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Zakochanym mozna byé w kazdym wieku

Walentynki Swietuja od jakiegos czasu wszyscy, od dzieciakéw po seniorow.

Jest to wspaniata okazja, by przypomnie¢ sobie o pieknych, wzajemnych uczuciach
albo tez rozpali¢ nowy plomien mitosci. Swieto zakochanych weale nie musi byé¢ nud-
ne. Nawet, je$li mamy rdzne pasje 1 gusta, bez problemu znajdziemy atrakcje tylko dla
siebie lub takie, ktére pozwola nam bawi¢ si¢ razem. Jednym z pomystéw, ktéry moze
okazal si¢ strzalem w dziesiatke jest wspdlny wyjazd... za miasto. W tym roku bowiem

Walentynki wypadaja w czwartek, jest to wigc idealna okazja do wykorzystania zalegtego

GAZETA BEZPLELATNA

urlopu 1 przedtuzenia weekendu.

Wszystkim zyezymy duzo milosci,
nie tylko dzisiaj, ale kazdego dnia!
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Wiosenna kolekeja marki YO!

Juz niedlugo wiosna! Kazdy wy-
czekuje jej z utesknieniem. Nareszcie be-
dzie mozna porzucic cigzkie buty i gruba
kurtke na rzecz czegos lzejszego i koloro-
wego. Uciesz3 sie z tego szczegbinie ma-
luchy, ktore nie przepadaja za zimowym
ubiorem. Chcesz odSwiezyé szafe swoje-
go dziecka? Marka YO! przygotowala
na wiosne cos$ nowego dla najmtodszych.
Jasne, nasycone kolory, lekkie 1 prze-
wiewne materialy to gtéwne atrybuty wio-

sennej kolekeji marki YO! Znajdzie-
my w niej nowe wzory skarpetek
dzieciecych 1 mtodziezowych oraz
rajstop. Dziewczynkom  przypadng
do gustu nowe modele baletek i na-
kry¢ glowy, m.in. czapek, kapeluszy
1 opasek. Dla chtopcéw marka YO!
przygotowata ponadto kaszkiety oraz czap-
ki z daszkiem. Dla najmtodszych maluchéw
zaprojektowano nowe wzory rajstop z

Wazng czeé¢ wiosenno-letniej kolekcji
stanowia nowoscl. Specjalnie z mysla
o malych damach marka YO! wprowadza

do swojego asortymentu cienkie skarpetki
oraz rajstopy zakardowe, a takze skarpetki
z falbanky. W ofercie znajda sie réwniez
stopki niemowlece 1 skarpetki bezucisko-
we. Zupetng nowo$¢ stanowi¢ bedzie ko-
lekcja bielizny dziecigcej - fig dla dziew-
czynek oraz slipek dla chfopcow. Produk-
ty dostepne beda w estetycznych opako-
waniach po 3 sztuki.

Certyflkaty »Bezpieczny dla nie-
mowlat” 1 ,Bezpieczny dla Dziecka”,

.
b

nadane przez Instytut Wiokiennictwa,
ktérymi opatrzone s3 wszystkie pro-
dukty marki YO!, potwierdzaja ich
wysoka jako$¢. Bogata kolekcja pro-
duktéw 1 wzordéw oraz ciekawe nowo-
$ci zadowolg nawet najbardziej wyma-
gajacych 1 pozwoly od$wiezy¢ szafe
na wiosne. Zyczymy udanych zaku-
pow!

Oferte produktowg marki YO!
mozna obejrze¢ na stronie interneto-
wej: www.yoclub.pl

W dzisiejszych czasach dobra znajomosé
jezykow obeych stala sie juz podstawa.
W zwiazku z tym wielu rodzicow pragnie,
by ich dzieci rozpoczely edukacije jezyko-
w3 juz we wezesnym dziecifistwie. Jaki
wiek bedzie najbardziej odpowiedni
do nauki i ile czasu powinny trwaé zaje-
cia, by przyniosly zadowalajace efekty?
Na te i inne watpliwosci odpowiada eks-
pert z firmy Helen Doron Early English -
Katarzyna Nowogdrska.

Nauke jezyka obcego warto rozpo-
¢zac¢ jak najwczesniej. W zajeciach moga
uczestniczy¢ nawet 3-miesieczne malu-
chy.

FAKT

Katarzyna Nowogorska: Rozpoczecie na-
uki jezykéw obcych we wezesnym dziecit-
stwie sprawia, ze maluch opanuje wszystkie
nowe umiejetnosci bez wiekszych trudnosci
1w sposob catkowicie naturalny Warto zazna-
czyé, ze do 6. roku zycia mézg dziecka rozwi-
ja si¢ w zawrotnym tempie - okres ten jest
wiec najlepszym do przyswajania wiedzy. Jed-
nak to, czy nauka przyniesie zadowalajace
efekty zalezy od sposobu, w jaki prowadzone
sa zajecia. Program lekql powinien by¢ dosto-
sowany do wieku naszej pociechy. Najlepsze
wyniki osiagaja dzieci, ktdre ucza sie ,instynk-
townie”, czyli bez $wiadomosci, ze wykonywa-
ne Cwiczenie ma na celu przyswojenie przez
nich nowych 1 trudnych informacji.

Postugiwanie sie jezykiem obcym we
wczesnym  dzieciristwie sprawia, Zze
dziecko nie jest w stanie dobrze opano-
wac mowy ojczystej.

MIT

Katarzyna Nowogorska: Do 7. roku zy-
cia ucho dziecka znacznie tatwiej przyswaja
wszystkie dtugosci fal dzwikowych, nabiera-
jac tym samym wigksza wrazliwodci na dzwie-

Jak wychowac poliglote?

Fakty 1 mity na temat edukacji jezykowej

ki obce. Dlatego w okresie od 1 do 7. roku
zycia maluch jest w stanie nauczy¢ si¢ obce-
go akcentu 1 wymowy w sposob poréwnywal-
ny do rodzimych uzytkownikéw np. jezyka
angielskiego.

Edukacja jezykowa matych dzieci odby-
wa si¢ w sposdb podobny do procesu nauki
mowy ojczystej. W pierwszym etapie malu-
chy ostuchuja sie z obcym akcentem oraz
melodlq jezyka. Nastgpme zaczyna]q rozpo-
znawa¢ obce wyrazy 1 rozumie¢ ich znacznie.
Dopiero p67niej wypowiadaja pierwsze sto-
wa. Zachowanie tej kolejnosci powoduje, ze
problemy takie jak: opdznienie rozwoju mo-
wy dziecka lub nieprawidtowe uksztattowanie
si¢ jego aparatu artykulacyjnego, w ogole nie
wystepwa. Co wigcej, ¢wiczenia fonetyczne
wykorzystywane w zajgciach jezykowych, po-
zwalaja maluchom ostucha¢ sie ze znacznie
wiekszg liczbg dzwigkéw, ksztaltuje takze od-
powiednig dykcje.

Zajecia dodatkowe z jezykdw obcych
maja znaczacy wptyw na rozwdj dziecka.
FAKT

Katarzyna Nowogorska: Nauka jezykéw
obcych oddzialuje na rozwdj intelektualny
oraz psychologiczny dziecka. Maluchy po-
przez udziat w zréznicowanych éwiczeniach
ksztaltuja umiejetnosci zapamigtywania, koja-
rzenia faktow, a takze poszerzaja swoje hory-
zonty. Zajecia w grupie réwiesnikow determi-
nujg takze ich rozwéj spoteczny. Dzieci uczg
si¢ pracy W grupie, tolerowania potrzeb in-
nych, a nierzadko - asertywnosci, pewnosci
siebie. Majg takze okazje do poznania zasad
zdrowej rywalizacji, dzigki ktorej dowiadujg sig
jak smakuje zwyciestwo lub porazka.

Warto zaznaczy¢, ze maluchy efektywnie
przyswajaja umiejetnosci lingwistyczne w gru-
pie, poniewaz ich zachowania sa catkowicie
spontaniczne. Nie boja si¢ sytuacji, w ktérych
popelnig bfad, rzadko sg skrepowane lub onie-
$mielone.

Nauka jezykdw obcych oparta na zaba-
wie nie przynosi zadowalajacych efektow.
MIT

Katarzyna Nowogérska: Zabawa jest inte-
gralng czedcia dziecifistwa. Juz od najmiod-
szych dzieci, dzigki niej nabywaja niezbed-
nych umiejetnosci, ktore nastgpnie wyko-
rzystuja w swoim calym zyciu.

Takze nauka np. je zykow ob-

cych poprzez ztdnicowa-

ne ¢wiczenia 1 atrakcyjne

rozrywki znacznie utatwia

Im przyswajanie nowej

wiedzy. Przyktadem moze

by¢ éwiczenie, polegajace na jednoczesnym
pokazywaniu czgéci ciata 1 $piewaniu o nich
obcojezycznej piosenki. Ukazywanie znaczen
konkretnych stéw znacznie przySpiesza i ula-
twia proces ich zapamigtywania. Pokazuje
réwniez przyktady praktycznego zastosowania
roznych zwrotow z jezyka obcego.

Wprowadzenie do zaje¢ tematycznych
aktywnych form nauki zwigksza zaangazowa-
nie uczniéw 1 przynosi znacznie lepsze efekty.
Dzigki nim zdobywanie wiedzy kojarzy si¢
maluchom z czyms§ przyjemnym.

Najszybciej jezyka obcego uczg sie
dzieci, ktdre uczeszczajg na zajecia do-
datkowe przynajmniej dwa razy w tygo-
dniu.

MIT

Katarzyna Nowogorska: Staly kontakt
z jezykiem obcym jest podstawowym warun-
kiem podczas jego nauki. W ten
sposob maluchy mogg ostu-
chat si¢ z obcym akcen-
tem 1 mows, utrwalajg po-
znane juz stownictwo,
a merzadko »wychwy-

tujg” roéwniez inne

przydatne  zwro-
ty. Obcowanie

Y

np. z jezykiem angielskim nie musi odbywa¢
sx§ wquczme na lekcjach dodatkowych. Co
wigcej, uczestnictwo w zajeciach, ktore odby-
waja sie dwa lub trzy razy w tygodniu (czesto
w porach popo%udniowych) sprawia, Ze ma-
luch prgdze] czy pbzniej poczu]e sie zme-
czony 1 zniechecony. Warto wiec zna-
lez¢ réwnowage poml§dzy obowiaz-
kami a przyjemnosciami, szczeg6lnie
jesli dotyczy to kilkulatkow.
,Obcojezyczne $rodowisko” |
mozemy stworzy¢ dzie-

ciom

takze w domu.

Dobrym  pomy-

stem jest puszczanie im
np. angielskich piosenek

w ,tle” innych zabaw lub ‘
bajek bez polskiego lekto-

ra. Nie tatwo jest utrzymaé
uwage dziecka na okres
diuzszy niz 3 minuty, dla-
tego czas trwania zajeC nie
powinien by¢ dhuzszy niz
45 minut. Nauczyciel po-
winien réwniez wykazaé
sie duza kreatywnoscig
w ich

przygotowaniu, po to by podtrzyma¢ zainte-
resowanie uczniéw danym tematem. W edu-
kac11 1§zykowe] bardzo czgsto wykorzystuje
sie wiec Cwiczenia teatralne, plastyczne lub
muzyczne. Dziki nim, maluchy nie tylko
rozwijaja swoje umle]gtnosa lingwistyczne,
ale takze pamig¢ wzrokows, stuchowy oraz
tworcze myslenie.
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- Zespot powstat wio-
sng 2005 roku. Idzie
wam ésmy rok. Ostat-
nie siedem mozecie zali-
czy¢ do szczesliwych?

- Jak najbardziej. To bardzo szcze-
§liwa siodemka. Wspomniany przez cie-
bie rok zapoczatkowat realizacje marze-
nia, jakim bylo stworzenie marki Pec-
tus. W tym czasie jej rozpoznawalnosc
siegneta wszelkich granic naszego kraju,
a takze Anglii. Znana jest réwniez
za oceanem. Ciesze si¢ tym bardziej,
bo w tym si6dmym roku naszej dziatal-
nosci ziscily sie takze moje marzenia
o wspolpracy z czterema rodzonymi
bra¢mi. To ewenement na polskiej sce-
nie muzycznej.

= No wiasnie, najnow-

szy trzeci krazek grupy

Rozmowa z TOMASZEM SZCZEPANIKIEM, liderem grupy PECTUS

»Sita braci” stworzyt zu-

peinie nowy sktad.

- Nowy 1 od$wiezony. Ja od po-
czatku pisze i komponuje piosenki
zespolu. I tak pozostanie. Mot bracia
wniesli do niego potrzebna mu $wie-
z0$¢. Wprowadzili takze instrumenty,
ktorych na wezedniejszych plytach
nie byto stychaé. Jest wigc gitara do-
bro, koza szkocka, flet irlandzki 1 gi-
tara hiszpanska. To poczatek naszej
wspolnej podrézy. Jako pierwszy wy-
frungtem z rodzinnego gniazda 1 roz-
poczatem nauke w rzeszowskim Insty-
tucie Muzyki. Z czasem tym §$ladem
poszli moi bracia. Kiedy i oni ukof-
czyli swoje muzyczne edukacje, po-
stanowitem, ze sprobujemy zrobi¢
co$ wspdlnie. Zreszta zawsze o tym
myslatem, ale dopiero teraz udato sig

reklama
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zrealizowaé nasze marzenie. To dla
nas dar od losu. Zdaje sobie sprawe,
Ze spoczywaja na nas ogromne wyma-
gama ale zamierzamy udowodni¢, ze
Jeste$my siebie warci.

= Dlaczego postanowi-

tes rozstac sie z po-

przednim skiadem?

- Kiedy w 2005 roku powofatem
do zycia zespdt Pectus, to osobiscie ja
zapraszatem do niego poszczeg6lnych
muzykéw. Tym samym zawsze bylem
1 jestem jego liderem 1 kierownikiem. To
do mnie nalezalo ostatnie zdanie i to
na mnie spoczywata odpowiedzialno$¢
za wszelkie decyzje. Mot koledzy nie po-
trafili tego zrozumie¢. Zaczgli wiee po-
stepowal wobec mnie nielojalnie.
Za moimi plecami probowali zarejestro-
waé nazwe grupy tylko na siebie. Zosta-
lem tez posadzony o przywlaszczenie
moich whasnych kompozycji. Tego bylo
juz naprawde za wiele. Sprawa znalazta
finat w sadzie. Po roku rozpatrywania
dowodéw, orzekt on ze jestem jedynym
autorem 1 whaécicielem kompozycji gru-
py. Od 1 stycznia tego roku nikt bez
mojej zgody nie ma prawa wykonywaé
utwordw Pectusa.

= A wiec mamy na sce-

nie muzycznej dwa ze-

spoly o tej samej na-
zwie. Gdzie jest ten wia-
sciwy?

- Tam, gdzie jego lider i tworca 99
procent kompozycji. Sad orzekl, ze tyl-
ko my mamy prawo do wykonywania
wszystkich przebojow Pectusa. To byl
dla mnie trudny czas, ale na szczgscie
moja determinacja przyniosta efekty.

W nowym sktadzie drzemie nowa sita
woli, hart ducha 1 konsekwencja w daze-
niu do celu. Codziennie wstaje z pod-
niesionym czofem 1 wiara, w to co robi-
my. Ciesze sie, ze nasz nowy singiel
sBarcelona” jest najchetniej granym
utworem przez stacje radiowe. To dopie-
ro poczatek naszej wspolnej drogi. Jesz-
cze duzo przed nami.

= W czym tkwi ,sita bra-

ci’?

- Przede wszystkim w sile rodziny,
wiezach krwi. Wychowaliémy sie w ma-
tej miejscowosci Bogoniowice Cigzkowi-
ce w Malopolsce. Bardzo szanujemy na-
szych rodzicow, ktdrzy wpoili nam tak-
ze szacunek wobec nas samych. Ta bra-
terska mito$¢ dojrzata razem z nami 1 za-
owocowala stworzeniem czego$ niepo-
wtarzalnego. Te bratersky sife prezentuje-
my teraz poprzez muzyke. Oczywilcie
z nadzieja, ze udzieli si¢ ona takze na-
szym stuchaczom.

= Kto stworzyt materiat

na nowy album?

- Moje sa zaréwno kompozycje jak
i teksty. To bardzo osobista plyta. Kaz-
da z opowiedzianych historii mniej lub
bardziej dotkneta mnie osobiscie. Zna-
na juz wszystkim ,Barcelona” to auten-
tyczna opowie$¢ o trzech przyjaciok
kach. Kazda z innym bagazem do-
swiadczen. Ten symboliczny wyjazd
do Barcelony zmienit bieg ich zycia.
Z kolei ,,Drzewo” to historia mojego
przyjaciela, whadciciela jednej z wigk-
szych firm w tym kraju. Czlowieka,
ktory z radoscig wydawat corke za maz.
Zaraz po tym dowiedziat si¢, ze ma ra-
ka trzustki. Po trzech miesigcach nie

W wiezach krwi silal

byto go juz wrdd nas. quiek jest pe-
ten moich intymnych wyznan, ale tez
pozytywnych akcentow. Uwadze pole-
cam piosenke ,,Szkola marzen”, ktdra
opowiada o mnie i moich braciach. To
drugi singiel, ktéry od niedawna moz-
na ustysze¢ w stacjach radiowych.

- Barcelona Barcelona.

Moze czas pomysleé

o piosence na temat

Rzeszowa?

- Wiesz, ze nikt wczesniej nie zwr6-
cit mi na to uwagi? Rzeczywiscie, pomy-
$le (uSmiech). Rzeszow to pigkne, wspa-
niale rozwijajace si¢ miasto. Ma w sobie
duzy potencjal. Nie tylko muzyczny.
Warto wspomnie¢ tez o informatyce
i lotnictwie. Nigdy nie zapomneg, ze na-
sza muzyczna przygoda zaczeta sie wha-
$nie w stolicy Podkarpacia.

= Dlaczego zatem nie

znalazt sie on na trasie

promujacej ,,Site bra-
ci”?

- To celowy zabieg. W Rzeszowie
pojawiamy si¢ czesto przy innych oka-
zjach. Ostatnio wzigliémy udziat w akeji
charytatywnej ,Talerz mitosierdzia”,
z ktérej dochod zostat przeznaczony
na schroniska im. Sw. Brata Alberta. Ra-
zem z radiem RMF rozdawalem tez cho-
inki mieszkaficom Rzeszowa. Poza tym
na pewno spotkamy sie na poczatku wa-
kacji. Wtedy szykuje sie nasz duzy kon-
cert na rzeszowskim rynku. Nie chcg
zdradzaé zbyt wielu szczegotow, zeby
nie zapeszy¢. Ale juz dzi§ na niego ser-
decznie zapraszam.

Rozmawiat MARCIN KALITA

Fot. Sony Music

saarakig gome i £ nnpoyiv alkninbuyel,
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sHetery” N
Strefa kuszenia cialem -

Miody rezyser Jacek Bata udowadnia, ze starozytna farsa ,,Hetery” (...) moze zachwy-
cié wspoélczesna widownie.
Smiech i brawa widowni bedace ujéciem dla dobrych emocji s3 bowiem tego dowodem. Poszcze-

golne sceny skrzy sie barwnym dowcipem, aktorzy udanie wydobywaja z postaci ich komediowy humor. Swietne,
bardzo wspotczesne, jezykowo trafiajace do wspdtezesnej publicznosci przeklady (...), gra aktoréw okraszana udang
perwersja 1 subtelng emanacja kobiecej urody, w zestawieniu z zabawnie majestatycznymi kostiumami (...) na tle

oszczednie umownej jej scenografii konsekwentnie stuza uzyskaniu doskonatego efektu scenicznego.

Andrzej Pigtek, Strefa kuszenia ciatem, Dziennik Teatralny

sBoguduchawinni”

- Sa na swiecie ludzie, ktorzy potrafia robi¢ cuda. Niewatpliwie do nich nalezy cichy
(obecny tylko duchem) bohater sztuki - prof. Brotzki.

W jego ekskluzywnej klinice mozna skutecznie wyleczy¢ niemal wszystko: depresje, dysleksje,
dysortografie, dyskalkulie, czy kaligynefobie (Ick przed picknymi kobietami). Prof. Brotzki potrafi
nawet z kalekiego weterana wojny w Afganistanie, ktory na skutek wybuchu granatu stracit narzqdy
rozrodcze, uczyni¢ szczesliwego biologicznego ojca. ,\Wszystko jest w glowie. Psyche, nie soma” - to

maksyma profesora, ktorej zbawiennego dziatania mozemy doswiadczaé na co dzien my - Polacy. Geniusz
profesora jest wielki! Jednak nie wszechmocny. Weciaz niedajacg rozwikta¢ sie zagadka - nie tylko z medycznego
punktu widzenia - pozostaje, skrywane na dnie archiwalnych szaf, sumienie. Potrafi obudzi¢ si¢ nagle, w najmniej
spodziewanym momencie wywrocié do gory nogami nawet najmisterniej zaprojektowane dobre zycie.
,,Boguduchawmm to tragikomedia wspotczesna pode]mu]qca problem klopotliwego dziedzictwa po tzw. ,,dawno
minionej epoce”, ktorego, niestety, nie da si¢ wyrugowac ze szczgsliwej codziennosci, albowiem sumienie nie zna

j 14 1l - godz. 19:00
15 Il - godz. 19:00

cena biletu normalnego — 40zl, ulgowego 30zt

16 Il - godz.19:00
17 Il - godz.18:00
cena biletu normalnego
= 40z, ulgowego 30z}

systeméw ekonomiczno-politycznych...

o

Kobieta zmiennag jest — jej zapach takze

Zapach jest niczym zapis wspo-
mnien, wydarzen czesto mitosci.
Jest rowniez odzwierciedleniem
kobiecego charakteru, tempera-
mentu. Jedne z nas wybieraja je
zaleznie od nastroju inne, ponie-
waz budza im okreslone wspo-
mnienia, a jeszcze inne ze wzgledu
na pore roku. Jak w naturze wio-
sng zapachy pobudzajace do zy-
cia, rozbudzajace zmysty. Upal-
nym latem wybieramy orzezwia-
jac, lekkie swieze zapachy mor-
skie lub kwiatowe. Jesienia ciez-
sze, a zimg najmocniejszych jakby
rozgrzewajacych ciato i umyst.
Przy wyborze kierujemy sie zwy-
kle jakimis osobistymi pobudka-
mi. Ale czym sa tak naprawde
perfumy? Jak rozpoznawaé te
trwale, co oznaczaja ich katego-
rie? Warto zagtebié sie w ten te-
mat, aby poznaé ich tajemnice...

Perfumy skfadaja sie z mieszaniny
zwigzkéw zapachowych, ktore s3 nazywa-
ne olejkami zapachowymi, $rodkéw ho-
mogenizujacych 1 wzmacniajacych oraz
rozpuszczalnika, ktorym zazwyczaj jest
etanol lub mieszanina lekkich alkoholi ali-
fatycznych. W zaleznosci od ilosci roz-
puszczalnika rozréznia si¢ perfumy wiasci-
we (skoncentrowane), wody perfumowane
1 wody toaletowe.

Po wylaniu lub wtarciu ich w po-
wierzchnie ciala alkohol szybko paruje,
a na powierzchni zostajg tylko olejki zapa-
chowe i $rodki wzmacniajace, ktore powo-
li s3 uwalniane do powietrza, powodujac
wrazenie przyjemnego zapachu.

W zaleznosci od zawartosci olej-
kéw zapachowych stosuje sie¢ na-
stepujace nazewnictwo:

0 parfum (perfumy, eliksir, ekstrakt) - 2043%
B Eau de Parfum (woda perfumowana) - 13-19%
B Eau de Toilette (woda toaletowa) - 8-12%

B Eau de Cologne (woda koloriska - 47%

B eau fraiche (woda odswiezajaca)- 1-3%

Kompozycje zapachowe s3 zazwy-
czaj mieszaninami kilkunastu, kilku-
dziesigciu, a nawet kilkuset sktadnikéw,
z ktorych czes¢ jest pochodzenia natu-
ralnego, a czg§¢ to syntetyczne zwigzki
chemiczne. Sktadniki te dzieli sig
na tzw. nuty zapachowe: nute bazows,
$rednia oraz wysoka.

Nuta bazowa to skiadniki, ktdre
s3 najwolniej uwalniane do powietrza.
W jej sktad wchodza zazwyczaj §rodki
wzmacniajjce, ktore czesto same w so-
bie majg raczej nieprzyjemny zapach,
oraz ,najciezsze” skladniki olejkow
zapachowych. Nuta bazowa, jakkol-
wiek czuje si¢ ja niezbyt intensywnie,
ma decydujace znaczenie dla charak-
teru danej kompozycji. W nucie bazo-
wej wykorzystuje sig takie substancje,
jak ambra, pizmo, 2ywice lesne, cy-
wet. Czasem ich wof rozpoznaje sig
1 po kilku dniach, nawet, jesli perfu-
my nie byly poZniej uzywane.

Nuta $rednia, zwana tez nutg l3-
czaca lub nuty serca, skfada sie ze
zwiazkow zapachowych o $redniej lot-
nosci 1 zwykle do§¢ matej intensywno-
$§ci zapachu. Nuta ta w niektérych
kompozycjach nie jest w ogdle $wia-
domie odczuwana, ale bez niej kom-

pozycja bytaby niepetna, a nut¢ bazo-
wa 1 nute wysoka odczuwatoby sie ja-
ko dwa zupelnie odrgbne zapachy. Ta
nuta sklada si¢ glownie z zapachow
kwiatowych 1 korzennych.

Nuta wysoka, zwana réwniez nuty
zmystu lub nuta glowy, sktada si¢ ze zwiaz-
kéw, ktdre s najbardziej lotne 1 majg inten-
sywny zapach. Nuta ta jest odczuwana $wia-
domie zaraz po otwarciu flakonika z perfu-
mami (dlatego ma najwicksze znaczenie
w okreSlaniu perfum 1 ich sprzedazy), ale
po skropieniu nimi skéry nuta ta szybko
zanika. W sklad nuty gtowy wchodza gtow-

e

nie cytrusy, inaczej zapachy owocowe, daja
jednak $wiezy i lekki zapach.

Kategorie zapachow

Cytrusowe - to jedna z najstarszych
1 najpopularniejszych kategorii zapachow.
Podstawowymi skladnikami perfum nale-
zacych do tej kategorii sa owoce cytruso-
we. Do tej kategorii nalezy wigkszo$¢ za-
pachéw unisex 1 sportowych.

Kwiatowe - kategoria bardzo lubia-
na przez kobiety 1 najliczniej reprezento-
wana. Zréznicowanie olejkoéw wystepuja-
cych w perfumach tej kategorii jest olbrzy-

mie, ale do bardzo czesto spotykanych
nalezg réza, ja$min, fiotek, konwalia, bez,
narcyz, tuberoza.

Szyprowe - specyficzna kompozy-
cja drzewno-cytrusowa. Do podstawo-
wych sktadnikéw naleza mech debowy, r6-
7a, paczula, wetiwer, cytrusy 1 ja$min.

Aldehydowe - najmiodsza kategoria
(powstata w latach dwudziestych XX wieku),
kiedy to zaczgto uzywac aldehyddw do two-
rzenia kompozycji zapachowych. Pierwszy
zapach z tej kategorii to Chanel No 5.

Orientalne - kategoria perfum bar-
dzo cieplych, zmystowych, egzotycznych
Charakterystyke zapachu nadaje wyraz-
na wanilia w polaczeniu z zapachami
zwierzgcymi (pizmo, ambra), przyprawo-
wymi (cynamon, przyprawy korzenne)
i drzewno-zywicznymi. Jest to kategoria
perfum bardzo trwalych.

Paprociowe - oaz3 tej kategorii 3
zapachy bobu tonka, paczuli, wetiweru
1 mchu, do ktorych czesto dodana j jest la-
wenda i ziofa (m. in. rozmaryn, geranium,
kolendra, tymianek, bazylia). W duzym
stopniu jest to kategoria zapachéw me-
skich.

Drzewne - najpopularniejsza kate-
goria zapachéw meskich, cho¢ w ostat-
nich latach powstaje w tej grupie coraz
wigcej zapachow kobiecych. Baze stano-
wig: drewno sandatowca, cedru, paczula,
wetiwer.

Tytoniowo-skérzane - kategoria
czgdciej wystepujaca w przypadku perfum
niszowych, niz tzw. popularnych. Naleza
do niej zapachy cieple, lekko duszne. Ské-
ra i tyton sa w nich wyraznie wyczuwalne.

ALEKSANDRA TRZECIAK
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Podziel sie ze wszystkimi nowosclq Chicken Box w McDonald’s®

A do tego litrowa butelka
Coca-Cola Zero gratis!

i,
il

ST
‘H m* T

Nowa expresowa
liniaautobusowa

g

www.marcél-ﬂs.

tel. 795 005 006

Daj sie poniesé fantazji i stworz
z przyjaciotmi swoj wiasny zestaw.
Do klasycznego menu McDonald’s do-
facza wiasnie zupeina nowosé - Chic-
ken Box!

Chicken Box jest idealng propozycja
dla wszystkich, ktorzy cenig wybdr 1 lubig sie dzielié.
W skfad normalnego Chicken Box’a wchodza 3 por-
cje, a duzy Chicken Box to az 5 porcji produktow
z wy$mienitego bialego migsa kurczaka. Jedna porcja
to 6 kawatkéw Chicken McNuggets lub 20 kuleczek
Chicken McBites badz 4 skrzydetka Chicken Wings.

Chicken McNuggets - przepyszne, rumiane ka-
watki kurczaka w chrupiacej, ztocistej panierce.

Chicken McBites - mate kawateczki soczystej pier-
si kurczaka w niezwykle chrupiacej panierce z dodat-
kiem aromatycznego pieprzu.

Chicken Wings - delikatne skrzydetka z kurczaka
w aromatycznych przyprawach w ztocistej panierce.

Goscie  McDonald’s do kazdego Chicken
Box’a moga dobraé takze sosy. Do wyboru jest sze§¢
aromatycznych propozycji: musztardowy, chili-lemon,
barbecue, Blue Cheese, stodkokwasny oraz zupek
na nowosé: sos ananasowy z curry. Jego smak to pola-
czenie stodyczy 1 §wiezo$ci ananasa z wyrazistym sma-
kiem curry.

Chicken Box dostepny jest w dwoch wersjach -
maly (3 porcje z 2 sosami) za 19,90 i duzy (5 porcji
z 3 sosami) za 29,90 zt. Dodatkowo do kazdego Chic-
ken Box’a mozna zaméwi¢ matg porcje frytek w pro-
mocyjnej cenie 2 zt.

Nowosci czekaja takze na amatoréw stodkich
smakow. Shake Jabtkowo-Karmelowy to niezwykle
orzezwiajacy, pobudzajacy zmysty koktajl o delikat-

nym, aksamitnym smaku. Druga propozy-
cja jest McFlurry Galaretka Mieszanka We-
dlowska. Sprezysta, soczysta galaretka obla-
na czekolada w potaczeniu z waniliowym
smakiem lodéw to propozycja, ktorej nie
mozna si¢ oprze¢. Catosci smaku dopetnia
jedna z trzech polew: truskawkowa, czeko-
ladowa lub karmelowa.

To jeszcze nie wszystko! Od 5 lutego we wszyst-
kich restauracjach bioracych udziat w promogji
do kazdego Chicken Box’a dodawana bedzie litrowa
butelka Coca-Cola Zero gratis!

Osoby, ktore jako pierwsze zadzwonia do redakeji
w czwartek o godz. 9, otrzymajg zaproszenie do re-
stauracji McDonald’s.
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Iwostin Re-Actin 30+ Tesco dla Szkol

Dobiegly korica zmagania 877

zespotow z catej Polski o pracow- T E S C D

nie multimedialne dla swojej e
szkoty w konkursie Tesco dla - |
Szkét. 36 filmikow z wojewddz- E-u,a, Sﬂ{{}f
twa podkarpackiego brato udziat o ] NG g P
w rywalizacji i zostato podda- LLLPOATO H.-_LI'EIL.:"'EJ-"L'_.

W zestawie znajduja si¢ preparaty Iwostin Re-Actin, wygtadzajace
plerwsze zmarszczki 1 poprawiajace sprezystos¢ skory po 30. roku zy-
cia. Przeciwzmarszczkowy krem na dzien SPF15 (50 ml) opdznia pro-
ces starzenia dzigki zwigkszonej syntezie kolagenu oraz dziataniu prze-
ciwrodnikowemu.

. . . . - i nych surowej ocenie internau-

Jako gratis, w cenie zestawu jest Przeciwzmarszczkowy krem " | tow w glosowaniu. Do Il Etapu
pod oczy (15 ml), ktéry nadaje skorze wokot oczu elastycznosei, e L :: (gtosowania Jury) przeszly az 23  angazowaniem przytaczyto si¢ do kon-
wzmacnia jej strukture, odzywia i nawilza, redukuje zmarszczki wokot L TP : zespoly projektowe z wojewédz-  kursu Tesco dla Szkot - ,Zdrowo naje-
oczu i zapobiega ich powstawaniu, A e twa podkarpackiego. d.zen.i”: Zespf)l}f nakr(;cil,}f 2-minutowe
Cena zestawu: ok. 64 zl. b Ry filmiki, ktorych tres¢ zachecata

Prawie 500 uczniéw z wojewddz-  do przestrzegania zasad zdrowego od-
twa podkarpackiego z olbrzymim za-  zywiania. Kolejnym etapem konkursu
staly si¢ dziatania promocyjne szkot -
nalezato jak najlepiej wypromowaé
swoj zespOl, aby zdoby¢ glosy potrzeb-
ne do przejécia do kolejnego etapu. 23
podkarpackie zespoly poradzily sobie
z tym zadaniem znakomicie 1 ich fil-
miki zakwalifikowaly si¢ do ostatniego
etapu konkursu, w ktérym oceniato je
profesjonalne Jury.

reklama

W zwigzku z ogromna konkuren-
¢ja, podkarpackim zespotom nie udato
sig powtdrzy¢ sukcesu szkot m.in.
z Ortéw i Przemyféla, ktore tryumfowa-
ty w poprzednich edycjach programu
Tesco dla Szkét. ,,Udziat w konkursie
dat nam mozliwo$¢ podzielenia si¢ na-
szymi rozwiazaniami z innymi szkofa-
mi. Na lekcjach informatyki uczniowie
ogladali zaprezentowane filmiki, oce-
niali, dyskutowali, a potem w swoich
domach mogli zagtosowac.” - wspomi-
na Beata Kosicka-Siwak, dyrektor Szko-
ty Podstawowej nr 11 w Przemyslu,
laureata 8. edycji konkursu, ktorej
uczniowie korzystaja z wygranej
w konkursie pracowni multimedialnej.
Niewatpliwie takze tegoroczni uczest-
nicy Tesco dla Szkél, bogatsi o do-
$wiadczenie, beda mieli wigksze szanse
w nastepnej, 11 edycji konkursu, ktora
odbedzie sie juz na jesient.

A
i

szkota inna niz wszystkie

Zmien marzenia na zawod

r L™
AKADEMIA ZDROWIA - R
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W Nowym Roku chee schudnae!

Badania pokazuja, ze wsréd najczest-
szych postanowieii noworocznych
na pierwszym miejscu nadal plasuja
sie - zdrowy styl zycia i odchudzanie.
Z doswiadczenia wynika jednak, ze
tylko niewielu udaje sie zrealizowaé
to postanowienie. Czy faktycznie
zrzucenie kilku zbednych kilogramoéw
jest ponad sily, czy moze problem
tkwi w zlym podejsciu i biedach
przy realizacji postanowienia?

Jak wynika z badan zrealizowanych
na zaméwienie UPC, az 36 % responden-
tow na pytanie o to, czy robi postanowie-
nia noworoczne odpowiedziato twierdza-
co - 53% respondentéw w nowym roku
chce uczeszezad na zajecia fitness czy ba-
sen; 42% - przej$¢ na zdrowy diete. ,Miej-
sca, takie jak nasze Centrum, gdz1e
pod okiem ekspertow mozna nauczy¢ si¢
zdrowego stylu zycia 1 przy okazji pozby¢
sie zbednych kilograméw” - méwi Alicja
Gesiarz-Maskewitz, whadcicielka Centrum
Odmtadzania 1 Odchudzania Czapielski
Mtyn. Postanowienia noworoczne robimy
chetnie, gorzej wychodzi nam ich realiza-
cja. Badania U. S. Centers for Disease
Control and Prevention w Atlancie poka-

zuja, ze tylko co pigta osoba dotrzymuje
danego sobie stowa. Glownym proble-
mem s3 nierealne cele.

Oto kilka rad od ekspertow, ktore po-
moga Ci zrealizowal noworoczne posta-
nowienie o zdrowej diecie 1 utracie zbed-
nych kilograméw.

Glodowka

Wiele 0sob proces odchudzania roz-
poczyna od zastosowania glodowki wie-
1z3¢, ze jest to idealny sposob na pozby-
cie si¢ kilku kilograméw w krotkim czasie.
Zbyt dhuga 1 nieprofesjonalnie prowadzo-
na glodéwka moze doprowadzi¢ do wy-
cieficzenia organizmu, powstania kamieni
z6kciowych, jak réwniez odkladania sie
ztogéw w nerkach. Stanowi wigc ona nie-
bezpieczenstwo dla zdrowia i z pewnocia
nie spetni oczekiwanej roli - ostrzega lek.
Agnieszka Lemanczyk z Centrum Cza-

pielski Miyn.

Dieta warzywno-owocowa

Zamiast glodéwki warto postawi¢
na diete oczyszczajaca. Dieta warzywno-
-owocowa zaklada ograniczenie positkéw
do warzyw 1 owocow, przede wszystkim

tych o niskim poziomie glikemicznym.
Dieta oczyszczajaca pozwala w bezpiecz-
ny sposdb pozby¢ sie dodatkowych kilo-

graméw. Dodatkowo zmniejsza m.in.
ilo$¢ toksyn w organizmie. Na diete skla-
daja sie: warzywa, owoce, ziota. Poleca si¢

mu.in. kapuste biata, marchew, chrzan, rze-
pe, brokuly, kalafior, czosnek, por, papry-
ke, kalarepe, jabtka, ogdrki czy cytryny.
Powinno si¢ pamigtaé o jeszcze jednej
waznej zasadzie - dostarczaniu organi-
zmowi od ok. 2 litréw wody dziennie.

Diete oczyszczajaca mozna stosowaé
bez uszczerbku dla zdrowia nawet kilka ra-
zy w roku. W celach profilaktycznych wy-
starczy 14 dni, powtarzanych co 6-8 miesie-
cy. Zawsze jednak powinno si¢ zachowaé
umiar - stosowanie diety warzywno-owoco-
wej powyzej 6 tygodni moze by¢ niebez-
pieczne dla zdrowia. Z kuracji tej nie moga
korzysta¢ kobiety cigzarne oraz karmigce
piersia, osoby z nadczynno$ciy tarczycy,
niedoczynnodcia nadnerczy, porfiria, wy-
niszczone z powodu choréb nowotworo-
wych czy gruzlicy, po przeszczepach narza-
dowych - podkresla lek. med. Agnieszka
Lemanczyk z Centrum Czapielski Miyn.

Podsumowujac! Pomysl o obietnicy,
jako wyzwaniu, a nie zadaniu. Stwierdze-
nie - ,W tym roku chce zrzuci¢ kilka ki-
lograméw” —jest stanowczo bardziej mo-
bilizujace niz ,W tym roku musze zrzucié
10 kilograméw”. Lepiej postawi¢ na diete
niskokaloryczng, a nie gtodéwka i nie-
unikniony efekt jojo. Do tego dotaczy¢
zasady zdrowego stylu zycia.

Wiecej na: www.facebook.com/Cen-
trumOdmladzanialOdchudzaniaCzapiel-
skiMlyn

Zimowa kapiel postawi cie na nogi

Podobno juz w starozytnosci kobiety
z wyzszych sfer mogly dzieki nim po-
szczycic sie gladka, alabastrowa skoé-
ra. Mowi sie, ze francuska marki-
za Ninon de Lenclos, w wieku 85 lat
zawdzigczata im wyglad 20-latki. Dla-
tego kapiele zdrowotno-relaksacyj-
ne, bo o nich mowa, warto na state
wiaczyé do zimowego repertuaru za-
biegow pielegnacyjnych.

Jak mawiat Hipokrates: ,Sposéb
na utrzymanie ciata w zdrowiu i kondycji
jest prosty - wonna kapiel 1 pachnacy ma-
saz kazdego dnia”. Faktycznie, kapiele
w mleku juz w starozytnych czasach byly
nieocenionymi sposobami poprawiania
urody. Zawarte w mleku proteiny pobu-
dzaja  produkcje kolagenu 1 elastyny,
zwiekszaja tez ilos¢ kwasu hialuronowego,
ktory dziata nawilzajaco. Dzigki temu na-
skorek zostaje pobudzony do regeneracji,
a zmarszczki zostaja wygladzone. Kapiel
taka dostarcza skorze takze cennych wita-
min z grupy B, wapnia oraz innych sktad-
nikéw mineralnych. Cho¢ dawniej byt to
przywilej zarezerwowany tylko dla elit
spolecznych, obecnie takie zabiegi s3 do-
ceniane przez specjalistéw i znajduja si
w ofertach osrodkéw SPA. A gdy jeszcze
z kapieli mozna korzysta¢ w ekskluzyw-
nych, pafacowych wnetrzach - kazda
z nas na chwile moze poczuc si¢ jak praw-
dziwa krdlowa.

Wez kapiel, a poczujesz sie jak
W niebie

Zimg czgdciej ogarnia nas zmecze-
nie 1 zniechecenie, przez co nasz uklad
odporno$ciowy jest stabszy 1 wzrasta ry-
zyko zachorowania. Panujace mrozy na-
razaja skore na przesuszenie 1 pekanie.
O ile domowe sposoby pielegnacji s3
bardzo istotne, w takim okresie naszej
skorze przyda sie dodatkowe wsparcie.
Warto zasiegnaé profesjonalnej pomocy
- specjaliSci pomogg nam dobra¢ zabie-

gi i kosmetyki pod indywidualne po-
trzeby naszej cery. Wizyta u fachowca
gwarantu]e tez, ze uzyte zostang na]lep—
szej jako$ci kosmetyki. Rozbudowane
oferty mieszcza w sobie juz nie tylko
sKlasyczne” zabiegi, takie jak masaze

czy maseczki na twarz, ale wykorzystuja
réwniez nowoczesne rozwigzania tech-
niczne, jak np. fale radiowe czy laser
IPL. Takze kapiele, ktore do tej pory po-

strzegane byly jako sposéb na domowy
relaks, obecnie staja si¢ zabiegiem o spe-
cjalnych  wiasciwosciach. - Zwlaszcza
w zimie wysuszonej skorze nalezy sie
szczegblna opieka 1 regeneracja. A mle-
ko nie tylko nattuszcza, ale wygtadza
1 uelastycznia naskérek - zauwaza Da-
niela Stier, ekspert SPA Hotelu Zamek
Lubliniec. Kgpiel mleczng mozna uroz-
maica¢ dodajac takze inne sktadniki np.

otrgby lub miéd. Ten ostatni sprawi, ze
twoja skora nabierze lekkiego potysku.
Otreby natomiast majg whaSciwosci
oczyszczajace 1 polecane sa szczeg6lnie
dla skory suchej i1 tradzikowej. Inne
skfadniki wykorzystywane do kapieli
pielegnacyjnych to oliwa i winogronowe
tupiny. Po takim seansie w SPA warto
rozwazy¢ dodatkowe zabiegi na twarz
1 ciato. - W zimie polecamy w szczegdl-

nosci zabieg o nazwie Miodowa pokusa.
Wyciag z miodu oraz kwasy hialurono-
we 1 omega nie tylko regeneruja skore,
ale réwniez splycaja zmarszezki - doda-
je Daniela Stier. Ekspert poleca réwniez
peeling na cialo ,dla Niej” 1 ,,dla Nie-
go” - rytual, ktory wykorzystuje pestki
z winogron, midd oraz wyciagi z orzez-
wiajacych owocdw cytrusowych limon-
ki, cytryny i pomaranczy. Dodatkowo
skorzystac mozna z zabiegdw, ktore wy-
korzystuja zdobycze techniki, takie jak
ultradzwieki i1 jonoforeza. Dziataja one
nie tylko kojaco oraz regenerujaco, ale
przede wszystkim poprawiaja przeplyw
krwi i limfy w tkance skorne;j.

Nie tylko mieko

Wachlarz kapieli jest znacznie szerszy
1 nie ogranicza si¢ tylko do mleka. Relak-
sujacych zabiegéw mozemy zaznaé row-
niez w winie czy wodzie morskiej. Do te-
go celu uzywa sie specjalnych wyciagow
winnych, ktore pochodzg np. ze skapa-
nych stoficem rejondéw okotoréwniko-
wych. - Do takiej kapieli dodajemy row-
niez olejki esencjonalne, ktére wprowa-
dzaja  wyjatkowy nastrdj.  Skfadniki
do nich pozyskiwane s3 z afrykanskiego
rumianku, drzewa herbacianego i dziko
rosngcego aloesu - mowi ekspert ze SPA
Hotelu Zamek Lubliniec. Taka multisen-
soryczna podrdz pozwala nie tylko ode-
rwac si¢ od przyziemnych spraw codzien-
nosci, ale ma réwniez whasciwoéci antyok-
sydacyjne. Wprawia w doskonaly nastr6;
1 hamuje proces starzenia, usuwajac wolne
rodniki. Dzigki temu mozesz przywrocié
skorze zdrowy, promienny wyglad nawet
w zimie. Podobny wplyw ma na ciato sél
morska. Kgpiel w jej roztworze ma nie tyl-
ko zbawienny wplyw na skore, ale pozwa-
la réwniez roztadowaé napigcie migsni
1 odprezy¢ ciato. Taki zabieg ureguluje tet-
no, sprawi ze bedziesz zrelaksowana 1 wy-
ciszona. Nastgpnego ranka obudzisz sie
petna niepowtarzalnej ,,morskiej” energii.
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W Szklarskiej Porebie odbyta sie co-
roczna rywalizacja w tworzeniu zimo-
wych rzezb. Figury powstatly z ogrom-
nych pryzm sniegu. Amatorzy mogli
tworzyé z blokéw o wymiarach
1,5x1,5x1,5 m, a profesjonalne eki-
py z szescianow dwa razy wigekszych.
Najmladsi widzowie, wspélnie z poet-
ka Joanng Chmielewska, mieli okazje
napisa¢ wtasne bajki. Na wieczor
przygotowano animacje graficzne
i iluminacje swietlne.

Do udziatu w zawodach zakwalifi-
kowane zostaly cztery druzyny amator-
skie, ktore wyselekcjonowano sposrod
projektéw zgtaszanych do 28 stycznia.
Do rywalizacji przystapily rowniez trzy
profesjonalne ekipy, reprezentujace
Akademie Sztuk Pigknych z Wroctawia,
Gdanska i Lodzi. Ekipy uczelniane
skladaly si¢ zaréwno z przedstawicieli
grona studenckiego, jak i profesoréw
oraz absolwentéw. Ponadto, kazdy
widz mégt sprobowal swoich it
w rzezbieniu ze $niegu.

Stworzenie figury ze $niegowego sze-
$cianu o boku blisko 3 metréw, to nie la-
da wyczyn, dlatego tez zakwalifikowane
do mistrzostw druzyny rozpoczely swoja
prace juz dziefi wezesniej. Whasciwa im-
preza rozpoczela sie 9 lutego o godzinie
10, na skwerze radiowej Tréjki w Szklar-
skiej Porebie. Podczas jedynych takich
mistrzostw w Polsce, na oczach widzéw
powstawaly kolejne elementy $nieznych
dziet sztuki.

Rzezbienie w $niegu to jednak nie
wszystko. Atmosferg rozgrzaly atrakeje, ja-
kie przygotowano dla wszystkich uczestni-
kow. Poetka Joanna Chmielewska zaprosi—
fa do wspélnego tworzenia bajek, za$ pra-
cownicy zimowego przedszkola zorganizo-
waly dla dzieci konkursy z nagrodami.
Kazdy, bez wzgledu na wiek, znalazt co$
dla siebie na jednym z licznych stoisk ofe-
rujacych regionalne produkty. Zespét
»Rybniczanki” zadbaly o to, aby nikt nie

marzt tej zimy - w ramach imprezy wraz
z uczestnikami szyly monstrualnie dlugi
szal dla Rzepiora, Ducha Karkonoszy.

Po zmroku, od godziny 18, ukon-
czone rzezby w profesjonalny sposob ilu-
minowano za pomocy $wiatet LED. Wte-
dy tez Koto Naukowe Architektéw re-
stArt, dzialajace przy Instytucie Architek-
tury PWSZ w Nysie, zaprezentowaly ani-
macje graficzng wyswietlang na rzezbach.

RAD

Dlaczego nasz organizm potrzebuje jodu?

Zdarza sig, ze w zamecie codziennych
zajec i ciezkiej pracy spojrzymy w kon-
cu lustro. Zauwazamy zmeczona
twarz, wypadajace wiosy, przesuszo-
na skére. Siegamy wigc po balsamy,
maseczki, zabiegi, suplementy diety.
Tymczasem, rozwiazanie naszych pro-
bleméw najczesciej mozemy znalezé
w uzupelnieniu naszego jadiospisu...
Najprawdopaodobniej brakuje nam bio-
pierwiastkéw, czyli mikro i makroele-
mentoéw w pozywieniu.

Jod - ile i po co?

Niezwykle potrzebnym do prawidto-
wego funkcjonowania organizmu mikro-
elementem jest jod. Dostarczany jest z po-
zywieniem oraz z wodg. Jod stuzy do syn-
tezy hormonéw tarczycy - tyroksyny (T4)
1 trojjodotyroniny (T3), regulatoréw proce-
séw przemiany materii. Oprocz tego, hor-
mony tarczycy Wspomaga]q pracg ukladu
nerwowego i mig$niowego, krazenie krwi.
Jod jest szczegolnie wazny dla przebiegu
ciazy oraz wzrostu i rozwoju umystowego

dzieci - zdolno$ci uczenia sig, zapamiety-
wania, kojarzenia. Dlatego wiaénie zapo-
trzebowanie na jod w czasie cigzy 1 laktacji
zwigksza si¢ z 100-150 ug na osobe dzien-
nie do nawet 200 ug dziennie. Skutkiem
niedoboru jodu w okresie ptodowym mo-
ze by¢ nizszy poziom inteligencji lub upo-
$ledzenie umystowe dziecka.

- Polska jest obszarem niedoboru jodu
1 przecigtna codzienna dieta stosowa-
na w Polsce zabezpiecza zaledwie 60% wy-
maganej dziennej dawki jodu - méwi prof.
dr hab. Zbigniew Szybinski Przewodnicza-
cy Polskiej Komisji ds. Kontroli Zaburzen
z Niedoboru Jodu - Profilaktyka jodowa
w Polsce opiera si¢ gtownie na jodowaniu
soli kuchennej, jodowaniu pozywienia dla
niemowlat, ktdre nie moga by¢ karmione
piersig oraz na zalecanej dodatkowej porcji
jodu w formie lekarstwa dla kobiet w ciazy.
W sytuacji rekomendacji WHO na temat
koniecznosci obnizenia spozywania soli za-
chodzi konieczno$¢ wprowadzania dodat-
kowych zrédet jod. Dodatkowymi nosnika-

mi jodu staly si¢ jodowane wody mineralne
takie jak Ustronianka z jodem czy Wyso-
wianka oraz krowie mleko - po wprowa-
dzentu jodowania lizawek solnych.

Za duzo solimy!

Nie da si¢ ukry, ze lubimy stone potra-
wy, a polska profilaktyka jodowa opierata sie
w duzym stopniu na produkji soli jodowa-
nej. Jak wynika z badan Instytutu Zywnosci
1 Zywienia dzienne spozycie soli w Polsce po-
nad dwukrotnie przewyzsza zalecany poziom
spozycial Tymeczasem nadmierna iloé¢ soli po-
woduje zatrzymanie wody w organizmie, po-
Wodu]e nadci$nienie tetnicze, ktore z kolei
prowadzi do niebezpiecznych choréb uktadu
sercowo - naczyniowego (miazdzyca, choroba
wieficowa, zawal migsnia sercowego).

Alternatywne zrodia jodu

Warto wigc szuka¢ alternatywnych
zrbdet jodu. Duze ilosci tego pierwiastka
znajdziemy w rybach morskich (fladra,
dorsz, sardynka, tunczyk) i owocach mo-
rza. Istnieje przekonanie, Ze cennym zr6-
dfem r6znych mikroelementéw jest woda
mineralna - nalezy jednak pamigtaé, ze
wickszoé¢ z nich nie zawiera jodu. Roz-
wigzaniem moga by¢ istniejace na rynku
wody wzbogacone w jod, ktére posiadaja
neutralny smak i zapach. Po bogate w jod
ryby czy Ustronianke z Jodem powinny
mggac zwlaszcza kobiety w ciazy 1 w okre-
sie laktacji oraz osoby, ktdre ograniczyly
w swojej diecie sol.

Osoby, ktére jako pierwsze za-
dzwonia do redakcji w czwartek o
godz.11, otrzymaja niespodzianki,
ufundowane przez firme Ustronianka.

Szyby samochodowe — lepiej
naprawic niz wymienieé

Na $wiecie ustugi naprawy szyb sa-
mochodowych sa znane juz od po-
nad 30 lat. W Polsce jednak nadal nie
wszyscy uzytkownicy samochodéw maja
$wiadomos¢ tego, ze w profesjonalnej
sieci serwisow marki NordGlass moze-
my szybko 1 skutecznie naprawi¢ wybra-
ne uszkodzenia szyby czolowej. Specja-
liSci szybko czyszcza uszkodzone miej-
sce usuwajqc brud, kurz i inne zanie-
czyszczenia, ktore wdarly sie w powstala
wade. Zadbaja tez o to, by samochdd
spedzit w pomieszczeniu serwisu na ty-
le duzo czasu, by temperatura szyby wy-
rownata sie i ustabilizowata - co jest
szczegblnie wazne zima. Nastepnie
w uszkodzenie wtlaczana jest specjal-

na zywica doktadnie Wypelma]qca uby-
tek. Caly zabieg trwa nie wigcej niz pét
godziny a ustuga naprawy szyby w ser-
wisie NordGlass zamyka sie w kwocie
140 zt, podczas gdy koszt wymiany szy-
by czoiowej to co najmniej 300 zi,
a czgsto znacznie wiecej. Warto pamie-
ta¢, ze natychmiastowe reagowanie
w momencie wystapienia uszkodzenia,
a tym samym zapobieganie powieksza-
niu si¢ rozbicia, przektada si¢ na zwigk-
szenie prawdopodobienstwa zakwalifi-
kowania szyby do naprawy, bez koniecz-
nosci jej wymiany.

Dla czytelnikéw mamy 4 kupony
na zabieg hydrofobizacji. Prosze
dzwonic¢ 14 lutego, o godz. 12.
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W dniu 02.02.2013 r. w Zespole Szkét Ogéino-
ksztalcacych Nr 4 w Rzeszowie odbyla
sie | Olimpiada Pracownikéw Jednostki Podle-
glych Prezydentowi Miasta Rzeszowa.

Honorowy patronat objat Prezydent Miasta Rze-
szowa - Pan Tadeusz Ferenc.

Gloéwnymi organizatorami byli; Ryszard Sobori
- dyrektor ZSO Nr 4 w Rzeszowie oraz Przemystaw
Janik - dyrektor Gimnazjum Nr 15 w Rzeszowie.

W olimpiadzie udzial wiezly nastepujace
zespoly:

1. Zarzad Zieleni Miejskiej

2. Miejski Zarzad Drog

3. Straz Miejska Rzeszow

4. Rada Miasta Rzeszéw

5. Nauczyciele Miasta Rzeszéw [
6. Nauczyciele Miasta Rzeszow 11
7. NSZZPiW Wigziennictwa w Debicy

8. MZBM Sp. Z. o. o Rzeszéw (kapitan druzy-

ny) Bolestaw Siewiec

W pierwszej kolejnosci odbyt sie mecz pitki siat-
kowej miedzy zespotami Dyrektoréw Rzeszowskich
Szkét a Kierownikami i Przedstawicielami Pozosta-

tych Jednostek.

Mimo réznych wzmocnien zespotu Kierowni-
kéw, m.in. Radnym Miasta Rzeszowa Kazimie-
rzem Myrda i bytymi zawodniczkami Stali Mielec
mecz zakonczyt sie wynikiem 2:0 (25:10, 25:16)
dla Dyrektoréw Rzeszowskich Szkot.

urniej pilki noznej

W nastepnej kolejnosci odbyt sie turniej pitki
noznej, kazdy mecz trwat 2 razy po 7 minut.

W meczu pitki noznej wziely udzial naste-
pujace zespoly:

GRUPA I

1. Nauczyciele Miasta Rzeszowa [

2. Migjski Zarzad Drog

3. NSZZP i Wigziennictwa w Debicy

4, Straz Miejska

GRUPA II

1. Nauczyciele Miasta Rzeszowa II
2. MZBM

3. Rada Miasta Rzeszowa

4, Zarzad Zieleni Miejskiej

W meczu finatowych spotkaly sie druzyny: Na-
uczyciele I 1 Straz Miejska mecz zakoficzyt sie wyni-
kiem 7-2. Zwycieskim zespolem zostal zespot Na-
uczycieli Rzeszowskich Szkét I

Klasyfikacja Turnieju Pitki Noznej:

1. Nauczyciele Miasta Rzeszowa [

2. Straz Miejska w Rzeszowie

3. MZBM Sp. z 0.0. w Rzeszowie

4. Rada Miasta Rzeszowa

5. NSZZP i Wieziennictwa w Debicy

6. Zarzad Zieleni Miejskiej w Rzeszowie
7. Miejski Zarzad Drég w Rzeszowie

8. Nauczyciele Miasta Rzeszowa II

Marek Grzesik

Olimpiada Mlodziezy
w Sportach Zimowych

W sobote po potudniu w Rynku
w Ustrzykach Dolnych odbyta sie ce-
remonia otwarcia XIX Ogélnopol-
skiej Olimpiady Miodziezy w Spor-
tach Zimowych ,Podkarpackie
2013”. W ceremonii wzieli udziat za-
wodnicy startujacy w zawodach i za-
proszeni goscie.

Ogodlnopolska Olimpiada Mto-
dziezy w Sportach Zimowych ,Pod-
karpackie 2013” to impreza cyklicz-
na, ktéra stanowi podsumowanie
efektow szkolenia sportowego uzdol-
nionej miodziezy. W Olimpiadzie,
ktoéra jest rownocze$nie Mistrzostwa-

Ulijasz,

mi Polski Junioréw Mtodszych bierze
udziat ok. 1,5 tys. 0s6b z catej Polski.

Rywalizacje tocza sie m.in. w Sa-
noku, Ustrzykach Dolnych i Debicy.
»Przyznanie zawoddw tej rang1 jest
ogromnym wyrdznieniem zardwno
dla Samorzadu Wojewddztwa, jak
réwniez dla $rodowiska sportowego,
dziataczy, treneréw oraz sportowcow
z Podkarpacia”-
sekretarz Urzedu Marszal-
kowskiego w Rzeszowie.

wyjasnia Bogustaw

Marek Grzesik
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