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Wa len tyn ki świę tu ją od ja kie goś cza su wszy scy, od dzie cia ków po se nio rów.

Jest to wspa nia ła oka zja, by przy po mnieć so bie o pięk nych, wza jem nych uczu ciach
al bo też roz pa lić no wy pło mień mi ło ści. Świę to za ko cha nych wca le nie mu si być nud -
ne. Na wet, je śli ma my róż ne pa sje i gu sta, bez pro ble mu znaj dzie my atrak cje tyl ko dla
sie bie lub ta kie, któ re po zwo lą nam ba wić się ra zem. Jed nym z po my słów, któ ry mo że
oka zać się strza łem w dzie siąt kę jest wspól ny wy jazd… za mia sto. W tym ro ku bo wiem
Wa len tyn ki wy pa da ją w czwar tek, jest to więc ide al na oka zja do wy ko rzy sta nia za le głe go
urlo pu i prze dłu że nia week en du.

Wszyst kim ży czy my du żo mi ło ści, 
nie tyl ko dzi siaj, ale każ de go dnia!

Za ko cha nym moż na być w każ dym wie ku
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Już nie dłu go wio sna! Każ dy wy -
cze ku je jej z utę sk nie niem. Na resz cie bę -
dzie moż na po rzu cić cięż kie bu ty i gru bą
kurt kę na rzecz cze goś lżej sze go i ko lo ro -
we go. Ucie szą się z te go szcze gól nie ma -
lu chy, któ re nie prze pa da ją za zi mo wym
ubio rem. Chcesz od świe żyć sza fę swo je -
go dziec ka? Mar ka YO! przy go to wa ła
na wio snę coś no we go dla naj młod szych.

Ja sne, na sy co ne ko lo ry, lek kie i prze -
wiew ne ma te ria ły to głów ne atry bu ty wio -

sen nej ko lek cji mar ki YO! Znaj dzie -
my w niej no we wzo ry skar pe tek
dzie cię cych i mło dzie żo wych oraz
raj stop. Dziew czyn kom przy pad ną
do gu stu no we mo de le ba le tek i na -
kryć gło wy, m.in. cza pek, ka pe lu szy
i opa sek. Dla chłop ców mar ka YO!
przy go to wa ła po nad to kasz kie ty oraz czap -
ki z dasz kiem. Dla naj młod szych ma lu chów
za pro jek to wa no no we wzo ry raj stop z

Waż ną część wio sen no -let niej ko lek cji
sta no wią no wo ści. Spe cjal nie z my ślą
o ma łych da mach mar ka YO! wpro wa dza

do swo je go asor ty men tu cien kie skar pet ki
oraz raj sto py ża kar do we, a tak że skar pet ki
z fal ban ką. W ofer cie znaj dą się rów nież
stop ki nie mow lę ce i skar pet ki bez u ci sko -
we. Zu peł ną no wość sta no wić bę dzie ko -
lek cja bie li zny dzie cię cej – fig dla dziew -
czy nek oraz sli pek dla chłop ców. Pro duk -
ty do stęp ne bę dą w es te tycz nych opa ko -
wa niach po 3 sztu ki. 

Cer ty f i ka ty „Bez piecz ny dla nie -
mow ląt” i „Bez piecz ny dla Dziec ka”,

nada ne przez In sty tut Włó kien nic twa,
któ ry mi opa trzo ne są wszyst kie pro -
duk ty mar ki YO!, po twier dza ją ich
wy so ką ja kość. Bo ga ta ko lek cja pro -
duk tów i wzo rów oraz cie ka we no wo -
ści za do wo lą na wet naj bar dziej wy ma -
ga ją cych i po zwo lą od świe żyć sza fę
na wio snę. Ży czy my uda nych za ku -
pów! 

Ofer tę pro duk to wą mar ki YO!
moż na obej rzeć na stro nie in ter ne to -
wej: www.yoc lub.pl 

Wio sen na ko lek cja mar ki YO!

W dzi siej szych cza sach do bra zna jo mość
ję zy ków ob cych sta ła się już pod sta wą.
W związ ku z tym wie lu ro dzi ców pra gnie,
by ich dzie ci roz po czę ły edu ka cję ję zy ko -
wą już we wcze snym dzie ciń stwie. Ja ki
wiek bę dzie naj bar dziej od po wied ni
do na uki i ile cza su po win ny trwać za ję -
cia, by przy nio sły za do wa la ją ce efek ty?
Na te i in ne wąt pli wo ści od po wia da eks -
pert z fir my He len Do ron Ear ly En glish –
Ka ta rzy na No wo gór ska.

Na ukę ję zy ka ob ce go war to roz po -
cząć jak naj wcze śniej. W za ję ciach mo gą
uczest ni czyć na wet 3-mie sięcz ne ma lu -
chy.

FAKT

Ka ta rzy na No wo gór ska: Roz po czę cie na -
uki ję zy ków ob cych we wcze snym dzie ciń -
stwie spra wia, że ma luch opa nu je wszyst kie
no we umie jęt no ści bez więk szych trud no ści
i w spo sób cał ko wi cie na tu ral ny. War to za zna -
czyć, że do 6. ro ku ży cia mózg dziec ka roz wi -
ja się w za wrot nym tem pie – okres ten jest
więc naj lep szym do przy swa ja nia wie dzy. Jed -
nak to, czy na uka przy nie sie za do wa la ją ce
efek ty za le ży od spo so bu, w ja ki pro wa dzo ne
są za ję cia. Pro gram lek cji po wi nien być do sto -
so wa ny do wie ku na szej po cie chy. Naj lep sze
wy ni ki osią ga ją dzie ci, któ re uczą się „in stynk -
tow nie”, czy li bez świa do mo ści, że wy ko ny wa -
ne ćwi cze nie ma na ce lu przy swo je nie przez
nich no wych i trud nych in for ma cji.

Po słu gi wa nie się ję zy kiem ob cym we
wcze snym dzie ciń stwie spra wia, że
dziec ko nie jest w sta nie do brze opa no -
wać mo wy oj czy stej.

MIT

Ka ta rzy na No wo gór ska: Do 7. ro ku ży -
cia ucho dziec ka znacz nie ła twiej przy swa ja
wszyst kie dłu go ści fal dźwię ko wych, na bie ra -
jąc tym sa mym więk szą wraż li wo ści na dźwię -

ki ob ce. Dla te go w okre sie od 1 do 7. ro ku
ży cia ma luch jest w sta nie na uczyć się ob ce -
go ak cen tu i wy mo wy w spo sób po rów ny wal -
ny do ro dzi mych użyt kow ni ków np. ję zy ka
an giel skie go. 

Edu ka cja ję zy ko wa ma łych dzie ci od by -
wa się w spo sób po dob ny do pro ce su na uki
mo wy oj czy stej. W pierw szym eta pie ma lu -
chy osłu chu ją się z ob cym ak cen tem oraz
me lo dią ję zy ka. Na stęp nie za czy na ją roz po -
zna wać ob ce wy ra zy i ro zu mieć ich znacz nie.
Do pie ro póź niej wy po wia da ją pierw sze sło -
wa. Za cho wa nie tej ko lej no ści po wo du je, że
pro ble my ta kie jak: opóź nie nie roz wo ju mo -
wy dziec ka lub nie pra wi dło we ukształ to wa nie
się je go apa ra tu ar ty ku la cyj ne go, w ogó le nie
wy stę pu ją. Co wię cej, ćwi cze nia fo ne tycz ne
wy ko rzy sty wa ne w za ję ciach ję zy ko wych, po -
zwa la ją ma lu chom osłu chać się ze znacz nie
więk szą licz bą dźwię ków, kształ tu ję tak że od -
po wied nią dyk cję.

Za ję cia do dat ko we z ję zy ków ob cych
ma ją zna czą cy wpływ na roz wój dziec ka. 

FAKT

Ka ta rzy na No wo gór ska: Na uka ję zy ków
ob cych od dzia łu je na roz wój in te lek tu al ny
oraz psy cho lo gicz ny dziec ka. Ma lu chy po -
przez udział w zróż ni co wa nych ćwi cze niach
kształ tu ją umie jęt no ści za pa mię ty wa nia, ko ja -
rze nia fak tów, a tak że po sze rza ją swo je ho ry -
zon ty. Za ję cia w gru pie ró wie śni ków de ter mi -
nu ją tak że ich roz wój spo łecz ny. Dzie ci uczą
się pra cy w gru pie, to le ro wa nia po trzeb in -
nych, a nie rzad ko – aser tyw no ści, pew no ści
sie bie. Ma ją tak że oka zję do po zna nia za sad
zdro wej ry wa li za cji, dzię ki któ rej do wia du ją się
jak sma ku je zwy cię stwo lub po raż ka. 

War to za zna czyć, że ma lu chy efek tyw nie
przy swa ja ją umie jęt no ści lin gwi stycz ne w gru -
pie, po nie waż ich za cho wa nia są cał ko wi cie
spon ta nicz ne. Nie bo ja się sy tu acji, w któ rych
po peł nią błąd, rzad ko są skrę po wa ne lub onie -
śmie lo ne. 

Na uka ję zy ków ob cych opar ta na za ba -
wie nie przy no si za do wa la ją cych efek tów.

MIT

Ka ta rzy na No wo gór ska: Za ba wa jest in te -
gral ną czę ścią dzie ciń stwa. Już od naj młod -
szych dzie ci, dzię ki niej na by wa ją nie zbęd -
nych umie jęt no ści, któ re na stęp nie wy ko -
rzy stu ją w swo im ca łym ży ciu.
Tak że na uka np. ję zy ków ob -
cych po przez zróż ni co wa -
ne ćwi cze nia i atrak cyj ne
roz ryw ki znacz nie uła twia
im przy swa ja nie no wej
wie dzy. Przy kła dem mo że
być ćwi cze nie, po le ga ją ce na jed no cze snym
po ka zy wa niu czę ści cia ła i śpie wa niu o nich
ob co ję zycz nej pio sen ki. Uka zy wa nie zna czeń
kon kret nych słów znacz nie przy śpie sza i uła -
twia pro ces ich za pa mię ty wa nia. Po ka zu je
rów nież przy kła dy prak tycz ne go za sto so wa nia
róż nych zwro tów z ję zy ka ob ce go. 

Wpro wa dze nie do za jęć te ma tycz nych
ak tyw nych form na uki zwięk sza za an ga żo wa -
nie uczniów i przy no si znacz nie lep sze efek ty.
Dzię ki nim zdo by wa nie wie dzy ko ja rzy się
ma lu chom z czymś przy jem nym.

Naj szyb ciej ję zy ka ob ce go uczą się
dzie ci, któ re uczęsz cza ją na za ję cia do -
dat ko we przy naj mniej dwa ra zy w ty go -
dniu.

MIT

Ka ta rzy na No wo gór ska: Sta ły kon takt
z ję zy kiem ob cym jest pod sta wo wym wa run -
kiem pod czas je go na uki. W ten
spo sób ma lu chy mo gą osłu -
chać się z ob cym ak cen -
tem i mo wą, utrwa la ją po -
zna ne już słow nic two,
a nie rzad ko „wy chwy -
tu ją” rów nież in ne
przy dat ne zwro -
ty. Ob co wa nie

np. z ję zy kiem an giel skim nie mu si od by wać
się wy łącz nie na lek cjach do dat ko wych. Co
wię cej, uczest nic two w za ję ciach, któ re od by -
wa ją się dwa lub trzy ra zy w ty go dniu (czę sto
w po rach po po łu dnio wych), spra wia, że ma -
luch prę dzej czy póź niej po czu je się zmę -
czo ny i znie chę co ny. War to więc zna -
leźć rów no wa gę po mię dzy obo wiąz -
ka mi a przy jem no ścia mi, szcze gól nie
je śli do ty czy to kil ku lat ków.

„Ob co ję zycz ne śro do wi sko”
mo że my stwo rzyć dzie -

c i o m
tak że w do mu.
Do brym po my -
słem jest pusz cza nie im
np. an giel skich pio se nek
w „tle” in nych za baw lub
ba jek bez pol skie go lek to -
ra. Nie ła two jest utrzy mać
uwa gę dziec ka na okres
dłuż szy niż 3 mi nu ty, dla -
te go czas trwa nia za jęć nie
po wi nien być dłuż szy niż
45 mi nut. Na uczy ciel po -
wi nien rów nież wy ka zać
się du żą kre atyw no ścią
w ich

przy go to wa niu, po to by pod trzy mać za in te -
re so wa nie uczniów da nym te ma tem. W edu -
ka cji ję zy ko wej bar dzo czę sto wy ko rzy stu je
się więc ćwi cze nia te atral ne, pla stycz ne lub
mu zycz ne. Dzię ki nim, ma lu chy nie tyl ko
roz wi ja ją swo je umie jęt no ści lin gwi stycz ne,
ale tak że pa mięć wzro ko wą, słu cho wą oraz

twór cze my śle nie. 

Jak wy cho wać po li glo tę? 

Fak ty i mi ty na te mat edu ka cji ję zy ko wej



– Ze spół po wstał wio -
sną 2005 ro ku. Idzie
wam ósmy rok. Ostat -
nie sie dem mo że cie za li -
czyć do szczę śli wych?
– Jak naj bar dziej. To bar dzo szczę -

śli wa sió dem ka. Wspo mnia ny przez cie -
bie rok za po cząt ko wał re ali za cję ma rze -
nia, ja kim by ło stwo rze nie mar ki Pec -
tus. W tym cza sie jej roz po zna wal ność
się gnę ła wszel kich gra nic na sze go kra ju,
a tak że An glii. Zna na jest rów nież
za oce anem. Cie szę się tym bar dziej,
bo w tym siód mym ro ku na szej dzia łal -
no ści zi ści ły się tak że mo je ma rze nia
o współ pra cy z czte re ma ro dzo ny mi
brać mi. To ewe ne ment na pol skiej sce -
nie mu zycz nej.

– No wła śnie, naj now -
szy trze ci krą żek gru py

„Si ła bra ci” stwo rzył zu -
peł nie no wy skład.
– No wy i od świe żo ny. Ja od po -

cząt ku pi szę i kom po nu ję pio sen ki
ze spo łu. I tak po zo sta nie. Moi bra cia
wnie śli do nie go po trzeb ną mu świe -
żość. Wpro wa dzi li tak że in stru men ty,
któ rych na wcze śniej szych pły tach
nie by ło sły chać. Jest więc gi ta ra do -
bro, ko za szkoc ka, f let ir landz ki i gi -
ta ra hisz pań ska. To po czą tek na szej
wspól nej po dró ży. Ja ko pierw szy wy -
fru ną łem z ro dzin ne go gniaz da i roz -
po czą łem na ukę w rze szow skim In sty -
tu cie Mu zy ki. Z cza sem tym śla dem
po szli moi bra cia. Kie dy i oni ukoń -
czy li swo je mu zycz ne edu ka cje, po -
sta no wi łem, że spró bu je my zro bić
coś wspól nie. Zresz tą za wsze o tym
my śla łem, ale do pie ro te raz uda ło się

zre ali zo wać na sze ma rze nie. To dla
nas dar od lo su. Zda ję so bie spra wę,
że spo czy wa ją na nas ogrom ne wy ma -
ga nia, ale za mie rza my udo wod nić, że
je ste śmy sie bie war ci.

– Dla cze go po sta no wi -
łeś roz stać się z po -
przed nim skła dem?
– Kie dy w 2005 ro ku po wo ła łem

do ży cia ze spół Pec tus, to oso bi ście ja
za pra sza łem do nie go po szcze gól nych
mu zy ków. Tym sa mym za wsze by łem
i je stem je go li de rem i kie row ni kiem. To
do mnie na le ża ło ostat nie zda nie i to
na mnie spo czy wa ła od po wie dzial ność
za wszel kie de cy zje. Moi ko le dzy nie po -
tra fi li te go zro zu mieć. Za czę li więc po -
stę po wać wo bec mnie nie lo jal nie.
Za mo imi ple ca mi pró bo wa li za re je stro -
wać na zwę gru py tyl ko na sie bie. Zo sta -
łem też po są dzo ny o przy własz cze nie
mo ich wła snych kom po zy cji. Te go by ło
już na praw dę za wie le. Spra wa zna la zła
fi nał w są dzie. Po ro ku roz pa try wa nia
do wo dów, orzekł on że je stem je dy nym
au to rem i wła ści cie lem kom po zy cji gru -
py. Od 1 stycz nia te go ro ku nikt bez
mo jej zgo dy nie ma pra wa wy ko ny wać
utwo rów Pec tu sa.

– A więc ma my na sce -
nie mu zycz nej dwa ze -
spo ły o tej sa mej na -
zwie. Gdzie jest ten wła -
ści wy?
– Tam, gdzie je go li der i twór ca 99

pro cent kom po zy cji. Sąd orzekł, że tyl -
ko my ma my pra wo do wy ko ny wa nia
wszyst kich prze bo jów Pec tu sa. To był
dla mnie trud ny czas, ale na szczę ście
mo ja de ter mi na cja przy nio sła efek ty.

W no wym skła dzie drze mie no wa si ła
wo li, hart du cha i kon se kwen cja w dą że -
niu do ce lu. Co dzien nie wsta ję z pod -
nie sio nym czo łem i wia rą, w to co ro bi -
my. Cie szę się, że nasz no wy sin giel
„Bar ce lo na” jest naj chęt niej gra nym
utwo rem przez sta cje ra dio we. To do pie -
ro po czą tek na szej wspól nej dro gi. Jesz -
cze du żo przed na mi.

– W czym tkwi „si ła bra -
ci”?
– Przede wszyst kim w si le ro dzi ny,

wię zach krwi. Wy cho wa li śmy się w ma -
łej miej sco wo ści Bo go nio wi ce Cięż ko wi -
ce w Ma ło pol sce. Bar dzo sza nu je my na -
szych ro dzi ców, któ rzy wpo ili nam tak -
że sza cu nek wo bec nas sa mych. Ta bra -
ter ska mi łość doj rza ła ra zem z na mi i za -
owo co wa ła stwo rze niem cze goś nie po -
wta rzal ne go. Tę bra ter ską si łę pre zen tu je -
my te raz po przez mu zy kę. Oczy wi ście
z na dzie ją, że udzie li się ona tak że na -
szym słu cha czom.

– Kto stwo rzył ma te riał
na no wy al bum?
– Mo je są za rów no kom po zy cje jak

i tek sty. To bar dzo oso bi sta pły ta. Każ -
da z opo wie dzia nych hi sto rii mniej lub
bar dziej do tknę ła mnie oso bi ście. Zna -
na już wszyst kim „Bar ce lo na” to au ten -
tycz na opo wieść o trzech przy ja ciół -
kach. Każ da z in nym ba ga żem do -
świad czeń. Ten sym bo licz ny wy jazd
do Bar ce lo ny zmie nił bieg ich ży cia.
Z ko lei „Drze wo” to hi sto ria mo je go
przy ja cie la, wła ści cie la jed nej z więk -
szych firm w tym kra ju. Czło wie ka,
któ ry z ra do ścią wy da wał cór kę za mąż.
Za raz po tym do wie dział się, że ma ra -
ka trzust ki. Po trzech mie sią cach nie

by ło go już wśród nas. Krą żek jest pe -
łen mo ich in tym nych wy znań, ale też
po zy tyw nych ak cen tów. Uwa dze po le -
cam pio sen kę „Szko ła ma rzeń”, któ ra
opo wia da o mnie i mo ich bra ciach. To
dru gi sin giel, któ ry od nie daw na moż -
na usły szeć w sta cjach ra dio wych.

– Bar ce lo na Bar ce lo ną.
Mo że czas po my śleć
o pio sen ce na te mat
Rze szo wa?
– Wiesz, że nikt wcze śniej nie zwró -

cił mi na to uwa gi? Rze czy wi ście, po my -
ślę (uśmiech). Rze szów to pięk ne, wspa -
nia le roz wi ja ją ce się mia sto. Ma w so bie
du ży po ten cjał. Nie tyl ko mu zycz ny.
War to wspo mnieć też o in for ma ty ce
i lot nic twie. Ni gdy nie za po mnę, że na -
sza mu zycz na przy go da za czę ła się wła -
śnie w sto li cy Pod kar pa cia.

– Dla cze go za tem nie
zna lazł się on na tra sie
pro mu ją cej „Si łę bra -
ci”?
– To ce lo wy za bieg. W Rze szo wie

po ja wia my się czę sto przy in nych oka -
zjach. Ostat nio wzię li śmy udział w ak cji
cha ry ta tyw nej „Ta lerz mi ło sier dzia”,
z któ rej do chód zo stał prze zna czo ny
na schro ni ska im. Św. Bra ta Al ber ta. Ra -
zem z ra diem RMF roz da wa łem też cho -
in ki miesz kań com Rze szo wa. Po za tym
na pew no spo tka my się na po cząt ku wa -
ka cji. Wte dy szy ku je się nasz du ży kon -
cert na rze szow skim ryn ku. Nie chcę
zdra dzać zbyt wie lu szcze gó łów, że by
nie za pe szyć. Ale już dziś na nie go ser -
decz nie za pra szam.

Roz ma wiał MAR CIN KA LI TA
Fot. So ny Mu sic
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reklama

W wię zach krwi si ła!
Roz mo wa z TO MA SZEM SZCZE PA NI KIEM, li de rem gru py PEC TUS
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Mło dy re ży ser Ja cek Ba ła udo wad nia, że sta ro żyt na far sa „He te ry” (…) mo że za chwy -
cić współ cze sną wi dow nię.

Śmiech i bra wa wi dow ni bę dą ce uj ściem dla do brych emo cji są bo wiem te go do wo dem. Po szcze -
gól ne sce ny skrzą się barw nym dow ci pem, ak to rzy uda nie wy do by wa ją z po sta ci ich ko me dio wy hu mor. Świet ne,
bar dzo współ cze sne, ję zy ko wo tra fia ją ce do współ cze snej pu blicz no ści prze kła dy (…), gra ak to rów okra sza na uda ną
per wer sją i sub tel ną ema na cją ko bie cej uro dy, w ze sta wie niu z za baw nie ma je sta tycz ny mi ko stiu ma mi (…) na tle
oszczęd nie umow nej jej sce no gra fii kon se kwent nie słu żą uzy ska niu do sko na łe go efek tu sce nicz ne go. 

An drzej Pią tek, Stre fa ku sze nia cia łem, Dzien nik Te atral ny

„Boguduchawinni”
Są na świecie ludzie, którzy potrafią robić cuda. Niewątpliwie do nich należy cichy
(obecny tylko duchem) bohater sztuki – prof. Brotzki. 

W jego ekskluzywnej klinice można skutecznie wyleczyć niemal wszystko: depresję, dysleksję,
dysortografię, dyskalkulię, czy kaligynefobię (lęk przed pięknymi kobietami). Prof. Brotzki potrafi
nawet z kalekiego weterana wojny w Afganistanie, który na skutek wybuchu granatu stracił narządy
rozrodcze, uczynić szczęśliwego biologicznego ojca. „Wszystko jest w głowie. Psyche, nie soma” – to

maksyma profesora, której zbawiennego działania możemy doświadczać na co dzień my – Polacy. Geniusz
profesora jest wielki! Jednak nie wszechmocny. Wciąż niedającą rozwikłać się zagadką – nie tylko z medycznego
punktu widzenia - pozostaje, skrywane na dnie archiwalnych szaf, sumienie. Potrafi obudzić się nagle, w najmniej
spodziewanym momencie wywrócić do góry nogami nawet najmisterniej zaprojektowane dobre życie.
„Boguduchawinni” to tragikomedia współczesna podejmująca problem kłopotliwego dziedzictwa po tzw. „dawno
minionej epoce”, którego, niestety, nie da się wyrugować ze szczęśliwej codzienności, albowiem sumienie nie zna
systemów ekonomiczno-politycznych...

„He te ry”
Stre fa ku sze nia cia łem

Za pach jest ni czym za pis wspo -
mnień, wy da rzeń czę sto mi ło ści.
Jest rów nież od zwier cie dle niem
ko bie ce go cha rak te ru, tem pe ra -
men tu. Jed ne z nas wy bie ra ją je
za leż nie od na stro ju in ne, po nie -
waż bu dzą im okre ślo ne wspo -
mnie nia, a jesz cze in ne ze wzglę du
na po rę ro ku. Jak w na tu rze wio -
sną za pa chy po bu dza ją ce do ży -
cia, roz bu dza ją ce zmy sły. Upal -
nym la tem wy bie ra my orzeź wia -
jąc, lek kie świe że za pa chy mor -
skie lub kwia to we. Je sie nią cięż -
sze, a zi mą naj moc niej szych jak by
roz grze wa ją cych cia ło i umysł.
Przy wy bo rze kie ru je my się zwy -
kle ja ki miś oso bi sty mi po bud ka -
mi. Ale czym są tak na praw dę
per fu my? Jak roz po zna wać te
trwa łe, co ozna cza ją ich ka te go -
rie? War to za głę bić się w ten te -
mat, aby po znać ich ta jem ni cę…

Per fu my skła da ją się z mie sza ni ny
związ ków za pa cho wych, któ re są na zy wa -
ne olej ka mi za pa cho wy mi, środ ków ho -
mo ge ni zu ją cych i wzmac nia ją cych oraz
roz pusz czal ni ka, któ rym za zwy czaj jest
eta nol lub mie sza ni na lek kich al ko ho li ali -
fa tycz nych. W za leż no ści od ilo ści roz -
pusz czal ni ka roz róż nia się per fu my wła ści -
we (skon cen tro wa ne), wo dy per fu mo wa ne
i wo dy to a le to we.

Po wy la niu lub wtar ciu ich w po -
wierzch nię cia ła al ko hol szyb ko pa ru je,
a na po wierzch ni zo sta ją tyl ko olej ki za pa -
cho we i środ ki wzmac nia ją ce, któ re po wo -
li są uwal nia ne do po wie trza, po wo du jąc
wra że nie przy jem ne go za pa chu.

W za leż no ści od za war to ści olej -
ków za pa cho wych sto su je się na -
stę pu ją ce na zew nic two:
zpar fum (per fu my, elik sir, eks trakt) – 20-43%
zEau de Par fum (wo da per fu mo wa na) – 13-19%
zEau de To ilet te (wo da to a le to wa) – 8-12%
zEau de Co lo gne (wo da ko loń ska – 4-7%
z eau fra î che (wo da od świe ża ją ca)– 1-3%

Kom po zy cje za pa cho we są za zwy -
czaj mie sza ni na mi kil ku na stu, kil ku -
dzie się ciu, a na wet kil ku set skład ni ków,
z któ rych część jest po cho dze nia na tu -
ral ne go, a część to syn te tycz ne związ ki
che micz ne. Skład ni ki te dzie li się
na tzw. nu ty za pa cho we: nu tę ba zo wą,
śred nią oraz wy so ką.

Nu ta ba zo wa to skład ni ki, któ re
są naj wol niej uwal nia ne do po wie trza.
W jej skład wcho dzą za zwy czaj środ ki
wzmac nia ją ce, któ re czę sto sa me w so -
bie ma ją ra czej nie przy jem ny za pach,
oraz „naj cięż sze” skład ni ki olej ków
za pa cho wych. Nu ta ba zo wa, jak kol -
wiek czu je się ją nie zbyt in ten syw nie,
ma de cy du ją ce zna cze nie dla cha rak -
te ru da nej kom po zy cji. W nu cie ba zo -
wej wy ko rzy stu je się ta kie sub stan cje,
jak am bra, piż mo, ży wi ce le śne, cy -
wet. Cza sem ich woń roz po zna je się
i po kil ku dniach, na wet, je śli per fu -
my nie by ły póź niej uży wa ne.

Nu ta śred nia, zwa na też nu tą łą -
czą cą lub nu tą ser ca, skła da się ze
związ ków za pa cho wych o śred niej lot -
no ści i zwy kle dość ma łej in ten syw no -
ści za pa chu. Nu ta ta w nie któ rych
kom po zy cjach nie jest w ogó le świa -
do mie od czu wa na, ale bez niej kom -

po zy cja by ła by nie peł na, a nu tę ba zo -
wą i nu tę wy so ką od czu wa ło by się ja -
ko dwa zu peł nie od ręb ne za pa chy. Ta
nu ta skła da się głów nie z za pa chów
kwia to wych i ko rzen nych.

Nu ta wy so ka, zwa na rów nież nu tą
zmy słu lub nu tą gło wy, skła da się ze związ -
ków, któ re są naj bar dziej lot ne i ma ją in ten -
syw ny za pach. Nu ta ta jest od czu wa na świa -
do mie za raz po otwar ciu fla ko ni ka z per fu -
ma mi (dla te go ma naj więk sze zna cze nie
w okre śla niu per fum i ich sprze da ży), ale
po skro pie niu ni mi skó ry nu ta ta szyb ko
za ni ka. W skład nu ty gło wy wcho dzą głów -

nie cy tru sy, ina czej za pa chy owo co we, da ją
jed nak świe ży i lek ki za pach.

Ka te go rie za pa chów
Cy tru so we – to jed na z naj star szych

i naj po pu lar niej szych ka te go rii za pa chów.
Pod sta wo wy mi skład ni ka mi per fum na le -
żą cych do tej ka te go rii są owo ce cy tru so -
we. Do tej ka te go rii na le ży więk szość za -
pa chów uni sex i spor to wych.

Kwia to we – ka te go ria bar dzo lu bia -
na przez ko bie ty i naj licz niej re pre zen to -
wa na. Zróż ni co wa nie olej ków wy stę pu ją -
cych w per fu mach tej ka te go rii jest ol brzy -

mie, ale do bar dzo czę sto spo ty ka nych
na le żą ró ża, ja śmin, fio łek, kon wa lia, bez,
nar cyz, tu be ro za.

Szy pro we – spe cy ficz na kom po zy -
cja drzew no -cy tru so wa. Do pod sta wo -
wych skład ni ków na le żą mech dę bo wy, ró -
ża, pa czu la, we ti wer, cy tru sy i ja śmin.

Al de hy do we – naj młod sza ka te go ria
(po wsta ła w la tach dwu dzie stych XX wie ku),
kie dy to za czę to uży wać al de hy dów do two -
rze nia kom po zy cji za pa cho wych. Pierw szy
za pach z tej ka te go rii to Cha nel No 5.

Orien tal ne – ka te go ria per fum bar -
dzo cie płych, zmy sło wych, eg zo tycz nych.
Cha rak te ry sty kę za pa chu na da je wy raź -
na wa ni lia w po łą cze niu z za pa cha mi
zwie rzę cy mi (piż mo, am bra), przy pra wo -
wy mi (cy na mon, przy pra wy ko rzen ne)
i drzew no -ży wicz ny mi. Jest to ka te go ria
per fum bar dzo trwa łych.

Pa pro cio we – oa zą tej ka te go rii są
za pa chy bo bu ton ka, pa czu li, we ti we ru
i mchu, do któ rych czę sto do da na jest la -
wen da i zio ła (m. in. roz ma ryn, ge ra nium,
ko len dra, ty mia nek, ba zy lia). W du żym
stop niu jest to ka te go ria za pa chów mę -
skich.

Drzew ne – naj po pu lar niej sza ka te -
go ria za pa chów mę skich, choć w ostat -
nich la tach po wsta je w tej gru pie co raz
wię cej za pa chów ko bie cych. Ba zę sta no -
wią: drew no san da łow ca, ce dru, pa czu la,
we ti wer.

Ty to nio wo -skó rza ne – ka te go ria
czę ściej wy stę pu ją ca w przy pad ku per fum
ni szo wych, niż tzw. po pu lar nych. Na le żą
do niej za pa chy cie płe, lek ko dusz ne. Skó -
ra i ty toń są w nich wy raź nie wy czu wal ne.

ALEK SAN DRA TRZE CIAK

Ko bie ta zmien ną jest – jej za pach tak że

14 II – godz. 19:00 

15 II – godz. 19:00

ce na bi le tu nor mal ne go – 40zł, ulgo we go 30zł

16 II – godz.19:00
17 II – godz.18:00
cena biletu normalnego 
– 40zł, ulgowego 30zł
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KUPIĘ GOSPODARSTWO 
LUB GRUNT ROLNY 
TEL. 531 998 690

Współ cze sna pa ni do mu wie, że
bież nik nie jest tyl ko od święt ną
ozdo bą, ale nie od łącz nym ele men -
tem co dzien nej de ko ra cji sto łu. Tyl -
ko wy obraź nia pro jek tan ta de cy du je
o tym czy bę dzie on pod kre ślał
awan gar do wy czy kla sycz ny cha rak ter
po miesz cze nia. Do stęp ne w ofer cie
Fa bry ki Fi ra nek i Ko ro nek HAFT SA
bież ni ki na siat ce tiu lo wej na no wo
de f i niu ją po ję cie do bre go sty lu i nie -
prze cięt nej sty li za cji. Zdo bio ne pre -
cy zyj nie wy ko na ną ko ron ką ma te ria -
ły uj mu ją mi ster nym wy ko na niem
i de li kat no ścią. Ro man tycz ny cha rak -
ter dzia ni ny nie ogra ni cza, a prze ciw -
nie, za chę ca do nada nia każ de mu
wnę trzu uni kal ne go wy ra zu. 

www.haft.com.pl
GRA TI SY

4 oso by, któ re ja ko pierw sze za -
dzwo nią do re dak cji, w czwar tek,

o godz. 10, otrzy ma ją 
bież nik mar ki HAFT SA.

No wość!
Ro man tycz ne na kry cie sto łu nie tyl ko od świę ta

– tiu lo we bież ni ki HAFT SA
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Daj się po nieść fan ta zji i stwórz
z przy ja ciół mi swój wła sny ze staw.
Do kla sycz ne go me nu McDo nald’s do -
łą cza wła śnie zu peł na no wość – Chic -
ken Box!

Chic ken Box jest ide al ną pro po zy cją
dla wszyst kich, któ rzy ce nią wy bór i lu bią się dzie lić.
W skład nor mal ne go Chic ken Box’a wcho dzą 3 por -
cje, a du ży Chic ken Box to aż 5 por cji pro duk tów
z wy śmie ni te go bia łe go mię sa kur cza ka. Jed na por cja
to 6 ka wał ków Chic ken McNug gets lub 20 ku le czek
Chic ken McBi tes bądź 4 skrzy deł ka Chic ken Wings.

Chic ken McNug gets – prze pysz ne, ru mia ne ka -
wał ki kur cza ka w chru pią cej, zło ci stej pa nier ce.

Chic ken McBi tes – ma łe ka wa łecz ki so czy stej pier -
si kur cza ka w nie zwy kle chru pią cej pa nier ce z do dat -
kiem aro ma tycz ne go pie przu.

Chic ken Wings – de li kat ne skrzy deł ka z kur cza ka
w aro ma tycz nych przy pra wach w zło ci stej pa nier ce.

Go ście McDo nald’s do każ de go Chic ken
Box’a mo gą do brać tak że so sy. Do wy bo ru jest sześć
aro ma tycz nych pro po zy cji: musz tar do wy, chi li -le mon,
bar be cue, Blue Che ese, słod ko -kwa śny oraz zu peł -
na no wość: sos ana na so wy z cur ry. Je go smak to po łą -
cze nie sło dy czy i świe żo ści ana na sa z wy ra zi stym sma -
kiem cur ry.

Chic ken Box do stęp ny jest w dwóch wer sjach –
ma ły (3 por cje z 2 so sa mi) za 19,90 i du ży (5 por cji
z 3 so sa mi) za 29,90 zł. Do dat ko wo do każ de go Chic -
ken Box’a moż na za mó wić ma łą por cję fry tek w pro -
mo cyj nej ce nie 2 zł. 

No wo ści cze ka ją tak że na ama to rów słod kich
sma ków. Sha ke Jabł ko wo -Kar me lo wy to nie zwy kle
orzeź wia ją cy, po bu dza ją cy zmy sły kok tajl o de li kat -

nym, ak sa mit nym sma ku. Dru gą pro po zy -
cją jest McFlur ry Ga la ret ka Mie szan ka We -
dlow ska. Sprę ży sta, so czy sta ga la ret ka ob la -
na cze ko la dą w po łą cze niu z wa ni lio wym
sma kiem lo dów to pro po zy cja, któ rej nie
moż na się oprzeć. Ca ło ści sma ku do peł nia
jed na z trzech po lew: tru skaw ko wa, cze ko -

la do wa lub kar me lo wa.
To jesz cze nie wszyst ko! Od 5 lu te go we wszyst -

kich re stau ra cjach bio rą cych udział w pro mo cji
do każ de go Chic ken Box’a do da wa na bę dzie li tro wa
bu tel ka Co ca -Co la Ze ro gra tis!

Oso by, któ re ja ko pierw sze za dzwo nią do re dak cji
w czwar tek o godz. 9, otrzy ma ją za pro sze nie do re -
stau ra cji McDo nald’s.

Po dziel się ze wszyst ki mi no wo ścią – Chic ken Box w McDo nald’s®

A do te go li tro wa bu tel ka
Co ca -Co la Ze ro gra tis!



Do bie gły koń ca zma ga nia 877
ze spo łów z ca łej Pol ski o pra cow -
nie mul ti me dial ne dla swo jej
szko ły w kon kur sie Te sco dla
Szkół. 36 fil mi ków z wo je wódz -
twa pod kar pac kie go bra ło udział
w ry wa li za cji i zo sta ło pod da -
nych su ro wej oce nie in ter nau -
tów w gło so wa niu. Do II Eta pu
(gło so wa nia Ju ry) prze szły aż 23
ze spo ły pro jek to we z wo je wódz -
twa pod kar pac kie go. 

Pra wie 500 uczniów z wo je wódz -
twa pod kar pac kie go z ol brzy mim za -

an ga żo wa niem przy łą czy ło się do kon -
kur su Te sco dla Szkół – „Zdro wo na je -
dze ni”. Ze spo ły na krę ci ły 2-mi nu to we
f il mi ki, któ rych treść za chę ca ła
do prze strze ga nia za sad zdro we go od -
ży wia nia. Ko lej nym eta pem kon kur su
sta ły się dzia ła nia pro mo cyj ne szkół –
na le ża ło jak naj le piej wy pro mo wać
swój ze spół, aby zdo być gło sy po trzeb -
ne do przej ścia do ko lej ne go eta pu. 23
pod kar pac kie ze spo ły po ra dzi ły so bie
z tym za da niem zna ko mi cie i ich fil -
mi ki za kwa li f i ko wa ły się do ostat nie go
eta pu kon kur su, w któ rym oce nia ło je
pro fe sjo nal ne Ju ry.

W związ ku z ogrom ną kon ku ren -
cją, pod kar pac kim ze spo łom nie uda ło
się po wtó rzyć suk ce su szkół m.in.
z Or łów i Prze my śla, któ re try um fo wa -
ły w po przed nich edy cjach pro gra mu
Te sco dla Szkół. „Udział w kon kur sie
dał nam moż li wość po dzie le nia się na -
szy mi roz wią za nia mi z in ny mi szko ła -
mi. Na lek cjach in for ma ty ki ucznio wie
oglą da li za pre zen to wa ne fil mi ki, oce -
nia li, dys ku to wa li, a po tem w swo ich
do mach mo gli za gło so wać.” – wspo mi -
na Be ata Ko sic ka -Si wak, dy rek tor Szko -
ły Pod sta wo wej nr 11 w Prze my ślu,
lau re ata 8. edy cji kon kur su, któ rej
ucznio wie ko rzy sta ją z wy gra nej
w kon kur sie pra cow ni mul ti me dial nej.
Nie wąt pli wie tak że te go rocz ni uczest -
ni cy Te sco dla Szkół, bo gat si o do -
świad cze nie, bę dą mie li więk sze szan se
w na stęp nej, 11 edy cji kon kur su, któ ra
od bę dzie się już na je sie ni.
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W ze sta wie znaj du ją się pre pa ra ty Iwo stin Re -Ac tin, wy gła dza ją ce
pierw sze zmarszcz ki i po pra wia ją ce sprę ży stość skó ry po 30. ro ku ży -
cia. Prze ciw zmarszcz ko wy krem na dzień SPF15 (50 ml) opóź nia pro -
ces sta rze nia dzię ki zwięk szo nej syn te zie ko la ge nu oraz dzia ła niu prze -
ciw rod ni ko we mu. 

Ja ko gra tis, w ce nie ze sta wu jest Prze ciw zmarszcz ko wy krem
pod oczy (15 ml), któ ry na da je skó rze wo kół oczu ela stycz no ści,
wzmac nia jej struk tu rę, od ży wia i na wil ża, re du ku je zmarszcz ki wo kół
oczu i za po bie ga ich po wsta wa niu.

Ce na ze sta wu: ok. 64 zł.

Po mysł na Wa len tyn ki

Iwo stin Re -Ac tin 30+ Te sco dla Szkół
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Ba da nia po ka zu ją, że wśród naj częst -
szych po sta no wień no wo rocz nych
na pierw szym miej scu na dal pla su ją
się – zdro wy styl ży cia i od chu dza nie.
Z do świad cze nia wy ni ka jed nak, że
tyl ko nie wie lu uda je się zre ali zo wać
to po sta no wie nie. Czy fak tycz nie
zrzu ce nie kil ku zbęd nych ki lo gra mów
jest po nad si ły, czy mo że pro blem
tkwi w złym po dej ściu i błę dach
przy re ali za cji po sta no wie nia? 

Jak wy ni ka z ba dań zre ali zo wa nych
na za mó wie nie UPC, aż 36 % re spon den -
tów na py ta nie o to, czy ro bi po sta no wie -
nia no wo rocz ne od po wie dzia ło twier dzą -
co – 53% re spon den tów w no wym ro ku
chce uczęsz czać na za ję cia fit ness czy ba -
sen; 42% – przejść na zdro wą die tę. „Miej -
sca, ta kie jak na sze Cen trum, gdzie
pod okiem eks per tów moż na na uczyć się
zdro we go sty lu ży cia i przy oka zji po zbyć
się zbęd nych ki lo gra mów” – mó wi Ali cja
Gę siarz -Ma ske witz, wła ści ciel ka Cen trum
Od mła dza nia i Od chu dza nia Cza piel ski
Młyn. Po sta no wie nia no wo rocz ne ro bi my
chęt nie, go rzej wy cho dzi nam ich re ali za -
cja. Ba da nia U. S. Cen ters for Di se ase
Con trol and Pre ven tion w Atlan cie po ka -

zu ją, że tyl ko co pią ta oso ba do trzy mu je
da ne go so bie sło wa. Głów nym pro ble -
mem są nie re al ne ce le. 

Oto kil ka rad od eks per tów, któ re po -
mo gą Ci zre ali zo wać no wo rocz ne po sta -
no wie nie o zdro wej die cie i utra cie zbęd -
nych ki lo gra mów.

Gło dów ka
Wie le osób pro ces od chu dza nia roz -

po czy na od za sto so wa nia gło dów ki wie -
rząc, że jest to ide al ny spo sób na po zby -
cie się kil ku ki lo gra mów w krót kim cza sie.
Zbyt dłu ga i nie pro fe sjo nal nie pro wa dzo -
na gło dów ka mo że do pro wa dzić do wy -
cień cze nia or ga ni zmu, po wsta nia ka mie ni
żół cio wych, jak rów nież od kła da nia się
zło gów w ner kach. Sta no wi więc ona nie -
bez pie czeń stwo dla zdro wia i z pew no ścią
nie speł ni ocze ki wa nej ro li – ostrze ga lek.
Agniesz ka Le mań czyk z Cen trum Cza -
piel ski Młyn. 

Die ta wa rzyw no -owo co wa
Za miast gło dów ki war to po sta wić

na die tę oczysz cza ją cą. Die ta wa rzyw no -
-owo co wa za kła da ogra ni cze nie po sił ków
do wa rzyw i owo ców, przede wszyst kim

tych o ni skim po zio mie gli ke micz nym.
Die ta oczysz cza ją ca po zwa la w bez piecz -
ny spo sób po zbyć się do dat ko wych ki lo -

gra mów. Do dat ko wo zmniej sza m.in.
ilość tok syn w or ga ni zmie. Na die tę skła -
da ją się: wa rzy wa, owo ce, zio ła. Po le ca się

m.in. ka pu stę bia łą, mar chew, chrzan, rze -
pę, bro ku ły, ka la fior, czo snek, por, pa pry -
kę, ka la re pę, jabł ka, ogór ki czy cy try ny.
Po win no się pa mię tać o jesz cze jed nej
waż nej za sa dzie – do star cza niu or ga ni -
zmo wi od ok. 2 li trów wo dy dzien nie.

Die tę oczysz cza ją cą moż na sto so wać
bez uszczerb ku dla zdro wia na wet kil ka ra -
zy w ro ku. W ce lach pro fi lak tycz nych wy -
star czy 14 dni, po wta rza nych co 6-8 mie się -
cy. Za wsze jed nak po win no się za cho wać
umiar – sto so wa nie die ty wa rzyw no -owo co -
wej po wy żej 6 ty go dni mo że być nie bez -
piecz ne dla zdro wia. Z ku ra cji tej nie mo gą
ko rzy stać ko bie ty cię żar ne oraz kar mią ce
pier sią, oso by z nad czyn no ścią tar czy cy,
nie do czyn no ścią nad ner czy, por fi rią, wy -
nisz czo ne z po wo du cho rób no wo two ro -
wych czy gruź li cy, po prze szcze pach na rzą -
do wych – pod kre śla lek. med. Agniesz ka
Le mań czyk z Cen trum Cza piel ski Młyn.

Pod su mo wu jąc! Po myśl o obiet ni cy,
ja ko wy zwa niu, a nie za da niu. Stwier dze -
nie – „W tym ro ku chcę zrzu cić kil ka ki -
lo gra mów” –jest sta now czo bar dziej mo -
bi li zu ją ce niż „W tym ro ku mu szę zrzu cić
10 ki lo gra mów”. Le piej po sta wić na die tę
ni sko ka lo rycz ną, a nie gło dów ką i nie -
unik nio ny efekt jo -jo. Do te go do łą czyć
za sa dy zdro we go sty lu ży cia.

Wię cej na: www.fa ce bo ok.com/Cen -
tru mOdm la dza nia IOd chu dza nia Cza piel -
skiM lyn 

W No wym Ro ku chcę schud nąć!

Po dob no już w sta ro żyt no ści ko bie ty
z wyż szych sfer mo gły dzię ki nim po -
szczy cić się gład ką, ala ba stro wą skó -
rą. Mó wi się, że fran cu ska mar ki -
za Ni non de Lenc los, w wie ku 85 lat
za wdzię cza ła im wy gląd 20-lat ki. Dla -
te go ką pie le zdro wot no -re lak sa cyj -
ne, bo o nich mo wa, war to na sta łe
włą czyć do zi mo we go re per tu aru za -
bie gów pie lę gna cyj nych.

Jak ma wiał Hi po kra tes: „Spo sób
na utrzy ma nie cia ła w zdro wiu i kon dy cji
jest pro sty – won na ką piel i pach ną cy ma -
saż każ de go dnia”. Fak tycz nie, ką pie le
w mle ku już w sta ro żyt nych cza sach by ły
nie oce nio ny mi spo so ba mi po pra wia nia
uro dy. Za war te w mle ku pro te iny po bu -
dza ją pro duk cję ko la ge nu i ela sty ny,
zwięk sza ją też ilość kwa su hia lu ro no we go,
któ ry dzia ła na wil ża ją co. Dzię ki te mu na -
skó rek zo sta je po bu dzo ny do re ge ne ra cji,
a zmarszcz ki zo sta ją wy gła dzo ne. Ką piel
ta ka do star cza skó rze tak że cen nych wi ta -
min z gru py B, wap nia oraz in nych skład -
ni ków mi ne ral nych. Choć daw niej był to
przy wi lej za re zer wo wa ny tyl ko dla elit
spo łecz nych, obec nie ta kie za bie gi są do -
ce nia ne przez spe cja li stów i znaj du ją się
w ofer tach ośrod ków SPA. A gdy jesz cze
z ką pie li moż na ko rzy stać w eks klu zyw -
nych, pa ła co wych wnę trzach – każ da
z nas na chwi lę mo że po czuć się jak praw -
dzi wa kró lo wa.

Weź ką piel, a po czu jesz się jak
w nie bie

Zi mą czę ściej ogar nia nas zmę cze -
nie i znie chę ce nie, przez co nasz układ
od por no ścio wy jest słab szy i wzra sta ry -
zy ko za cho ro wa nia. Pa nu ją ce mro zy na -
ra ża ją skó rę na prze su sze nie i pę ka nie.
O ile do mo we spo so by pie lę gna cji są
bar dzo istot ne, w ta kim okre sie na szej
skó rze przy da się do dat ko we wspar cie.
War to za się gnąć pro fe sjo nal nej po mo cy
– spe cja li ści po mo gą nam do brać za bie -

gi i ko sme ty ki pod in dy wi du al ne po -
trze by na szej ce ry. Wi zy ta u fa chow ca
gwa ran tu je też, że uży te zo sta ną naj lep -
szej ja ko ści ko sme ty ki. Roz bu do wa ne
ofer ty miesz czą w so bie już nie tyl ko
„kla sycz ne” za bie gi, ta kie jak ma sa że
czy ma secz ki na twarz, ale wy ko rzy stu ją
rów nież no wo cze sne roz wią za nia tech -
nicz ne, jak np. fa le ra dio we czy la ser
IPL. Tak że ką pie le, któ re do tej po ry po -

strze ga ne by ły ja ko spo sób na do mo wy
re laks, obec nie sta ją się za bie giem o spe -
cjal nych wła ści wo ściach. – Zwłasz cza
w zi mie wy su szo nej skó rze na le ży się
szcze gól na opie ka i re ge ne ra cja. A mle -
ko nie tyl ko na tłusz cza, ale wy gła dza
i uela stycz nia na skó rek – za uwa ża Da -
nie la Stier, eks pert SPA Ho te lu Za mek
Lu bli niec. Ką piel mlecz ną moż na uroz -
ma icać do da jąc tak że in ne skład ni ki np.

otrę by lub miód. Ten ostat ni spra wi, że
two ja skó ra na bie rze lek kie go po ły sku.
Otrę by na to miast ma ją wła ści wo ści
oczysz cza ją ce i po le ca ne są szcze gól nie
dla skó ry su chej i trą dzi ko wej. In ne
skład ni ki wy ko rzy sty wa ne do ką pie li
pie lę gna cyj nych to oli wa i wi no gro no we
łu pi ny. Po ta kim se an sie w SPA war to
roz wa żyć do dat ko we za bie gi na twarz
i cia ło. – W zi mie po le ca my w szcze gól -

no ści za bieg o na zwie Mio do wa po ku sa.
Wy ciąg z mio du oraz kwa sy hia lu ro no -
we i ome ga nie tyl ko re ge ne ru ją skó rę,
ale rów nież spły ca ją zmarszcz ki – do da -
je Da nie la Stier. Eks pert po le ca rów nież
pe eling na cia ło „dla Niej” i „dla Nie -
go” – ry tu ał, któ ry wy ko rzy stu je pest ki
z wi no gron, miód oraz wy cią gi z orzeź -
wia ją cych owo ców cy tru so wych: li mon -
ki, cy try ny i po ma rań czy. Do dat ko wo
sko rzy stać moż na z za bie gów, któ re wy -
ko rzy stu ją zdo by cze tech ni ki, ta kie jak
ul tra dź wię ki i jo no fo re za. Dzia ła ją one
nie tyl ko ko ją co oraz re ge ne ru ją co, ale
przede wszyst kim po pra wia ją prze pływ
krwi i lim fy w tkan ce skór nej.

Nie tyl ko mle ko 
Wa chlarz ką pie li jest znacz nie szer szy

i nie ogra ni cza się tyl ko do mle ka. Re lak -
su ją cych za bie gów mo że my za znać rów -
nież w wi nie czy wo dzie mor skiej. Do te -
go ce lu uży wa się spe cjal nych wy cią gów
win nych, któ re po cho dzą np. ze ską pa -
nych słoń cem re jo nów oko ło rów ni ko -
wych. – Do ta kiej ką pie li do da je my rów -
nież olej ki esen cjo nal ne, któ re wpro wa -
dza ją wy jąt ko wy na strój. Skład ni ki
do nich po zy ski wa ne są z afry kań skie go
ru mian ku, drze wa her ba cia ne go i dzi ko
ro sną ce go alo esu – mó wi eks pert ze SPA
Ho te lu Za mek Lu bli niec. Ta ka mul ti sen -
so rycz na po dróż po zwa la nie tyl ko ode -
rwać się od przy ziem nych spraw co dzien -
no ści, ale ma rów nież wła ści wo ści an ty ok -
sy da cyj ne. Wpra wia w do sko na ły na strój
i ha mu je pro ces sta rze nia, usu wa jąc wol ne
rod ni ki. Dzię ki te mu mo żesz przy wró cić
skó rze zdro wy, pro mien ny wy gląd na wet
w zi mie. Po dob ny wpływ ma na cia ło sól
mor ska. Ką piel w jej roz two rze ma nie tyl -
ko zba wien ny wpływ na skó rę, ale po zwa -
la rów nież roz ła do wać na pię cie mię śni
i od prę żyć cia ło. Ta ki za bieg ure gu lu je tęt -
no, spra wi że bę dziesz zre lak so wa na i wy -
ci szo na. Na stęp ne go ran ka obu dzisz się
peł na nie po wta rzal nej „mor skiej” ener gii.

Zi mo wa ką piel po sta wi cię na no gi
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Na świe cie usłu gi na pra wy szyb sa -
mo cho do wych są zna ne już od po -
nad 30 lat. W Pol sce jed nak na dal nie
wszy scy użyt kow ni cy sa mo cho dów ma ją
świa do mość te go, że w pro fe sjo nal nej
sie ci ser wi sów mar ki Nord Glass mo że -
my szyb ko i sku tecz nie na pra wić wy bra -
ne uszko dze nia szy by czo ło wej. Spe cja -
li ści szyb ko czysz czą uszko dzo ne miej -
sce usu wa jąc brud, kurz i in ne za nie -
czysz cze nia, któ re wdar ły się w po wsta łą
wa dę. Za dba ją też o to, by sa mo chód
spę dził w po miesz cze niu ser wi su na ty -
le du żo cza su, by tem pe ra tu ra szy by wy -
rów na ła się i usta bi li zo wa ła – co jest
szcze gól nie waż ne zi mą. Na stęp nie
w uszko dze nie wtła cza na jest spe cjal -

na ży wi ca do kład nie wy peł nia ją ca uby -
tek. Ca ły za bieg trwa nie wię cej niż pół
go dzi ny a usłu ga na pra wy szy by w ser -
wi sie Nord Glass za my ka się w kwo cie
140 zł, pod czas gdy koszt wy mia ny szy -
by czo ło wej to co naj mniej 300 zł,
a czę sto znacz nie wię cej. War to pa mię -
tać, że na tych mia sto we re ago wa nie
w mo men cie wy stą pie nia uszko dze nia,
a tym sa mym za po bie ga nie po więk sza -
niu się roz bi cia, prze kła da się na zwięk -
sze nie praw do po do bień stwa za kwa li fi -
ko wa nia szy by do na pra wy, bez ko niecz -
no ści jej wy mia ny.

Dla czy tel ni ków ma my 4 ku po ny
na za bieg hy dro fo bi za cji. Pro szę
dzwo nić 14 lu te go, o godz. 12.

Szy by sa mo cho do we – le piej
na pra wić niż wy mie nić

W Szklar skiej Po rę bie od by ła się co -
rocz na ry wa li za cja w two rze niu zi mo -
wych rzeźb. Fi gu ry po wsta ły z ogrom -
nych pryzm śnie gu. Ama to rzy mo gli
two rzyć z blo ków o wy mia rach
1,5x1,5x1,5 m, a pro fe sjo nal ne eki -
py z sze ścia nów dwa ra zy więk szych.
Naj młod si wi dzo wie, wspól nie z po et -
ką Jo an ną Chmie lew ską, mie li oka zję
na pi sać wła sne baj ki. Na wie czór
przy go to wa no ani ma cje gra ficz ne
i ilu mi na cje świetl ne. 

Do udzia łu w za wo dach za kwa li f i -
ko wa ne zo sta ły czte ry dru ży ny ama tor -
skie, któ re wy se lek cjo no wa no spo śród
pro jek tów zgła sza nych do 28 stycz nia.
Do ry wa li za cji przy stą pi ły rów nież trzy
pro fe sjo nal ne eki py, re pre zen tu ją ce
Aka de mie Sztuk Pięk nych z Wro cła wia,
Gdań ska i Ło dzi. Eki py uczel nia ne
skła da ły się za rów no z przed sta wi cie li
gro na stu denc kie go, jak i pro fe so rów
oraz ab sol wen tów. Po nad to, każ dy
widz mógł spró bo wać swo ich sił
w rzeź bie niu ze śnie gu.

Stwo rze nie fi gu ry ze śnie go we go sze -
ścia nu o bo ku bli sko 3 me trów, to nie la -
da wy czyn, dla te go też za kwa li fi ko wa ne
do mi strzostw dru ży ny roz po czę ły swo ją
pra cę już dzień wcze śniej. Wła ści wa im -
pre za roz po czę ła się 9 lu te go o go dzi nie
10, na skwe rze ra dio wej Trój ki w Szklar -
skiej Po rę bie. Pod czas je dy nych ta kich
mi strzostw w Pol sce, na oczach wi dzów
po wsta wa ły ko lej ne ele men ty śnież nych
dzieł sztu ki.

Rzeź bie nie w śnie gu to jed nak nie
wszyst ko. At mos fe rę roz grza ły atrak cje, ja -
kie przy go to wa no dla wszyst kich uczest ni -
ków. Po et ka Jo an na Chmie lew ska za pro si -
ła do wspól ne go two rze nia ba jek, zaś pra -
cow ni cy zi mo we go przed szko la zor ga ni zo -
wa ły dla dzie ci kon kur sy z na gro da mi.
Każ dy, bez wzglę du na wiek, zna lazł coś
dla sie bie na jed nym z licz nych sto isk ofe -
ru ją cych re gio nal ne pro duk ty. Ze spół
„Ryb ni czan ki” za dba ły o to, aby nikt nie

marzł tej zi my – w ra mach im pre zy wraz
z uczest ni ka mi szy ły mon stru al nie dłu gi
szal dla Rze pió ra, Du cha Kar ko no szy. 

Po zmro ku, od go dzi ny 18, ukoń -
czo ne rzeź by w pro fe sjo nal ny spo sób ilu -
mi no wa no za po mo cą świa teł LED. Wte -
dy też Ko ło Na uko we Ar chi tek tów re -
stArt, dzia ła ją ce przy In sty tu cie Ar chi tek -
tu ry PWSZ w Ny sie, za pre zen to wa ły ani -
ma cję gra ficz ną wy świe tla ną na rzeź bach. 

RAD

Mi strzo stwa Pol ski w Rzeź bie ze Śnie gu 2013

Zda rza się, że w za mę cie co dzien nych
za jęć i cięż kiej pra cy spoj rzy my w koń -
cu lu stro. Za uwa ża my zmę czo ną
twarz, wy pa da ją ce wło sy, prze su szo -
ną skó rę. Się ga my więc po bal sa my,
ma secz ki, za bie gi, su ple men ty die ty.
Tym cza sem, roz wią za nie na szych pro -
ble mów naj czę ściej mo że my zna leźć
w uzu peł nie niu na sze go ja dło spi su…
Naj praw do po dob niej bra ku je nam bio -
pier wiast ków, czy li mi kro i ma kro ele -
men tów w po ży wie niu. 

Jod – ile i po co?
Nie zwy kle po trzeb nym do pra wi dło -

we go funk cjo no wa nia or ga ni zmu mi kro -
ele men tem jest jod. Do star cza ny jest z po -
ży wie niem oraz z wo dą. Jod słu ży do syn -
te zy hor mo nów tar czy cy – ty rok sy ny (T4)
i trój jo do ty ro ni ny (T3), re gu la to rów pro ce -
sów prze mia ny ma te rii. Oprócz te go, hor -
mo ny tar czy cy wspo ma ga ją pra cę ukła du
ner wo we go i mię śnio we go, krą że nie krwi.
Jod jest szcze gól nie waż ny dla prze bie gu
cią ży oraz wzro stu i roz wo ju umy sło we go

dzie ci – zdol no ści ucze nia się, za pa mię ty -
wa nia, ko ja rze nia. Dla te go wła śnie za po -
trze bo wa nie na jod w cza sie cią ży i lak ta cji
zwięk sza się z 100-150 ug na oso bę dzien -
nie do na wet 200 ug dzien nie. Skut kiem
nie do bo ru jo du w okre sie pło do wym mo -
że być niż szy po ziom in te li gen cji lub upo -
śle dze nie umy sło we dziec ka.

– Pol ska jest ob sza rem nie do bo ru jo du
i prze cięt na co dzien na die ta sto so wa -
na w Pol sce za bez pie cza za le d wie 60% wy -
ma ga nej dzien nej daw ki jo du – mó wi prof.
dr hab. Zbi gniew Szy biń ski Prze wod ni czą -
cy Pol skiej Ko mi sji ds. Kon tro li Za bu rzeń
z Nie do bo ru Jo du – Pro fi lak ty ka jo do wa
w Pol sce opie ra się głów nie na jo do wa niu
so li ku chen nej, jo do wa niu po ży wie nia dla
nie mow ląt, któ re nie mo gą być kar mio ne
pier sią oraz na za le ca nej do dat ko wej por cji
jo du w for mie le kar stwa dla ko biet w cią ży.
W sy tu acji re ko men da cji WHO na te mat
ko niecz no ści ob ni że nia spo ży wa nia so li za -
cho dzi ko niecz ność wpro wa dza nia do dat -
ko wych źró deł jod. Do dat ko wy mi no śni ka -

mi jo du sta ły się jo do wa ne wo dy mi ne ral ne
ta kie jak Ustro nian ka z jo dem czy Wy so -
wian ka oraz kro wie mle ko – po wpro wa -
dze niu jo do wa nia li za wek sol nych. 

Za du żo so li my!
Nie da się ukryć, że lu bi my sło ne po tra -

wy, a pol ska pro fi lak ty ka jo do wa opie ra ła się
w du żym stop niu na pro duk cji so li jo do wa -
nej. Jak wy ni ka z ba dań In sty tu tu Żyw no ści
i Ży wie nia dzien ne spo ży cie so li w Pol sce po -
nad dwu krot nie prze wyż sza za le ca ny po ziom
spo ży cia! Tym cza sem nad mier na ilość so li po -
wo du je za trzy ma nie wo dy w or ga ni zmie, po -
wo du je nad ci śnie nie tęt ni cze, któ re z ko lei
pro wa dzi do nie bez piecz nych cho rób ukła du
ser co wo – na czy nio we go (miaż dży ca, cho ro ba
wień co wa, za wał mię śnia ser co we go). 

Al ter na tyw ne źró dła jo du
War to więc szu kać al ter na tyw nych

źró deł jo du. Du że ilo ści te go pier wiast ka
znaj dzie my w ry bach mor skich (flą dra,
dorsz, sar dyn ka, tuń czyk) i owo cach mo -
rza. Ist nie je prze ko na nie, że cen nym źró -
dłem róż nych mi kro ele men tów jest wo da
mi ne ral na – na le ży jed nak pa mię tać, że
więk szość z nich nie za wie ra jo du. Roz -
wią za niem mo gą być ist nie ją ce na ryn ku
wo dy wzbo ga co ne w jod, któ re po sia da ją
neu tral ny smak i za pach. Po bo ga te w jod
ry by czy Ustro nian kę z Jo dem po win ny
się gać zwłasz cza ko bie ty w cią ży i w okre -
sie lak ta cji oraz oso by, któ re ogra ni czy ły
w swo jej die cie sól.

Oso by, któ re ja ko pierw sze za -
dzwo nią do re dak cji w czwar tek o
godz.11, otrzy ma ją nie spo dzian ki,
ufun do wa ne przez fir mę Ustro nian ka. 

Dla cze go nasz or ga nizm po trze bu je jo du?
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W so bo tę po po łu dniu w Ryn ku
w Ustrzy kach Dol nych od by ła się ce -
re mo nia otwar cia XIX Ogól no pol -
skiej Olim pia dy Mło dzie ży w Spor -
tach Zi mo wych „Pod kar pac kie
2013”. W ce re mo nii wzię li udział za -
wod ni cy star tu ją cy w za wo dach i za -
pro sze ni go ście.

Ogól no pol ska Olim pia da Mło -
dzie ży w Spor tach Zi mo wych „Pod -
kar pac kie 2013” to im pre za cy klicz -
na, któ ra sta no wi pod su mo wa nie
efek tów szko le nia spor to we go uzdol -
nio nej mło dzie ży. W Olim pia dzie,
któ ra jest rów no cze śnie Mi strzo stwa -

mi Pol ski Ju nio rów Młod szych bie rze
udział ok. 1,5 tys. osób z ca łej Pol ski. 

Ry wa li za cje to czą się m.in. w Sa -
no ku, Ustrzy kach Dol nych i Dę bi cy.
„Przy zna nie za wo dów tej ran gi jest
ogrom nym wy róż nie niem za rów no
dla Sa mo rzą du Wo je wódz twa, jak
rów nież dla śro do wi ska spor to we go,
dzia ła czy, tre ne rów oraz spor tow ców
z Pod kar pa cia”- wy ja śnia Bo gu sław
Uli jasz, se kre tarz Urzę du Mar szał -
kow skie go w Rze szo wie.

Ma rek Grze sik

Olim pia da Mło dzie ży
w Spor tach Zi mo wych 

W dniu 02.02.2013 r. w Ze spo le Szkół Ogól no -
kształ cą cych Nr 4 w Rze szo wie od by ła
się I Olim pia da  Pra cow ni ków Jed nost ki Pod le -
głych Pre zy den to wi Mia sta Rze szo wa.

Ho no ro wy pa tro nat ob jął Pre zy dent Mia sta Rze -
szo wa – Pan Ta de usz Fe renc.

Głów ny mi  or ga ni za to ra mi by li; Ry szard So boń
– dy rek tor ZSO Nr 4 w Rze szo wie oraz Prze my sław
Ja nik – dy rek tor Gim na zjum Nr 15 w Rze szo wie.

W olim pia dzie udział wię zły na stę pu ją ce
ze spo ły:

1. Za rząd Zie le ni Miej skiej 
2. Miej ski Za rząd Dróg 
3. Straż Miej ska Rze szów 
4. Ra da Mia sta Rze szów 

5. Na uczy cie le Mia sta Rze szów I
6. Na uczy cie le Mia sta Rze szów II
7. NSZ Z PiW Wię zien nic twa w Dę bi cy 
8. MZBM Sp. Z. o. o Rze szów (ka pi tan dru ży -

ny) Bo le sław Sie wiec

W pierw szej ko lej no ści od był się mecz pił ki siat -
ko wej mie dzy ze spo ła mi Dy rek to rów Rze szow skich
Szkół a Kie row ni ka mi i Przed sta wi cie la mi Po zo sta -
łych Jed no stek.

Mi mo róż nych wzmoc nień ze spo łu Kie row ni -
ków, m.in. Rad nym Mia sta Rze szo wa Ka zi mie -
rzem Myr dą i by ły mi za wod nicz ka mi Sta li Mie lec
mecz za koń czył się wy ni kiem 2:0 (25:10, 25:16)
dla Dy rek to rów Rze szow skich Szkół.

W na stęp nej ko lej no ści od był się tur niej pił ki
noż nej, każ dy mecz trwał 2 ra zy po 7 mi nut.

W me czu pił ki noż nej wzię ły udział na stę -
pu ją ce ze spo ły:

GRU PA I
1. Na uczy cie le Mia sta Rze szo wa I
2. Miej ski Za rząd Dróg
3. NSZZP i Wię zien nic twa w Dę bi cy
4. Straż Miej ska 

GRU PA II
1. Na uczy cie le Mia sta Rze szo wa II
2. MZBM
3. Ra da Mia sta Rze szo wa 
4. Za rząd Zie le ni Miej skiej 

W me czu fi na ło wych spo tka ły się  dru ży ny: Na -
uczy cie le I i Straż Miej ska mecz za koń czył się wy ni -
kiem 7-2. Zwy cię skim ze spo łem zo stał ze spół Na -
uczy cie li Rze szow skich Szkół I

Kla sy fi ka cja Tur nie ju Pił ki Noż nej:
1. Na uczy cie le Mia sta Rze szo wa I
2. Straż Miej ska w Rze szo wie
3. MZBM Sp. z o.o. w Rze szo wie
4. Ra da Mia sta Rze szo wa
5. NSZZP i Wię zien nic twa w Dę bi cy
6. Za rząd Zie le ni Miej skiej w Rze szo wie
7. Miej ski Za rząd Dróg w Rze szo wie
8. Na uczy cie le Mia sta Rze szo wa II

Ma rek Grze sik

Tur niej pił ki noż nej



8 extra PODKARPACIE


