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sNadchodzi taki szczegélny okres
w roku, kiedy kazdy z nas chce sie
dzielié. Ofiarowaé komus bliskiemu
prezent, swoje zainteresowanie
a nieznajomemu usmiech i odrobine
zyczliwosci. To specyficzny i abso-
lutnie cudowny czas swmteczny

W tym czasie réwniez czesciej my-
$limy o tych ktorzy mieli mniej szcze-
$§cia 1 naprawde potrzebuja naszego
wsparcia - chorych dzieciakach w mo-
im przekonaniu walecznych zuchach,
ktérzy kazdego dnia walcza o swoje
zdrowie 1 lepsze samopoczucie. To
wlasnie do nich skierowana jest akcja
Mikotajkowy Blok Reklamowy, ktorej
juz 10. edycja odbedzie sie¢ w mikotaj-
ki - 6 grudnia na antenie Telewizji
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Polsat. To niezwykla forma pomocy
dostepna 1 mozliwa dla kazdego, wy-
starczy bowiem o 18:45 odpali¢ Polsat
i obejrze¢ specjalnie przygotowany
blok reklamowy. Im wiecej nas zas1q
dzie przed telewizorami, tym wigcej
pienigdzy otrzymalq chore dzieci.
Warto pomagad!”

Anna Glogowska

Sa takie dni kiedy przestajemy
na chwile by¢ egoistami - jednym
z nich s3 Mikotajki. To specjalny czas,
dla mnie szczeg6lny odkad jestem ma-
mg - czas dzmcugcego $miechu, rado-
$ci 1 dzielenia sie. Pamietam Jak sama
bedac jeszcze mata z nlec1erphwosc13C
czekatam na wizyte Mikotaja 1 dener-

Mikolajkowy Blok Reklamowy

6 grudnia Polsat godzina 18:45 - razem pomézmy chorym dzieciom! ogladajcie

wowatam sie czy na pewno do mnie
trafi. Mito jest dawal 1 jestem pewna,
ze kazdy z nas jest szczesliwy mogac
pomagac. Jeszcze fatwiej w naszym za-
ganianym zyciu, je$li ta pomoc nie
wymaga nakladéw czasu, spotkaf
i ogromnego nakladu pracy - taki wia-
$nie jest Mikotajkowy Blok Reklamo-
wy. Wystarczy obejrze¢ specjalnie
przygotowany blok reklamowy po to
by poméc chorym dzieciom pod-
opiecznym Fundacji Polsat. Liczba
tych  pieniedzy jest uzaleznio-
na od liczby os6b przed telewizorami
- im wigcej nas bedzie tym wigcej pie-
niedzy trafi do potrzebujacych rehabi-
litacji 1 leczenia dzieciaczkow. Badzcie
z nami!

DAIGLOB FINANCE

Do sprzedania komfortowe bardzo tadne , jasne i

SFtAC INNE DRDZSZE PDZYCZKl przestronne mieszkanie o pow. 69 m2 w Krosnie przy ul.
Armii Krajowej 0$. Markiewicza. Mieszkanie sktada sie z 3
EMERYCI | RENCISCI BEZ OGRANICZENIA WIEKU niezaleznych pokoi, kuchni z jadalnia, fazienki oraz wc. Do
m mieszkania przynalezy duzy balkon (loggia) ok. 7 m2 oraz piwnica. W pokojach oraz przedpokoju:
e DL DU 2000 Zt ni parkiet, w kuchni, fazience i we: ptytki. Sciany szpachlowane, malowane w jasnej cieptej kolorystyce.

W cenie mieszkania pozostaje zabudowa kuchenna oraz zabudowa przedpokoju (2 szafy wnekowe).
Nowe okna PCV.

Mieszkanie wolne od zaraz! Nie wymaga zadnych nakfadéw finansowych.

Atrakcyjna lokalizacja! w niedalekiej odlegtosci przedszkole, szkota, przychodnia, poczta, basen,
Galerie Handlowe. Cicha spokojna dzielnica, duzo terendw zielonych oraz plac zabaw dla dzieci.

Cena za m2: 3043,48 zt - do negocjacii

lub:

wynajem - 650 zt miesiecznie

Tel. 604 82 33 55

& - C#& O wwwdaiglob.pl
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\V Grand Prix Polski im. Stanistawa Geronia w akrohatyce
sportowej, skokach na trampolinie i skokach na sciezce

Efektowne pokazy akrobatyczne17
medali rzeszowskich akrobatéw, wi-
dowiskowe otwarcie i zakoiiczenie
zawodow to tylko niektore peretki
Swigta rzeszowskiej akrobatyki.

Rzeszowska hala ,,Podpromie” przez
dwa dni goscita 370 uczestnikéw V Grand
Prix Polski im. Stanistawa Geronia w akro-
batyce, a licznie zgromadzona publicz-
no$¢ mogta oklaskiwa¢ wspaniate pokazy
zawodnikéw z Polski, Ukrainy, Motdawii,
Rosji, Niemiec 1 po raz pierwszy goszcza-
cej w Rzeszowie reprezentacji Kazachsta-
nu.

Wirdd uczestnikéw zawoddéw  bylo
wielu mistrzéw krajowych czempionatéw,
a takze medalistow 1 uczestnikdw tegorocz-
nych mistrzostw Europy w akrobatyce.

W tym doborowym towarzystwie bar-
dzo udanie zaprezentowali si¢ zawodnicy
czterech rzeszowskich klubéw, w ktorych
trenerami sa byli zawodnicy patrona za-
wodéw. Najszczesliwsza wsrdd trenerdw
byla Ewelina Fijotek - wychowanka trene-
ra Geronia, a obecnie trenerka w Stali Rze-
szbw poniewaz jej zawodnicy wywalczyli
pierwsze miejsce w punktacji klubow. To
sukces nie notowany od lat 1 wywalczony
w sposob nie podlegajacy dyskusji.

W uroczystosci otwarcia  zawodow
uczestniczyt Jarostaw Reczek - Dyrektor
Departamentu Promocji, Turystyki, Spor-
tu 1 Wspdtpracy Miedzynarodowej Urze-
du Marszatkowskiego, ktory odczytat list

—y

gratulacyjny od Wiadystawa Ortyla Mar-
szatka Wojewddztwa Podkarpackiego skie-
rowany do uczestnikéw Grand Prix Pol-
ski. Uczestnicy zawodow 1 licznie zgroma-
dzeni sympatycy akrobatyki gromkimi
brawami nagrodzili wystepy zespotu Kor-
nele, ktorego zatozycielem 1 choreografem
jest Marta Mucha byta zawodniczka tre-
nera Geronia oraz wystepy dziecigcej gru-
py baletowej Laili Arifuliny.

Jeszcze bardziej widowiskowa byta cere-
monia zakoniczenia zawodéw, ktdrej atrak-
¢ja byla maskotka Panda i pokazy gimna-
styczne zawodnikéw TG ,Sokot” Rzeszow.

W ceremonii zakoficzenia 1 wreczania
medali oraz dyploméw uczestniczyt Bog-
dan Romaniuk - Czlonek Zarzagdu Woje-
wodztwa Podkarpackiego, ktéry nie kryt
podziwu ogladajac przez prawie dwie go-
dziny wspaniale popisy akrobatéw. Byt
takze pod wrazeniem doskonalej organi-
zacji Grand Prix. Pan Bogdan Romaniuk
wreczyt takze kierownikom ekip zagra-
nicznych upominki ufundowane przez
Urzad Marszatkowski.

Z przebiegu zawodow byta bardzo za-
dowolona Urszula Wojtkowiak -prezes
Polskiego Zwiazku Akrobatyki Sportowej.

Jej zdaniem turniej z roku na rok ma co-
raz mocniejsza obsade, a udziat ekip za-
granicznych podnosi range imprezy. Tak
jak zawsze w Rzeszowie zawody byly per-
fekcyjnie zorganizowane, co jest niekwe-
stionowang zastuga Tadeusza Kaplity pre-
zesa Podkarpackiego Okregowego Zwigz-
ku Akrobatyki Sportowej.

Wyniki rzeszowskich

akrobatow:

1 miejsca:

Iga Klesyk - Jakub Tronina , dwéjka
mieszana - klasa mistrzowska

Zuzanna Kustra - Bartosz Ludera,
dwdjka mieszana 13 - 19 lat

Katarzyna Lelek - Michalina Klis, sko-
ki synchroniczne na trampolinie klasa I

Zuzanna Szelejak, skoki na trampoli-
nie 17 - 18 lat

Katarzyna Bosek - Dominika War-
chot, skoki synchroniczne na trampolinie

klasa II

Maciej Wyskiel, skoki na trampolinie
klasa II

Wszyscy ztoci medaliSci reprezentuja
ZKS ,Stal” Rzeszéw.

Il miejsca

Karolina Szela - Michal Skowron,
dwéjka mieszana - klasa mistrzowska,
KAS AZS UR

Martyna Korbecka - Izabela Matias,
dwojka kobiet - klasa mistrzowska, ZKS
WStal” Rzeszéw

Patrycja Kloc - Kacper Kurysko,
dwdjka mieszana 13 - 19 lat, TG ,Sokot”
Rzeszéw

Dominik Pozniak - Michat Wrébel
- Aleksander Szczerbaty - Maciej No-
wak, czworka mezczyzn 11 - 16 lat,
KAS AZS UR

Wiktoria Zotkiewicz - Wanesa Ka-
minska - Sylwia Brozek, tréjka kobiet 11
- 16 lat, KAS AZS UR

Klaudia Pecak - Zuzanna Szelejak,
skoki synchroniczne na trampolinie klasa
I, ZKS ,,Stal” Rzeszéw

Klaudia Pecak, skoki na trampolinie
15 - 16 lat, ZKS ,,Stal” Rzeszéw

Dominika Warchot, skoki na trampo-
linte klasa II, ZKS ,,Stal” Rzeszéw

Il miejsca

Maja Stasicka - Malwina Sala, dwojka
kobiet 12 - 18 lat, ZKS ,,Stal” Rzeszéw

Aleksandra Szczypek - Mateusz Du-
dek, dwdjka mieszana 12 - 18 lat, TG ,,So-
kol” Rzeszow

Wanesa Kaminska - Aleksander
Szczerbaty, dwojka mieszana 11 - 16 lat,
KAS AZS UR

Punktacja druzynowa:

I miejsce - ZKS ,,Stal” w ¢éwiczeniach
zespotowych na planszy

II miejsce - ZKS ,,Stal” w skokach na
trampolinie

Marek Grzesik

reklama
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BEZPIECZNA PRACA
W NIEMCZECH

OPIEKA NAD
OSOBAMI STARSZYMI

Wyjedz z nami juz dzig, a zapewnimy Tobie:

bezpieczng i legalna forme wspdlpracy
bardzo atrakcyjne zarobki i optacony ZUS
pakiet dodatkowych ubezpisczef
szkolenia podnoszace kwalifikacje

ODDZIIAL W RZESZOWIE

Tylko teraz
atrakcyfne
bonusy

swigteczne!
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DUZASCENA
31.12 - godz. 19.00
seny hilelaw: parter — 50 7|, bakpr — A0 7l
I1.12 — godz, 22.00 - dia wszystkizh widztw lampka szampana

ceny bileddw: partin — Gl 2|, bkor — o 2

Bal Sylwestrowy na 70 oz 2 20021 of azaby
v cene wlcoany bolel welepe na spebial

- wesela, przyjecia, imprezy okolicznosciowe
- ciasta, ciastka, torty, kremowki i inne stodkosci
- gwarancjfa jakosci i atrakcyjnej ceny

ZAPRASZAMY !
Sklep firmowy; Sklep firmowy;
Rzeszéw, ul. Matejki 16 Dynéw, ul. Mickiewicza 39
tel. 662-466-151 tel. 669-445-354

EIUAD CRSEUGE WIDFCN tel Maks 17 853 22 52 el 17 653 20 01 wew, 347,250
FASSH JILETOWA 17 S50 8% 8%, bllety@reat-rozzae pl

rekiama

tel.: 508 195 685, 508 195 686, ul.l(nzinnin 3. lw.gnlatuka.rznsznﬂ.pl
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NOWA FLOTA!

Z dumgq informujemy, iz firma MARCEL podpisafa kontrakt z firmg
Mercedes-Benz Polska na zakup 50 nowych busdw Mercedes
Sprinter 23 esobowych! Nowe auta bedq sukcesywnie,
co miesiqc, wyjezd2aé na nasze linie regularne.
Krokiem tym podnosimy maksymalnie standard
oraz jakesé przewozu osdb korzystajqcych
codziennie z naszych usfug.

< .-. > ._:-..:l . ¥ l_."

Gala finalowa X edyciji kon-
kursu odbyta sie 29 paz-
dziernika 2013 .
w hotelu Rzeszow.

Dziekujemy Naszym Klientom
ktdrzy sg z nami juZ od 13 la

kursu udzial wzieto 19 firm z
naszego regionu. Kapituta po
ozywionej 1 blisko dwugodzin-
nej debacie, sposrdd dziewiet-
nastu produktéw zgtoszonych
do konkursu wybrata najlepsze
wyroby 1 ustugi naszego regio-
nu.

Laureatem konkursu w  kategorii
USLUGI- zostata firma MARCEL, kté-
ra $wiadczy ustugi ,,Przewozy Regional-
ne”: - Ta nagroda, to cenny i kolejny
motywator do jeszcze lepszej pracy.
Obstugujemy sze$¢ linii autobusowych
z Rzeszowa do: Krakowa, Krosna, Stalo-
wej Woli, Tarnobrzega, Mielca 1 Jawor-
nika. Chcac by¢ konkurencyjnym po-

Mﬂ E é E L ,,Nasz Pokarpak|20|3»

W tegorocznej edycji kon- | L

stawiliémy na szybki czas trwania pota-
czenia, wysoki standard, komfort prze-
wozu 1 duzg czestotliwoéé kurséw. Do
obstugi regularnych linii, wycieczek i
innych imprez mamy 140 pojazdéw, w
tym luksusowe busy marki Mercedes.
W br. kupiliémy 50 nowych buséw 1 au-

tobuséw-méwi  Marcin  Chmielarski,
wiasciciel firmy MARCEL

reklama
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- Nowoczesny wystroj

- Ciepta i przytulna aranzacja
- Nowa jakosd abstugi

- Bogate menu

Rzeszinw, Jana 1] Sobieskiego 14
vzynna codziennie: 11:00 - 22:00
(LOKAL JEST KLIMATYZOWANY)
*Akxceptacja kart platniczych

www.saigon.rzeszow.pl

. RESTAURACTA WIBTNAMSKA

KUCHNIA WIETNAMSKA I CHINSKA

PRZYJECIA
OKOLICZNOSCIOWE

ZAPRASZAMY do odwiedzania restauracyi

DOSTAWA i OPAKOWANIE GRATIS!
tel. 17 853 35 93, 17 850 79 86, tel. 782 782 742

Zamowienie telefoniczne w godzinach 10.20 do 22.00
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Spetnij marzenia
Swoich bliskich

Kredyt Swiateczny

4% okres obowigzywania warunkdw promocyjnych od 01.12.2013 r. do 10.01.2014 r.
¥ kwota kredytu do 250.000,00 zt #  okres kredytowania do 96 miesiqcv
% oprocentowanie kredytu 9,90 % # prowizia 0%
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INFO: 801 372 772 www.pbsbank.pl Bank mtody od pokoleri WPBSbank
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Banki Spotdzielcze w Polsce mowia jednym glosem

Pierwsza w historii wspoél-
na kampania reklamowa Grup BPS
i SGB

W tym roku Bank Polskiej Spot-
dzielczosci S.A. oraz Spoldzielcza
Grupa Bankowa S. A., ktére tacznie
zrzeszaja 571 Bankéw Spotdzielczych,
zdecydowaly si¢ na wspolng telewizyj-
ng kampanie reklamows. Jest to wyjat-
kowe wydarzenie, poniewaz dzigki tej
wspOlpracy Banki Spotdzielcze w Pol-
sce méwia jednym glosem, pokazujac
jak dobry kredyt udziela sie¢ wszyst-
kim w Banku Spétdzielczym - $piewa-
jaco! Kampania potrwa do 15 grudnia
2013 roku.

Rozmawiamy z Pania Karoling
Bartkowska Mazur, Dyrektor PBS-
bank Oddziat Wiodacy w Rzeszowie

Pani Dyrektor prosze po-

wiedzieé dla jakich klien-

téw Podkarpacki Bank

Spotdzielczy ma oferte?
Czy kazdy klient znajdzie
tu cos odpowiedniego dla
siebie?

-PBSbank posiada szeroka gamg
produktéw depozytowych, kredyto-
wych, ubezpieczeniowych i dorad-
czych, zaréwno dla klientéw indywidu-
alnych, matych 1 $rednich przedsie-
biorstw, a takze dla duzych korporacji.
Jednym z gtéwnych celéw PBSbank za-
pisanych w misji jest zaspokajanie po-
trzeb finansowych spotecznosci lokal-
nej. Bank musi by¢ i jest przygotowa-
ny do zaoferowania zréznicowanych
produktéw depozytowych 1 kredyto-
wych na konkurencyjnych stawkach.
Niejednokrotnie produkt bankowy do-
pasowujemy do indywidualnych po-
trzeb klienta. Zdecydowanym atutem
dziatania naszego Banku jest szybka
decyzyjnosé.

Czy zna Pani osobiscie

swoich klientéw?

-W znacznej mierze tak. Jednakze
biorac pod uwage wielko$¢ naszego
Banku i1 Oddziatu, ktérym kieruje po-
znanie wszystkich klientéw osobiscie
jest niewykonalne. Oddziat Wiodacy
w Rzeszowie posiada kilkanascie placo-
wek, w ktérych pracownicy w wiekszo-
$ci znaja swoich klientéw, co pozwala
im na indywidualne podejicie do ich
potrzeb.

Banki Spotdzielcze sa przy tym bez-
pleczne, poniewaz naleza do Bankowego
Funduszu Gwarancyjnego 1 obejmujg je te
same regulacje prawne, co wszystkie inne
banki. Banki Spétdzielcze tworzy lokalny,
polski kapitat i nie groza im decyzje po-
dejmowane przez zagraniczne centrale czy
wstrzasy, ktorym podlega zglobalizowa-
na gospodarka.

W Bankach Spoéldzielczych kre-
dyt udziela sie spiewajaco

Wspolna kampania Grupy BPS
1 Spétdzielczej Grupy Bankowej pro-
muje przystepno$¢ kredytu w Ban-
kach Spotdzielczych - udziela si¢ on
tak fatwo, jak wpadajaca w ucho me-
lodia. Bohaterowie spotu reklamowe-
go kolejno podchwytuja ja od siebie
i rado$nie gwizdza na te sama nute.
Sa to zadowoleni klienci Banku Spot-
dzielczego - osoby prywatne oraz
mikro 1 mali przedsiebiorcy z pol-
skiego miasteczka, gdzie zyja 1 pracu-
ja, cleszac si¢ z przyjaznych relacji
z rodzimym Bankiem Spoétdzielczym.
Dzigki temu spot idealnie oddaje
réwniez charakter Bankéw Spotdziel-
czych - instytucji przyjaznych klien-
towi, ktére tworzg ludzie dla ludzi,
ktore sa dobrym sasiadem 1 wspieraja
rozw6j lokalnej spotfeczno$ci oraz
przedsigbiorczosci.

W naszej reklamie promujemy
kredyt w Bankach Spotdzielczych
w catej Polsce. Oczywiscie kazdy
Bank Spoétdzielczy moze oferowal
swoje rozwigzania, elastycznie dopa-
sowane do potrzeb réznych oséb,
czy jest to klient indywidualny, czy
maly lub $redni przedsigbiorca” -
powiedziata Urszula Rozalska, dyrek-
tor Departamentu Komunikacji
w Banku BPS S. A.,

na za projekt ze strony Grupy BPS.

odpowiedzial-

wFilm reklamowy idealnie prezentuje
Bank Spétdzielczy jako przyjazng
dla klienta instytucje finansowa be-
daca dobrym sasiadem i wspierajaca
rozwo6j lokalnej spotecznosci oraz
przedsigbiorczo$ci” - dodata Urszula
Rozalska.

Joanna Gajos

reklama

erhﬁw&ﬂimwﬂpw

- g |27 osdb oraz dwie mnisjrze 0o okofo 39 0stb koiely,
Hmﬁhtiugmamﬁuurwnﬁhi L
* - spevokyg gy win i napojiw mkobolowyh,

IPRZYE

TUW ,,TUW” BR Rzeszow uniewaznia zagubione druki polis NW
34563-34575 13 szt., ZK 30753, FB 82387, 0G 466985, GB
21080. Jednoczesnie oswiadcza, iz nie ponosi
odpowiedzialnosci za zobowiazania (szkody) powstale
w zwiazku z ich uzyciem.

Charytatywnie dla domodow dziecka

Co jest najhardzie] potrzebne na Swieta?

Swieta Bozego Narodzenia to czas,
kiedy domy dziecka moga liczyé na
najbardziej intensywna pomoc ze
strony darczyncow. Dziatalnosé
charytatywna, szczegélnie dla du-
zych marek, to z kolei okazja do
ocieplenia wizerunku. Kto najcze-
Sciej pomaga polskim osrodkom?
Co jest najbardziej potrzebne dzie-
ciom? Czy w gre wchodza wylacznie
zhiorki pieniedzy? O to zapytano 50
doméw dziecka z catej Polski w ba-
daniu przeprowadzonym przez
JELP.

Przedstawiciele az 86 proc. pol-
skich domoéw dziecka przyznaja, ze
to wlasnie w okresie $wigtecznym
otrzymuja najwicksze wsparcie od
darczyficow.

Zdaniem ponad polowy badanych
z pomocy najczesciej wychodza szko-
ly oraz uczelnie, ktore organizujg naj-
wiecej zbidrek 1 innych akeji charyta-
tywnych na rzecz dzieci. Dobre serce
okazuja takze czesto osoby prywatne
(50 proc. wskazan) oraz firmy w ra-
mach dziatat CSR (42 proc.). Znacz-
nie rzadziej wymienia si¢ kosciot (12
proc.) oraz samorzady (8 proc.) jako
organizatordw akcji charytatywnych w
okresie $§wiatecznym.

- Dyrektorzy doméw dziecka
podkreslaja jednak, ze w ostatnich la-
tach liczba dziatat charytatywnych na
rzecz ich podopiecznych spadta.

Szczegblnie, jesli chodzi o o$rodki
ulokowane w matych miejscowosciach
- méwi Izabela Jaskélska, przedstawi-
ciel JELP, producenta hipoalergicz-
nych $rodkéw do prania dla dzieci i
niemowlat, inicjator badan.

Lista zyczen polskich

doméw dziecka

Potrzeby polskich doméw dziec-
ka s3 praktyczne - az 7 na 10 oérod-
kéw przyznaje, ze w ramach akgji
charytatywnej na $wigta chciatoby
otrzymaé zapas art. chemicznych
($rodki czystosci, kosmetyki), ktd-
rych brakuje. Zapotrzebowanie na
odziez i obuwie wskazata niemal po-
towa badanych (48 proc.), a sprzet
RTV/AGD 42 proc. o$rodkéw. Pie-
nigdze chciatoby otrzymaé 46 proc.
badanych.

Jesli wiec gotéwka, to na jaki
cel? Taka informacja z pewnoscia
moze by¢ pomocna wszelkim orga-
nizacjom, szkotom lub firmom or-
ganizujacym w tym roku zbi6rki
funduszy na rzecz doméw dziecka. -
Co trzeci oérodek, majac taka moz-
liwo§¢, chcialby przeznaczy¢ za-
strzyk gotdéwki na organizacje ferii
lub wyjazdu dla swoich podopiecz-
nych. 22 proc. doméw dziecka zaku-
pitoby nowe meble, a co dziesiaty
o$rodek moéglby przeprowadzi¢ nie-
zbedny remont budynku - podsu-
mowuje wyniki badania Izabela Ja-
skolska, przedstawiciel JELP.

- W okresie ferii oraz wakacji
staramy si¢ organizowal Wypoczy-
nek dla naszych wychowankéw oraz
wycieczki do ciekawych miejsc w
Polsce. Wowczas kazde wsparcie fi-
nansowe jest dla nas bardzo wazne -
precyzuje Anna Tokarska, Dyrektor
Chetmskiego Centrum Pomocy
Dziecku 1 Rodzinie, jednego z bada-
nych osrodkow.

Dyrektorzy 6 na 10 badanych do-
moéw dziecka przyznaja, ze nie ma ta-
kich przedmiotéw, ktére o$rodek
otrzymalby od darczyficow w nadmia-
rze. - Kazda pomoc jest nam niezwy-
kle potrzebna, zawsze staramy sie wy-
korzysta¢ wszystkie otrzymane prezen-
ty. W tym roku byliby$my niezmiernie
wdzigczni mogac otrzymac np. sprzet
sportowy, jak p11k1 fyzwy, rolki, rowe-
ry. Brakuje nam réwniez pomocy edu-
kacyjnych, gier i uktadanek dla dzieci
w przedziale wiekowym od 1 roku
wzwyz - dodaje Anna Tokarska.

Wedtug pozostatych badanych
o$rodkoéw na $wigta czasem zdarza sie
otrzymaé od darczyficéw pewne rze-
czy w zbyt duzej ilo$ci. Sg to gtéwnie
pluszowe maskotki (22 proc. wska-
zan) oraz stodycze (12 proc.). Przed-
stawiciele doméw dziecka nie odrzu-
caja jakiejkolwiek pomocy, jednak
czesto lepsze dopasowanie dziatan
charytatywnych do potrzeb lokalne-
go osrodka uczynitoby te pomoc bar-
dziej efektywna.
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precowe 7 Prof, M. Wiissem wspdltworzac polska ortopedie, Pan
Mach dadatkown padnosit swoje wmisjetnosc w Prosthetic
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Wigilia ze smakiem

Bakalie marki BackMit na swiatecznym stole

Domowe wypieki to jedne z najzdrow-
szych i najsmaczniejszych deseréw.
Niestety w ostatnich latach coraz
rzadziej goszczq one na polskich sto-
fach. Dzieje sie tak zazwyczaj z powo-
du dosyé diugiego - w subiektywnej
ocenie - czasu przygotowania. Jed-
nak tak wcale nie musi byé - tarte
bakalie marki BackMit znaczaco
skracaja czas przygotowania ciast i
innych deseréw, a ich najwyzsza ja-
kosé sprawia, ze domowe wypieki sa
zdrowsze i bezpieczniejsze niz te go-
towe kupione w supermarkecie.

Z dnia na dzien wielkimi krokami
zbliza si¢ czas najbardziej lubianych
przez Polakéw Swiat Bozego Narodze-
nia. To whasnie w tym okresie najchet-
niej spotykamy si¢ z bliskimi, sktadamy
sobie zyczenia, a czas spedzony w kuch-
ni traktujemy raczej jako przyjemnosc,
a nie obowiazek. Wspdlne pichcenie
sprzyja rozmowom, wymianie do$wiad-
czen, buduje ciepl rodzinng atmosfere.
Jednak mimo wszystko 1 tak najprzy-
jemniej rozkoszowac si¢ obecnoscig naj-
blizszych podczas rozméw przy stole -
a nie w kuchni. Z tego wzgledu warto
znalez¢ sposob na szybsze niz zwykle
przygotowanie potraw.

W przypadku ciast 1 deseréw nieza-
stapione beda tarte bakalie i mak mie-
lony marki BackMit - w koficu najwie-
cej czasu w kuchni zajmuje obieranie 1
krojenie migdatéw, orzechéw czy miele-
nie maku.

Bakaliowe Swieta

Wigilyjna tradycja dotyczaca potraw
méwi przede wszystkim jedno - powin-
no by¢ ich dwanascie. Jednak poza tym
nie ma jednego, jasno narzuconego
$wigtecznego menu - w roznych regio-

nach Polski mozna sie spotkac z rozma-
itymi potrawami, takze w przypadku
deseréw. W niektorych domach popu-
larne s3 makdéwki, w innych robi sie
moczke, a w kolejnych spotkaé mozna
kutie. Wirdd ciast krolujg makowece,
strucle makowe, rézne wariacje na te-
mat piernika, male pierniczki w rozma-
itych ksztattach, keksy z bakaliami,
$wigteczne serniki. Wybor najczedciej
uzalezniony jest od preferencji domow-
nikéw, ale jest podyktowany réwniez w
duzej mierze tradycja - zaréwno regio-
nalng, jak i rodzinna. Jednak mimo sze-
rokiego wachlarza mozliwosci, na wigk-
szo$cl polskich stotach w okresie Swiat
Bozego Narodzenia, zazwyczaj pojawia-
ja si¢ potrawy przygotowane na bazie
maku. Bez wzgledu na to, czy bedzie to
makowiec, kutia czy makéwki - wazne
jest, aby gtowny sktadnik byt odpowied-
nio przygotowany. Na szcze$cie nie
trzeba spedza¢ dlugich godzin przy
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mieleniu maku - wystarczy siegnac po
gotowg propozycje - Mak mielony mar-
ki BackMit. Wybierajac takie rozwiaza-
nie mamy pewno$¢, ze korzystamy z su-
rowca najwyzszej jakosci, a do tego
oszczedzamy sporo czasu 1 energii. Po-
nadto we wszystkich niemal deserowych
wariacjach $wiatecznych istotng role od-
grywaja bakalie - migdaly, orzechy wto-
skie czy laskowe, rodzynki, suszone
owoce. Bez nich smak deseréw nie byt-
by taki sam. Wielu osobom sen z oczu
spedza wizja obierania, a nastgpnie
drobnego krojenia lub tarcia orzechow
i migdatéw. Zeby potrawy mialy odpo-
wiednig konsystencje zgodna z tradycja,

nalezy poswieci¢ sporo czasu na odpo-
wiednie przygotowanie whasnie tych
skladnikow. Latwiejszym, a przy tym
mniej czasochfonnym rozwiazaniem,
jest wykorzystanie gotowych propozycji
marki BackMit - Tarte Orzechy wilo-
skie, Tarte Orzechy laskowe 1 Tarte Mig-
daly dobrze sprawdza si¢ nie tylko jako

dodatek do ciast i1 innych deserdw, ale
rowniez jako akcent dekoracyjny, nada-
jac przy tym catosci wyjatkowy smak.

Zdrowo i smacznie

Bakalie naleza do niezwykle smacz-
nych 1 wdziecznych w wykorzystaniu

skladnikéw. Potrafia nada¢ potrawom
niezwyktych waloréw smakowych, a z
drugiej strony w caloéci moga stuzy¢ ja-
ko zdrowa przel{gska Co wazne - s3
idealnym rozwiazaniem dla oséb dba]z;—
cych o linig - o niebo lepiej siegna¢ po
pyszne migdaly zamiast tuczacych chip-
sow. Jednak przede wszystkim bakalie
stanowia zrodlo wielu witamin i mine-
ratéw.

W orzechach laskowych znalezé
mozna m.in. fosfor i nienasycone kwa-
sy tluszczowe, a takze witaminy C, E, B,
D, PP. Zalecane s szczeg6lnie podczas

wysitku umystowego - stymuluja bo-
wiem prace mdzgu 1 poprawiajg kon-
centracje. Dobrze wplywaja réwniez na
wyglad cery, paznokei 1 wloséw. Orze-
chy wloskie natomiast bogate s3 w
wapn 1 potas, a do tego sa doskonatym
zrédlem witamin B1, B2, C oraz PP.
Migdaly, podobnie jak orzechy, popra-
wiaja wyglad wloséw, skéry i paznokei,
dobrze dziataja na pamiec i koncentra-
¢je. Dostarczaja naszemu organizmowi
witaminy PP, E oraz witamin z grupy B.
Sa takze zrodtem biatka 1 kwaséw niena-
syconych, dlatego polecane sa osobom
dbajacym o lini¢ i prowadzacym aktyw-
ny tryb Zycia.

Firma VOG Sp. z o0.0. ufundo-
wala dla naszych czytelnikéw 6
zestawow z produktami . Aby
otrzymacé taki zestaw wystarczy
zadzwonié pod redakcyjny numer
6 grudnia, godz. 10.
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,Pierwsze chiody? Nie zapomnij o cieplej hieliznie dla Twojego maluszka”

Wielkimi krokami zbliza sie zima. Jej
zwiastunem sa pierwsze chiody i
znaczny spadek temperatury. Noski
naszych maluszkéw robia sie czer-
wone, powietrze jest coraz chtod-
niejsze... Czy to znaczy, ze powinni-
$my zakopaé sie z nasza pociecha w
cieplym kocu czytajac bajki i czeka-
jac na przyjscie wiosny?

Nic mylnego! Nie odpuszczajmy
sobie potudniowych wspélnych spa-
cerkéw! Musimy jednak pamigtal, ze
nalezy odpowiednio zabezpieczy¢ na-
sze malenstwo, by chtodne powietrze
nie przewialo dzieciaczka. Jak to zro-
bi¢?

Body na pierwsze chiody

Dzieci uwielbiaja poznawaé $wiat,
odkrywajac nowe zakamarki. Jesienia
zbierajg liscie, skacza przez kaluze, a
ich plecki s3 narazone na powiew
chtodnego powietrza. Dlatego warto
sprawi¢ naszemu maluszkowi body,

ktére mimo ruchu, zapewni mu cie-
3

plo i komfort nie przeszkadzajac w

zabawie.

Ye)!

Nie zapomnij o rajstopkach!

Nasze pociechy s3 ciekawe $wiata.
Pozwolmy im go poznawal! Pamigtaj-
my jednak, ze takie wycieczki zwiaza-

ne s3 ze zdobywaniem przez naszego
urwisa wszystkich gorek 1 pagorkéw w
okolicy. Takie wygibasy zwykle spra-
wiaja, ze spodenki maluszka mogg sie
podwijaé. Przez nézki ucieka ponad

60% ciepla dlatego nie moz’emy za-
pomnie¢ o ich ochronie. A c6z lepiej
ochroni nézki naszego maluszka niz
ciepte bawelniane rajstopki!

Wstrzymaj sie ze Sniegowcami

Aby zapewni¢ cieplo stopek na-
szych maluszkéw nie trzeba fundowad
im ciezkich, zimowych, czesto mniej
wygodnych butéw- przyjdzie jeszcze na
to czas. Postawmy na ocieplane, migk-
kie i niezwykle wygodne skarpetki frot-
te! Taki material sprawi, ze cieplo nie
bedzie ucieka¢ na zewnatrz, a nasza po-
ciecha bedzie miata wrazenie jakby ha-
sata po migkkiej, letniej trawce!

Nie odmawiajcie sobie jesiennych
spacerkéw- to idealny czas na podnie-
sienie odpornosci naszego maluszka.
Pamictajmy jednak o tym, by na
pierwsze chtody odzia¢ urwiska w cie-
pla bielizng, ktérej bogaty wybdr moz-
na znalez¢ w ofercie marki YO!
www.facebook.com/Yoclubpl

Zestawy swiateczne lwostin 2013

Laboratorium Iwostin przygotowa-
fo na sezon $wiateczny 2013 dwa zesta-
wy prezentowe, przygotowane z mysla
o potrzebach pielegnacyjnych skory
twarzy dla kobiet powyzej 40. roku zy-
cia. W zestawach zna]dum sig l(osmety—
ki ujedrniajace i przywracajace ela-
stycznos$¢ skorze wrazliwej po 40. roku
zycia oraz poprawiajace gestos¢ i na-
pigcie skory wrazliwej po 50. roku zy-
cia. Oferta promocyjna jest dostepna
wylacznie w aptece.

IWOSTIN RE-LIFTIN 40+

W zestawie znajduja si(; preparaty
Iwostin Re-Liftin, przywracajace elastycz—
noé¢ skorze wrazliwej po 40. roku zycia.
Ujedrniajacy krem na dzien SPF15
(50 ml) stymuluje synteze kolagenu i
przywraca jego optymalng strukture, do-
datkowo chroni skére przed promienio-
waniem UV.

Jako gratis, w cenie zestawu jest Li
ftingujacy krem pod oczy (15 ml),
ktéry zapobiega utrwalaniu si¢ zmarsz-
czek na delikatnej skorze wokot oka, w
widoczny sposéb zmniejsza cienie pod
oczami, gleboko nawilza.

Cena zestawu: ok. 67 zt.
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IWOSTIN

RE-STORIN 50+

W zestawie znajdujg sie
preparaty Iwostin Re-Storin,
poprwiajace gesto$¢ 1 napig-
cie skory wrazliwej po 50. ro-
ku zycia. Odbudowujacy
krem na dzien SPF15
(50 ml) wzmacnia 1 odbu-
dowuje strukture skory, a
takze odzywia 1 nawilza, po-
prawia gestos¢, uelastycznia
skore twarzy.

Jako gratis, w cenie ze-
stawu jest Odbudowujacy
krem pod oczy (15 ml),
ktéry normalizuje cyrkulacje
plynéw w tkance podskor-
nej, zmniejsza przepuszczal-

no$¢ naczyn krwiono$nych. Redukuje
cienie pod oczami, zmniejsza obrzeki,
wspomaga usuwanie ciemnego pigmen-
tu spod oczu.

Cena zestawu: ok. 73 zt.

Napisz list - pomoz bronic praw cziowieka!

10 grudnia 2013, godz. 8:00 - 18:00

Juz w najblizszy wtorek (10 grudnia) Rzeszowianie beda mogli poméc
wiezniom sumienia i innym osobom narazonym na lamanie praw czlowie-
ka na calym swiecie. Wystarczy przyjsé na Maraton Pisania Listéw Amne-
sty International organizowany przez Rade Mlodziezowy Rzeszowa!

Ofiary tajnych wiezienn CIA w Polsce, rosyjscy wieZniowie z Placu Blot-
nego, czy skazany na komentarze na Facebooku Jabeur Mejri z Tunezji — to
tylko niektére z oséb, ktérym bedzie mozna pomde podezas zblizajacego sie
Maratonu Pisania Listow.

Wydarzenie to odbywa sie co roku w okolicach 10 grudnia, kiedy swie-
tujemy Miedzynarodowy Dzien Praw Czlowieka. W tym roku Maraton Pi-
sania Listéw odbedzie sie juz po raz czternasty. Co roku dzigki napisanym
w jego czasie listom udaje sie realnie wplynaé na poprawe sytuacji kilku
badz kilkunastu oséb, ktérych podstawowe prawa zostaly zlamane.

W ubieglym roku w ponad 230 miejscach w naszym kraju napisano 189
103 listéw. W roku biezgcym impreza odbedzie sig jednocze$nie w rekordo-
wej liczbie ponad 350 miejsc w calej Polsce i w okolo 60 krajach na calym
Swiecie. W Rzeszowie bedziemy pisaé w | Liceum Ogoéinoksztalcacym
przy ul. 3-go Maja 15, w godzinach od 8:00 do 18:00.

Szczegdlowy opis sylwetek oséb, w sprawie ktérych bedziemy w tym ro-
ku pisaé, znajduje sie na stronie www.amnesty.org.pl/maraton. Opisy te be-
da réwniez dostepne dla wszystkich uczestnikow Maraton Pisania Listow
w miejscach, w ktérych sie on odbedzie.

Jak napisaé taki list?

To bardzo proste. Najpierw warto zapoznac sie z opisem sylwetki osoby,
w sprawie ktérej chcemy pisaé. Nalezy pisaé¢ krétko i uprzejmie oraz opie-
raé sie na faktach. Warto napisaé kim jesteSmy — dzigki temu nasz list be-
dzie bardziej autentyczny. Znajomosé jezykdéw obeych nie jest wymagana —
listy mozna pisaé zaréwno w jezyku polskim jak i w jezykach obcych.

reklama
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KOMPLEKSOWA OFERTA UBEZPIECZEN:

* KOMUNIKACYJNYCH OC, AC, NNW, ASS
* DOMOW, MIESZKAN, BUDYNKOW

* GOSPODARSTW ROLNYCH, UPRAW

Agent Ubezpieczeniowy TUW ,TUW"

ZADZWON PO BEZPLATNE OBLICZENIE SKLADKI Tel: 508'544'935
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ELTRA

Czy wiesz na czym spisz?

Sen ma ogromny wplyw na nasze samopoczu-
cie w ciagu dnia. O tym, czy wstaniemy wypo-
czeci w gidwnej mierze decyduje to, na czym
Spimy. Jak zatem wybraé odpowiedni mate-
rac? Kupujac materac podejmujemy decyzje,
ktorej efekty bedziemy odczuwali co najmniej
przez kilka lat, dlatego warto ja potraktowac
jako rodzaj inwestycji.

To w duzej mierze od niego zaleze¢ bedzie
komfort naszego snu, a w konsekwencji tez
zdrowie 1 samopoczucie. Warto zatem podej-
mowaé $wiadome decyzje. Pamietajmy, zeby
przed zakupem go wyprobowaé - polozy¢ sig
przynajmniej na kwadrans w pozycji, w ktorej
najezgsclej $pimy. Sprawdzmy, czy whasciwie
podpiera nasz kregostup, nie jest zbyt mi§kki
ani zbyt twardy. Trafiony wybér z pewnoscia
utatwi nam wiedza o tym, co kryje si¢ w srod-
ku materaca 1 jakie ma whasciwosci.

Materace sprezynowe to weiaz najpopular-
niejsze produkty dostgpne na rynku. Cieszg sie
niezmiennym zainteresowaniemn wsrod klientow
glownie ze wzgledu na niska ceng. Przy zakupie
warto zwroci¢ uwagg na liczbe sprezyn: im jest
ich wigcej, tym materac lepiej dopasuje si¢ do
ciata i bedzie nam wygodniej. Warto uwazac na
produkty niskiej jakosci, ktdrych powierzchnia
bardzo szybko odksztalca sig. Wowczas zmiany
odczujemy na wasnej skérze, poniewaz wystaja-
ce sprezyny beda sie wpija¢ w nasze ciato. Nie
jest to takze rozwizzanie komfortowe dla par,
poniewaz osoba lzejsza moze wpada¢ w zagle-
bienie cigzszego partnera.

Nieco inne s3 materace kieszonkowe, w
ktérych kazda sprezyna zapakowana jest w

osobng kieszen. Dzigki temu pracwa one nieza-
leznie od siebie, a osoby $piace na podwéjnym
materacu nie odczuwaja drgan spowodowanych
ruchami partnera. Przy uzytkowaniu produk-
tow tego typu nalezy pamietaé, ze sprezyny fa-
two ulegaja deformacji. Zaszkodzi¢ im moze
siadanie na brzegu materaca lub stawianie go w
pozycji pionowej np. w czasie transportu lub
przeprowadzki.

Innym rodzajem wypetnienia jest pianka
poliuretanowa, ktéra amortyzuje lepiej niz
sprezyny. Zwykle jednak nie zapewnia idealne-
go dopasowania do ciata. Moze tez nie by¢
zbyt trwata 1 odksztatca¢ si¢ w trakcie uzytko-
wania, co obniza komfort snu. Na plaszczyz-
nie moga pojawiac si¢ grudki czy guzki lub wy-
razne wglebienia. Powodu]q one, ze cialo zsu-
wa sig do centralnej czeéci materaca, zaburza-
jac sen. Jednak ze wzgledu na swoja przewiew-
no$¢ oraz whasciwoscl antygrzybiczne jest to
rozwigzanie higieniczne 1 polecane osobom
cierpiacym na alergie.

Zdecydowanie lepsze jakosciowo s3 ma-
terace wypelnione materialem termoelastycz-
nym. Jest to specjalnie zmodyfikowany rodzaj
tworzywa, ktéry pod wplywem temperatury
dopasowuje sie do ksztaftu ciata. - Tego typu
materace s3 doskonalym przykladem jak za-
awansowana technologia znajduje zastosowa-
nie w codziennym zyciu. Material uzywany
do ich wyrobu byt wczesniej wykorzystywany
przez NASA podczas lotéw kosmicznych -
opowlada Jacek Poznanski z polskiego od-
dziatu firmy Tempur, ktéra wykorzystata ten
wynalazek do produkcji materacéw i podu-

szek. Zyskuja coraz wigksza popularnos¢ ze
wzgledu na trwato§¢ 1 whasciwosci. - Dzigki
dopasowaniu si¢ do ksztattu ciala zapewnia
on pefne podparcie bez wzgledu na pozycje,
w ktorej $pimy. Nie ulega tez odksztatceniom
pod wplywem nierownomiernego rozmiesz-
czenia cigzaru, poniewaz przyjmuje ci$nienie
i rozktada je na calej ptaszezyznie - przekonu-
je ekspert. Whasciwosci redukujace nacisk
sprawiaja, ze krazenie kewi osoby $piacej jest
niezaktdcone, nie ma wigc problemu z dre-
twiejacymi koniczynami i koniecznoscia cia-
glego przewracania si¢ z boku na bok. Mate-
race wypelnione materialem termoelastycz-
nym polecane sa szczeg6lnie osobom cierpig-
cym na fibromialgie (chorobe zwigzang z bé-
lem w ukladzie ruchu), zapalenie stawéw czy
zespot niespokojnych nog.

Jako uzupetnienie innych wypetnien - w
materacach piankowych czy sprezynowych czg-
sto stosuje sie wkiad lateksowy. Produkowany
jest on z kauczuku naturalnego lub syntetycz-
nego. Ze wzgledu na koszty produkeji stosuje
sie kauczuk syntetyczny, czasem tez z niewielka
domieszka naturalnego. Natomiast w tych naj-
lepszych 1 najbardziej luksusowych przewaza
wypelnienie naturalne. Zaletg zastosowania la-
teksu jest wysoka elastycznoé¢. Tego typu po-
wierzchnia dobrze dopasowuje sie do ksztattu
ciata. Nalezy jednak pamigta¢, ze materac z ta-
kim wypelnieniem jest nieodpowiedni dla osb
cierpiacych na dyskopatig, ktére powinny wy-
biera¢ twardsze materace zapewniajace stabilne
podparae Osoby o duzej wadze muszg stoso-
wac grubsze wklady lateksowe. Efektem ubocz-
nym wysokiej elastyczno$ci materaca jest to, ze
przylega do ciafa nie pozostawiajac przewiewu,
stad spanie na nim bedzie niekomfortowe dla
0s6b intensywnie sie pocacych. Ktopotliwy mo-
ze by¢ takze specyﬁczny zapach nowego mate-
raca, ktory moze utrzymywa¢ si¢ nawet do
trzech miesiecy.

reklama

centrumsnu.pl




