspdlnymi wypadami na miasto. Koniec!! Niby to ze
mna gada na wszystkie dostownie tematy, niby to uSmiecha sie do mnie co chwila, ale jak
kawatek gotej nogi i dekolt po pepek zobaczy, to glupieje. Typowy facet. Atej zotzie Ance to ja
jeszcze pokaze!!

Nawet ucieszytam sie jak mi Jacek powiedziat, ze znika na trzy miesigce. Wysylaja go do
Niemiec, czego$ tam dopilnowa¢. Nie uméwitam sie z nim nawet na pozegnalng kawe.
Poczekaj - pomyslatam - wrécisz, to pogadamy inaczej. Wieczorem dtugo studiowatam liste
noworocznych postanowien. Dopisatam nawet na poczatku pare rzeczy. Zta na caly $wiat i
tego zdrajce siegnetam po ciastka. Przy pierwszych kaskach dostatam mdtosci. Co$ takiego!!
Zjadtam za to chyba wszystkie warzywa, jakie byly w lodéwce. Poprawitam jabtkami. Znowu
chyba czym$ sie strutam. Dobrze, ze jutro sobota - pomyslatam. Rano wstatam bladym $witem,
nadal zta jak osa. Poranny papieros miat smak starej szmaty. W lodéwce nie znalaztam nic, na
co miatabym ochote. Zjadtam jabtko. Po wyjciu spod prysznica natychmiast odwrécitam lustro
szyba do $ciany. Nie bedzie mi tu wypominato moich kilograméw. Wage odniostam do piwnicy.
Nadal wsciekta narzucitam jaka$ kiecke i pojechatam na zakupy. To zawsze poprawiato mi
humor. Nakupitam cafg siatke ... owocéw. Zadnego ciastka, stowo honoru. Potem, w sklepie
sportowym, wpadt mi w rece tadny dres i para butéw biegowych. Na wystawie butiku
zobaczytam ekstra kiecke, troche za mata byta , ale wiekszej nie mieli. Wzietam jg. Wracajac
bytam juz w lepszym humorze. Ale i tak 0 mato co nie spowodowatam sttuczki. Musiatam nagle
zahamowac. Mijany szyld wyraZnie informowat: Gabinet wizazu. Zaparkowatam na zakazie.
Siedziatam w $rodku cztery godziny. Chyba najlepiej spedzone cztery godziny mojego zycia.
Potem miatam pojecha¢ - tak mi wtasnie doradzono - na masaze; potem kapiele, potem
kosmetyczka, w miedzyczasie wizazystka data moja nowa kiecke do przerdbki. Po ponownej
wizycie w gabinecie batam sie spojrze¢ w lustro. Wygladatam rzeczywiscie inaczej. Ale czy
lepiej? Teraz bytam blondynka z dyskretnym makijazem. Za to sukienka po przerébkach lezata
idealnie, odstaniata co powinna, zastaniata co trzeba. Hmmm... a w drodze powrotnej inni
kierowcy tak sie jako$ dziwnie do mnie usmiechali. Przed domem nawet jaki$ uprzejmy pan
upartsie, ze pownosi mi zakupy na gére. Swiat chyba zwariowa.

Nastepnego dnia, to byta niedziela, od rana co$ mnie nosito po mieszkaniu. Przymierzytam
wreszcie dres i buty, chyba byly dobre. Doktadnie nie widziatam, lustro wisiato nadal
odwrécone. Marzec za oknami tak mito wygladat, ze wysztam na spacerek. Nogi same mnie
poniosty... Wrdcitam po godzinie, strasznie zasapana. W parku poznatam dwdch
sympatycznych panéw. Tez biegali. Codziennie. Umdwitam sie na jutro rano, przed praca. |
wiecie co? Na spotkanie... pobiegtam. Do pracy ubratam sie oczywiscie w garsonke. Na méj
nowy kolor wioséw i makijaz nikt nie zwrdcit uwagi. No, moze dziewczyny jako$ tak dziwnie
patrzyly. Chtopakéw mato widywatam, siedzieli w sekretariacie. - Ja jeszcze tej zotzie pokaze -
odgrazatam sie w myslach.

Mineto pare tygodni. Postanowitam wreszcie ubra¢ sie do pracy w te szatowg kiecke, byt juz
kwiecien, wyjrzato stoice, tylko... kurcze, jak to jest mozliwe, zeby sukienka za pét pens;ji tak
sie zdeformowata. Wygladatam na mnie jak na wieszaku. Z tych nerwéw zapalitam papierosa,
jak zwykle $mierdziat starg szmata. Po potudniu pogonitam do krawcowej, potem jak zwykle:
Spa, masaze i kosmetyczka.

Nastepnego dnia ubratam JA wreszcie do pracy. Wzroku kolezanek nie potrafie opisaé, bo
mojego unikaty, ale szeptaly po katach. Koledzy chyba mieli dzi$ duzo pracy, bo wszyscy jak
raz zostali w pokoju. Ta zdzira z sekretariatu sama przyszta do nas. Oczywiscie wszystko
zauwazyta i byta jak nigdy mita i usmiechnieta. No.. to ja jej teraz pokaze!! Wyprostowatam sie
za biurkiem, wypietam, co miatam do wypiecia, a potem przesztam sie do okna, niby to zimno
mi byto i trzeba bylo zamknag. Tylko te szpilki... strasznie mng kotysaty. Do okna nie dosztam,
kolega chyba czytat w moich myslach i je zamknat. Tak mineto pare tygodni. Oczywiécie nadal
biegatam, nadal pozeratam dostownie wszystkie warzywa i owoce, raz na tydzien bywatam w
butiku, masazystka wygladata na zadowolona, wizazystka nic za to nie méwita, tylko patrzyta.
Pewnego dnia zadzwonita po fotografa. Zdjecia chyba byly mocno retuszowane, bo zupetnie
siebie nie poznawatam. Lustro nadal wisiato odwrotnie. W pracy byto troche dziwnie. Koledzy
nagle wynajdywali jakie$ nowe problemy zyciowe. Najchetniej opowiedzieliby mi o nich na
dyskotece czy gdzie$ poza miastem, ale ja przeciez popotudnia miatam mocno zajete, sami
wiecie... masaze, kosmetyczka itd. Ania prawie mnie nie zauwazata. W maju wreszcie wrécit
ON. Niespodziewanie. A byto to tak: Troche sp6znitam sie do pracy i gdy wesztam do pokoju
zauwazytam Anke prawie siedzaca na jego biurku. Ledwo obrzucit mnie wzrokiem, zdrajca!!
Ale gdy usiadtam za biurkiem od razu popatrzat na mnie. Zdziwienia w jego wzroku nie potrafie
opisac.

Jego oczy wpatrywaly sie w moje. Pierwszy raz w zyciu to przezytam. Czutam jak miekng mi
kolana. | ten usmiech, ten usmiech, ktérego znaczenie zrozumiatam od razu. | jeszcze ten
zupetnie bezwiedny gest, odsuwajacy Anke na bok, by widzie¢ mnie lepiej. Oczywiscie
odwrécitamwzrok i zajetam sie praca.

Tydzien pdzniej, wieczorem, siedziatam w sypialni i mocno zastanawiatam sie nad czym$. W
pokoju obok siedziat ON, w wazonie tkwit olbrzymi bukiet, do ktérego, juz stowami, dotaczone
byto zaproszenie na... ,poranne fotografowanie wschodu storica i nie tylko... ,Co to znaczy -
nie tylko??

Azreszty... cokolwiek by nie znaczyto... nastawitam budzik na 3 w nocy i siegnetam na potke z
taka jedna kartka.

Postawitam plusa przy ostatnim punkcie naliscie.

Rzeczy niemozliwe czasami sie zdarzaja.

Mariusz Zamkowski
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Start do Rolex Sydney Hobart Yacht Race
fot. Rolex / Daniel Forster

Witam wszystkich stalych czytelnikéw
»Spinakera” w nowym, 2010 roku i wszystkim
zycze jak najwiecej zeglarskich emocji. Zanim
zajmiemy sie tym, co nas w tym roku czeka
najpierw krétka relacja z jednego z
najwazniejszych regatowych wydarzen
majacych miejsce zawsze w drugi dzier Swiat
na pétkuli potudniowej, w Sydney. Tego dnia w
2009 roku juz 65 raz wystartowaty stynne
Rolex Sydney Hobart Yacht Race. Jak zwykle
wzieto w nich udziat sporo ponad 100 jachtdw,
a rywalizacja na czele stawki, to juz
tradycyjnie zmagania pomiedzy high-tech
jachtami i zawodowymi zatogami z
najwyzszej, miedzynarodowe;j potki.

Jacht "Wild Oats XI" fot. Rolex / Kurt Arrigo

Nie udato sie zesztorocznemu zwyciezcy,
"Wild Oats XI" piaty raz z rzedu powtorzy¢
sukcesu. Zwyciezyt nowozelandzki ,Alfa
Romeo”, ktéry wprawdzie nie pobit rekordu
trasy, wynoszacego 1 dzien 18 godzin 40
minut i 10 sekund i nalezgcego od 2005 roku
do ,Wild Oats XI", ale jego pierwsze miejsce
byto niezagrozone. Wprawdzie na
potudniowej potkuli jest akurat lato, niemniej
trasa regat Sydney-Hobart nie nalezy do
najtatwiejszych.

Jachty startujg z Sydney i biorg kurs na
potudnie. Plyng pod przewazajgce wiatry z
potudnia i pod prad plyngcy wzdluz
australijskiego wybrzeza na potudnie.
Nastepnie przecinajg wylot Ciesniny Bassa
oddzielajacej kontynent od Tasmanii.
Ciesnina stynie z tego, ze wiedzie przez nig
trasa przemieszczania sie nizéw (to juz 40

SPINAKER - wiadomoéci zeglarskie

stopien szerokosci potudniowej, stynne
ryczace czterdziestki). Dodatkowo wiejgce
tam przewazajgco zachodnie wiatry
przyspieszaja znacznie w Ciesninie, a trasa
regat przebiega doktadnie w poprzek wylotu
tej dyszy.

Zwycigzcaregat "AlfaRomeo" fot. Rolex/KurtArrigo

Silne wiatry facza sie, oczywiscie, z falg
krzyzujgca sie z pragdem, co powoduje, ze
staje sie onawysoka, stroma, zatamujgca sie i
niebezpieczna. Fala i silny wiatr wielokrotnie
zmuszaly jachty do wycofania sie, a regaty w
1998 roku przeszty do niechlubnej historii
morskich tragedii. Zgineto wtedy 6 zeglarzy,
regat nie ukoiczyly 73 ze 115 jachtéw, a jedng
z konsekwencji byto wycofanie sie Larryego
Ellisona z regat S$redniodystansowych,
zwanych tez offshore. Larry Ellison, zatozyciel
firmy Oracle, skupit swoje zainteresowania na
Pucharze Ameryki i od kilku edycji usituje go
zdoby¢ stojac na czele teamu ,BMW-Oracle”,
Najblizszg okazje bedzie miat juz w lutym w
Walencji.

Na potkuli pétnocnej tymczasem cisza przed
burza, czyli oczekiwanie na odpowiednig
pogode do startu w pogoni za Jules Verne
Trophy. To nagroda za ustanowienie rekordu
natrasie wokét kuli ziemskiej bez zawijania do
portu. Start i mete wyznacza linia na mapie
poprowadzona od latarni I'Ouessant w
Bretanii do Lizzard Point po przeciwleglej
stronie Kanatu La Manche. Trimaran
,Groupama 3" ma juz w tym sezonie zaliczong
jedng nieudang prébe. W ostatnich dniach
starego roku powrdcit do rodzinnego Lorient i
po naprawieniu uszkodzeri Franck Cammas
zapowiada ponowny start jeszcze w tym
sezonie. Od konca listopada w blokach
startowych czeka tez ,Banque Populaire V.
Doktadniejsza analiza map przewidujgcych
pogode na Atlantyku nie nastraja
optymistycznie. Dobre warunki do startu nie
trafig sie wczesniej, niz w potowie stycznia.
Dlatego na stronie internetowej rekordowego
trimaranu jeszcze jakis czas bedzie powiewat
czerwony proporczyk sygnalizujgcy ,code
rouge” — czerwony kod oznaczajacy, ze start
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nie nastapi z calg pewnoscia w ciggu
najblizszych 48 godzin.

Na koniec wiadomo$¢é najwazniejsza,
szczegdlnie dla polskiego zeglarstwa. W
grudniu podczas Salon Nautique w Paryzu
Zbigniew ,Gutek” Gutkowski z Tréjmiasta (fot.
ponizej) ogtosit swoj udziat w reagatach Velux
5 Oceans. To solowe regaty dookota Swiata w
kilku etapach. Regaty o diugiej tradycji, a
przewodniczy im legendarny Sir Robin Knox-
Johnston, pierwszy cztowiek, ktdry optynat
Swiat solo non stop. To jedno z
najtrudniejszych wyzwan w zeglarstwie, a
przewyzszy¢ je moze chyba tylko udziat w
Vendee Globe — solo non stop. Gutek nie
ukrywa, ze to whasnie jest gtdwnym celem
jego kampanii, a Velux 5 Oceans to cel
etapowy, niemniej jednak bardzo ambitny i
wymagajgcy maksymalnego zaangazowania
nie tylko samego zeglarza, ale calego jego
teamu.

Zbyszek Gutkowski

fot. Polish Ocean Racing

W Polsce Zbyszek Gutkowski chce oficjalnie
oglosic te dobrg wiadomos$¢ w styczniu i do
chwili, w ktdrej pisze te stowa jeszcze nie
przedstawit ani jachtu, ani sponsora. Gutek
trenowat w Gdyni, byt w olimpijskiej kadrze
Polski zeglujac na tédkach klasy 470, by
przejs¢ na wieksze jachty. Wraz z Romanem
Paszke wziagt udziat w Race 2000 na ,Warcie-
Polpharmie” i w probie bicia rekordu dookota
Swiata na ,Banku BPH". Brat tez udziat w
przygotowaniach rejsu katamaranu ,Bioton” i
w serii regat trimaranbw ORMA 60 na
,Bonduelle”. Teraz zaczyna sie dla niego czas
intensywnej pracy w zdobywaniu funduszy i
realizacji projektu Velux 5 Oceans (strona
polishoceanracing.com.pl jest w
przygotowaniu). Juz samo zgtoszenie sie do
tych regat jest dobrg wiadomoscig dla catego
polskiego zeglarstwa.

Marek Zwierz



Gres strukturalny
UNO MARRONE
30x30cm

Pilarka spalinowa
HOMELITE
CSP 3314 2KM

Kompakt PRIMO
3/61 pion zas.boczne

e

Sklep Leroy Merlin Gdansk Oliwa dla M”“‘;W
Centrum Handlowe Oliwa ul. Grunwaldzka 309 tel: 068 654 38 00 zp e

ZAPRASZAMY: pon. - sob. w godz. 7:00 - 21:00, nd w godz. 10:00 - 20:00



<l  \ww.szkolenia-graficzne.pl

10.03.2010 CorelDRAW na potrzeby DTP i internetu

18.03.2010 Przygotowanie projektu graficznego do druku
22.03.2010 Adobe Photoshop na potrzeby DTP i internetu
24.03.2010 CorelDRAW i Adobe Photoshop jako narzedzia DTP
27.03.2010 Adobe Flash - animacje komputerowe

ul. Polna 1, 81-745 Sopot, tel. 58/ 524-50-65, fax 58/ 524-50-50, e-mail biuro@szkolenia-graficzne.pl, www.szkolenia-graficzne.pl

; SALON MEBLOWY o™ 301

MATERACE KUCHNIE
na kazdy wymiar projekt

‘ produkcia
SYPIALNIE montaz

MARKOWE
PODLOGI

EURODOM
Gdansk-Wrzeszcz,
ul. Grunwaldzka 211
tel. 58 520 3370 www.eurodom.com.pl

.;_ ) e ANGIELSKI DLA SENIOROW m W @ m
HEGOLDENGLISH :
o 6 Vb (ke tel. 504 784 423

Zajecia na Przymorzu, Zaspie, Morenie om.gelbnghdagl

- ustugi fryzjerskie dla Pan i Panéw
- kosmetyka twarzy i ciata, pielegnacja
studlo ) dfoni i stép
P 10@  -zelazko (prasujemy zmarszczki | celluilt) il

5TUDIO KOSMETYCINO-FRYZJERSKIE m"krOdermabrazjaf peehng kaw’tacyjny;

ultradzwieki
czynne: o L 3
pn - pt 8-20 - przedtuzanie i zageszczanie rzes
sob. 8-14 - makijaz permanentny

Gdarisk Przymorze, Marina Primore, ul. Dgbrowszczakéw 24A/U1 tel. 058-553 53 30
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