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Do sprzedania komfortowe bardzo ładne , jasne i
przestronne mieszkanie o pow. 69 m2 w Krośnie przy ul.
Armii Krajowej oś. Markiewicza. Mieszkanie składa się z 3
niezależnych pokoi, kuchni z jadalnią, łazienki oraz wc. Do
mieszkania przynależy duży balkon (loggia) ok. 7 m2 oraz piwnica. W pokojach oraz przedpokoju:
parkiet, w kuchni, łazience i wc: płytki. Ściany szpachlowane, malowane w jasnej ciepłej kolorystyce.
W cenie mieszkania pozostaje zabudowa kuchenna oraz zabudowa przedpokoju (2 szafy wnękowe).
Nowe okna PCV.

Mieszkanie wolne od zaraz! Nie wymaga żadnych nakładów finansowych.
Atrakcyjna lokalizacja! w niedalekiej odległości przedszkole, szkoła, przychodnia, poczta, basen,

Galerie Handlowe. Cicha spokojna dzielnica, dużo terenów zielonych oraz plac zabaw dla dzieci.
Cena za m2: 3043,48 zł - do negocjacji
lub:
wynajem - 650 zł miesięcznie 

Tel. 604 82 33 55

SPRZEDAM

„Nad cho dzi ta ki szcze gól ny okres
w ro ku, kie dy każ dy z nas chce się
dzie lić. Ofia ro wać ko muś bli skie mu
pre zent, swo je za in te re so wa nie
a nie zna jo me mu uśmiech i odro bi nę
życz li wo ści. To spe cy ficz ny i ab so -
lut nie cu dow ny czas świą tecz ny. 

W tym cza sie rów nież czę ściej my -
śli my o tych któ rzy mie li mniej szczę -
ścia i na praw dę po trze bu ją na sze go
wspar cia – cho rych dzie cia kach w mo -
im prze ko na niu wa lecz nych zu chach,
któ rzy każ de go dnia wal czą o swo je
zdro wie i lep sze sa mo po czu cie. To
wła śnie do nich skie ro wa na jest ak cja
Mi ko łaj ko wy Blok Re kla mo wy, któ rej
już 10. edy cja od bę dzie się w mi ko łaj -
ki – 6 grud nia na an te nie Te le wi zji

Pol sat. To nie zwy kła for ma po mo cy
do stęp na i moż li wa dla każ de go, wy -
star czy bo wiem o 18:45 od pa lić Pol sat
i obej rzeć spe cjal nie przy go to wa ny
blok re kla mo wy. Im wię cej nas za sią -
dzie przed te le wi zo ra mi, tym wię cej
pie nię dzy otrzy ma ją cho re dzie ci.
War to po ma gać!”

An na Gło gow ska
Są ta kie dni kie dy prze sta je my

na chwi lę być ego ista mi – jed nym
z nich są Mi ko łaj ki. To spe cjal ny czas,
dla mnie szcze gól ny od kąd je stem ma -
mą – czas dzie cię ce go śmie chu, ra do -
ści i dzie le nia się. Pa mię tam jak sa ma
bę dąc jesz cze ma ła z nie cier pli wo ścią
cze ka łam na wi zy tę Mi ko ła ja i de ner -

wo wa łam sie czy na pew no do mnie
tra fi. Mi ło jest da wać i je stem pew na,
że każ dy z nas jest szczę śli wy mo gąc
po ma gać. Jesz cze ła twiej w na szym za -
ga nia nym ży ciu, je śli ta po moc nie
wy ma ga na kła dów cza su, spo tkań
i ogrom ne go na kła du pra cy – ta ki wła -
śnie jest Mi ko łaj ko wy Blok Re kla mo -
wy. Wy star czy obej rzeć spe cjal nie
przy go to wa ny blok re kla mo wy po to
by po móc cho rym dzie ciom pod -
opiecz nym Fun da cji Pol sat. Licz ba
tych pie nię dzy jest uza leż nio -
na od licz by osób przed te le wi zo ra mi
– im wię cej nas bę dzie tym wię cej pie -
nię dzy tra fi do po trze bu ją cych re ha bi -
li ta cji i le cze nia dzie ciacz ków. Bądź cie
z na mi!

Mi ko łaj ko wy Blok Re kla mo wy 
6 grud nia Pol sat go dzi na 18:45 – ra zem po móż my cho rym dzie ciom! oglą daj cie
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Efek tow ne po ka zy akro ba tycz ne,17
me da li rze szow skich akro ba tów, wi -
do wi sko we otwar cie i za koń cze nie
za wo dów to tyl ko nie któ re pe reł ki
świę ta rze szow skiej akro ba ty ki.

Rze szow ska ha la „Pod pro mie” przez
dwa dni go ści ła 370 uczest ni ków V Grand
Prix Pol ski im. Sta ni sła wa Ge ro nia w akro -
ba ty ce, a licz nie zgro ma dzo na pu blicz -
ność mo gła okla ski wać wspa nia łe po ka zy
za wod ni ków z Pol ski, Ukra iny, Moł da wii,
Ro sji, Nie miec i po raz pierw szy gosz czą -
cej w Rze szo wie re pre zen ta cji Ka zach sta -
nu.

Wśród uczest ni ków za wo dów by ło
wie lu mi strzów kra jo wych czem pio na tów,
a tak że me da li stów i uczest ni ków te go rocz -
nych mi strzostw Eu ro py w akro ba ty ce.

W tym do bo ro wym to wa rzy stwie bar -
dzo uda nie za pre zen to wa li się za wod ni cy
czte rech rze szow skich klu bów, w któ rych
tre ne ra mi są by li za wod ni cy pa tro na za -
wo dów. Naj szczę śliw szą wśród tre ne rów
by ła Ewe li na Fi jo łek – wy cho wan ka tre ne -
ra Ge ro nia, a obec nie tre ner ka w Sta li Rze -
szów po nie waż jej za wod ni cy wy wal czy li
pierw sze miej sce w punk ta cji klu bów. To
suk ces nie no to wa ny od lat i wy wal czo ny
w spo sób nie pod le ga ją cy dys ku sji.

W uro czy sto ści otwar cia za wo dów
uczest ni czył Ja ro sław Re czek – Dy rek tor
De par ta men tu Pro mo cji, Tu ry sty ki, Spor -
tu i Współ pra cy Mię dzy na ro do wej Urzę -
du Mar szał kow skie go, któ ry od czy tał list

gra tu la cyj ny od  Wła dy sła wa Or ty la  Mar -
szał ka Wo je wódz twa Pod kar pac kie go skie -
ro wa ny do uczest ni ków Grand Prix Pol -
ski. Uczest ni cy za wo dów i licz nie zgro ma -
dze ni sym pa ty cy akro ba ty ki grom ki mi
bra wa mi na gro dzi li wy stę py ze spo łu Kor -
ne le, któ re go za ło ży cie lem i cho re ogra fem
jest Mar ta Mu cha by ła za wod nicz ka tre -
ne ra Ge ro nia oraz wy stę py dzie cię cej gru -
py ba le to wej La ili Ari fu li ny.

Jesz cze bar dziej wi do wi sko wa by ła ce re -
mo nia za koń cze nia za wo dów, któ rej atrak -
cją by ła ma skot ka Pan da i po ka zy gim na -
stycz ne za wod ni ków TG „So kół” Rze szów. 

W ce re mo nii za koń cze nia i wrę cza nia
me da li oraz dy plo mów uczest ni czył Bog -
dan Ro ma niuk – Czło nek Za rzą du Wo je -
wódz twa Pod kar pac kie go, któ ry nie krył
po dzi wu oglą da jąc przez pra wie dwie go -
dzi ny wspa nia łe po pi sy akro ba tów. Był
tak że pod wra że niem do sko na łej or ga ni -
za cji Grand Prix. Pan Bog dan Ro ma niuk
wrę czył tak że kie row ni kom ekip za gra -
nicz nych upo min ki ufun do wa ne przez
Urząd Mar szał kow ski. 

Z prze bie gu za wo dów by ła bar dzo za -
do wo lo na Ur szu la Wojt ko wiak –pre zes
Pol skie go Związ ku Akro ba ty ki Spor to wej.

Jej zda niem tur niej z ro ku na rok ma co -
raz moc niej szą ob sa dę, a udział ekip za -
gra nicz nych pod no si ran gę im pre zy. Tak
jak za wsze w Rze szo wie za wo dy by ły per -
fek cyj nie zor ga ni zo wa ne, co jest nie kwe -
stio no wa ną za słu gą Ta de usza Ka pli ty pre -
ze sa Pod kar pac kie go Okrę go we go Związ -
ku Akro ba ty ki Spor to wej.

Wy ni ki rze szow skich 
akro ba tów:
I miej sca:
Iga Kle syk – Ja kub Tro ni na , dwój ka

mie sza na - kla sa mi strzow ska
Zu zan na Ku stra – Bar tosz Lu de ra,

dwój ka mie sza na 13 – 19 lat
Ka ta rzy na Le lek – Mi cha li na Kliś, sko -

ki syn chro nicz ne na tram po li nie kla sa I
Zu zan na Sze le jak, sko ki na tram po li -

nie 17 – 18 lat
Ka ta rzy na Bo sek – Do mi ni ka War -

choł, sko ki syn chro nicz ne na tram po li nie 
kla sa II
Ma ciej Wy skiel, sko ki na tram po li nie

kla sa II
Wszy scy zło ci me da li ści re pre zen tu ją

ZKS „Stal” Rze szów.
II miej sca
Ka ro li na Sze la – Mi chał Skow ron,

dwój ka mie sza na - kla sa mi strzow ska,
KAS AZS UR

Mar ty na Kor bec ka – Iza be la Ma tias,
dwój ka ko biet – kla sa mi strzow ska, ZKS
„Stal” Rze szów

Pa try cja Kloc – Kac per Ku ryś ko,
dwój ka mie sza na 13 – 19 lat, TG „So koł”
Rze szów

Do mi nik Po źniak – Mi chał Wró bel
– Alek san der Szczer ba ty – Ma ciej No -
wak, czwór ka męż czyzn 11 – 16 lat,
KAS AZS UR

Wik to ria Żół kie wicz – Wa ne sa Ka -
miń ska – Syl wia Bro żek, trój ka ko biet 11
– 16 lat, KAS AZS UR

Klau dia Pę cak – Zu zan na Sze le jak,
sko ki syn chro nicz ne na tram po li nie kla sa
I, ZKS „Stal” Rze szów

Klau dia Pę cak, sko ki na tram po li nie
15 – 16 lat, ZKS „Stal” Rze szów

Do mi ni ka War choł, sko ki na tram po -
li nie kla sa II, ZKS „Stal” Rze szów

III miej sca
Ma ja Sta sic ka – Mal wi na Sa la, dwój ka

ko biet 12 – 18 lat, ZKS „Stal” Rze szów
Alek san dra Szczy pek – Ma te usz Du -

dek, dwój ka mie sza na 12 – 18 lat, TG „So -
kół” Rze szów

Wa ne sa Ka miń ska - Alek san der
Szczer ba ty, dwój ka mie sza na 11 – 16 lat,
KAS AZS UR

Punk ta cja dru ży no wa:
I miej sce – ZKS „Stal” w ćwi cze niach

ze spo ło wych na plan szy
II miej sce – ZKS „Stal” w sko kach na

tram po li nie

Ma rek Grze sik

V Grand Prix Pol ski im. Sta ni sła wa Ge ro nia w akro ba ty ce
spor to wej, sko kach na tram po li nie i sko kach na ścież ce
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Ga la fi na ło wa X edy cji kon -
kur su od by ła się 29 paź -
dzier ni ka 2013 r. 
w ho te lu Rze szów. 

W te go rocz nej edy cji kon -
kur su udział wzię ło 19 firm z
na sze go re gio nu. Ka pi tu ła po
oży wio nej i bli sko dwu go dzin -
nej de ba cie, spo śród dzie więt -
na stu pro duk tów zgło szo nych
do kon kur su wy bra ła naj lep sze
wy ro by i usłu gi na sze go re gio -
nu. 

Lau re atem  kon kur su w  ka te go rii
USŁU GI - zo sta ła fir ma MAR CEL,  któ -
ra świad czy usłu gi „Prze wo zy Re gio nal -
ne”: - Ta na gro da, to cen ny i ko lej ny
mo ty wa tor do jesz cze lep szej pra cy.
Ob słu gu je my sześć li nii au to bu so wych
z Rze szo wa do: Kra ko wa, Kro sna, Sta lo -
wej Wo li, Tar no brze ga, Miel ca i Ja wor -
ni ka. Chcąc być kon ku ren cyj nym po -

sta wi li śmy na szyb ki czas trwa nia po łą -
cze nia, wy so ki stan dard, kom fort prze -
wo zu i du żą czę sto tli wość kur sów. Do
ob słu gi re gu lar nych li nii, wy cie czek i
in nych im prez ma my 140 po jaz dów, w
tym luk su so we bu sy mar ki Mer ce des.
W br. ku pi li śmy 50 no wych bu sów i au -
to bu sów -mó wi  Mar cin Chmie lar ski,
wła ści ciel fir my MAR CEL

„Na sze Do bre Pod kar pac kie 2013”
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TUW „TUW” BR Rzeszów unieważnia zagubione druki polis NW
34563-34575 13 szt., ZK 30753, FB 82387, OG 466985, GB

21080. Jednocześnie oświadcza, iż nie ponosi
odpowiedzialności za zobowiązania (szkody) powstałe

w związku z ich użyciem.

Świę ta Bo że go Na ro dze nia to czas,
kie dy do my dziec ka mo gą li czyć na
naj bar dziej in ten syw ną po moc ze
stro ny dar czyń ców. Dzia łal ność
cha ry ta tyw na, szcze gól nie dla du -
żych ma rek, to z ko lei oka zja do
ocie ple nia wi ze run ku. Kto naj czę -
ściej po ma ga pol skim ośrod kom?
Co jest naj bar dziej po trzeb ne dzie -
ciom? Czy w grę wcho dzą wy łącz nie
zbiór ki pie nię dzy? O to za py ta no 50
do mów dziec ka z ca łej Pol ski w ba -
da niu prze pro wa dzo nym przez
JELP.

Przed sta wi cie le aż 86 proc. pol -
skich do mów dziec ka przy zna ją, że
to wła śnie w okre sie świą tecz nym
otrzy mu ją naj więk sze wspar cie od
dar czyń ców. 

Zda niem po nad po ło wy ba da nych
z po mo cą naj czę ściej wy cho dzą szko -
ły oraz uczel nie, któ re or ga ni zu ją naj -
wię cej zbió rek i in nych ak cji cha ry ta -
tyw nych na rzecz dzie ci. Do bre ser ce
oka zu ją tak że czę sto oso by pry wat ne
(50 proc. wska zań) oraz fir my w ra -
mach dzia łań CSR (42 proc.). Znacz -
nie rza dziej wy mie nia się ko ściół (12
proc.) oraz sa mo rzą dy (8 proc.) ja ko
or ga ni za to rów ak cji cha ry ta tyw nych w
okre sie świą tecz nym. 

– Dy rek to rzy do mów dziec ka
pod kre śla ją jed nak, że w ostat nich la -
tach licz ba dzia łań cha ry ta tyw nych na
rzecz ich pod opiecz nych spa dła.

Szcze gól nie, je śli cho dzi o ośrod ki
ulo ko wa ne w ma łych miej sco wo ściach
– mó wi Iza be la Ja skól ska, przed sta wi -
ciel JELP, pro du cen ta hi po aler gicz -
nych środ ków do pra nia dla dzie ci i
nie mow ląt, ini cja tor ba dań. 

Li sta ży czeń pol skich 
do mów dziec ka
Po trze by pol skich do mów dziec -

ka są prak tycz ne – aż 7 na 10 ośrod -
ków przy zna je, że w ra mach ak cji
cha ry ta tyw nej na świę ta chcia ło by
otrzy mać za pas art. che micz nych
(środ ki czy sto ści, ko sme ty ki), któ -
rych bra ku je. Za po trze bo wa nie na
odzież i obu wie wska za ła nie mal po -
ło wa ba da nych (48 proc.), a sprzęt
RTV/AGD 42 proc. ośrod ków. Pie -
nią dze chcia ło by otrzy mać 46 proc.
ba da nych. 

Je śli więc go tów ka, to na ja ki
cel? Ta ka in for ma cja z pew no ścią
mo że być po moc na wszel kim or ga -
ni za cjom, szko łom lub fir mom or -
ga ni zu ją cym w tym ro ku zbiór ki
fun du szy na rzecz do mów dziec ka. –
Co trze ci ośro dek, ma jąc ta ką moż -
li wość, chciał by prze zna czyć za -
strzyk go tów ki na or ga ni za cję fe rii
lub wy jaz du dla swo ich pod opiecz -
nych. 22 proc. do mów dziec ka za ku -
pi ło by no we me ble, a co dzie sią ty
ośro dek mógł by prze pro wa dzić nie -
zbęd ny re mont bu dyn ku – pod su -
mo wu je wy ni ki ba da nia Iza be la Ja -
skól ska, przed sta wi ciel JELP.

– W okre sie fe rii oraz wa ka cji
sta ra my się or ga ni zo wać wy po czy -
nek dla na szych wy cho wan ków oraz
wy ciecz ki do cie ka wych miejsc w
Pol sce. Wów czas każ de wspar cie f i -
nan so we jest dla nas bar dzo waż ne –
pre cy zu je An na To kar ska, Dy rek tor
Chełm skie go Cen trum Po mo cy
Dziec ku i Ro dzi nie, jed ne go z ba da -
nych ośrod ków. 

Dy rek to rzy 6 na 10 ba da nych do -
mów dziec ka przy zna ją, że nie ma ta -
kich przed mio tów, któ re ośro dek
otrzy mał by od dar czyń ców w nad mia -
rze. – Każ da po moc jest nam nie zwy -
kle po trzeb na, za wsze sta ra my się wy -
ko rzy stać wszyst kie otrzy ma ne pre zen -
ty. W tym ro ku by li by śmy nie zmier nie
wdzięcz ni mo gąc otrzy mać np. sprzęt
spor to wy, jak pił ki, łyż wy, rol ki, ro we -
ry. Bra ku je nam rów nież po mo cy edu -
ka cyj nych, gier i ukła da nek dla dzie ci
w prze dzia le wie ko wym od 1 ro ku
wzwyż – do da je An na To kar ska. 

We dług po zo sta łych ba da nych
ośrod ków na świę ta cza sem zda rza się
otrzy mać od dar czyń ców pew ne rze -
czy w zbyt du żej ilo ści. Są to głów nie
plu szo we ma skot ki (22 proc. wska -
zań) oraz sło dy cze (12 proc.). Przed -
sta wi cie le do mów dziec ka nie od rzu -
ca ją ja kiej kol wiek po mo cy, jed nak
czę sto lep sze do pa so wa nie dzia łań
cha ry ta tyw nych do po trzeb lo kal ne -
go ośrod ka uczy ni ło by tę po moc bar -
dziej efek tyw ną. 

Cha ry ta tyw nie dla do mów dziec ka 

Co jest naj bar dziej po trzeb ne na świę ta?

Pierw sza w hi sto rii wspól -
na kam pa nia re kla mo wa Grup BPS
i SGB

W tym ro ku Bank Pol skiej Spół -
dziel czo ści S.A. oraz Spół dziel cza
Gru pa Ban ko wa S. A., któ re łącz nie
zrze sza ją 571 Ban ków Spół dziel czych,
zde cy do wa ły się na wspól ną te le wi zyj -
ną kam pa nię re kla mo wą. Jest to wy jąt -
ko we wy da rze nie, po nie waż dzię ki tej
współ pra cy Ban ki Spół dziel cze w Pol -
sce mó wią jed nym gło sem, po ka zu jąc
jak do bry kre dyt udzie la się wszyst -
kim w Ban ku Spół dziel czym – śpie wa -
ją co! Kam pa nia po trwa do 15 grud nia
2013 ro ku.

Roz ma wia my z Pa nią Ka ro li ną
Bart kow ską Ma zur, Dy rek tor PBS -
bank Od dział Wio dą cy w Rze szo wie

Pa ni Dy rek tor pro szę po -
wie dzieć dla ja kich klien -
tów Pod kar pac ki Bank

Spół dziel czy ma ofer tę?
Czy każ dy klient znaj dzie
tu coś od po wied nie go dla
sie bie?
-PBS bank po sia da sze ro ką ga mę

pro duk tów de po zy to wych, kre dy to -
wych, ubez pie cze nio wych i do rad -
czych, za rów no dla klien tów in dy wi du -
al nych, ma łych i śred nich przed się -
biorstw, a tak że dla du żych kor po ra cji.
Jed nym z głów nych ce lów PBS bank za -
pi sa nych w mi sji jest za spo ka ja nie po -
trzeb fi nan so wych spo łecz no ści lo kal -
nej. Bank mu si być i jest przy go to wa -
ny do za ofe ro wa nia zróż ni co wa nych
pro duk tów de po zy to wych i kre dy to -
wych na kon ku ren cyj nych staw kach.
Nie jed no krot nie pro dukt ban ko wy do -
pa so wu je my do in dy wi du al nych po -
trzeb klien ta. Zde cy do wa nym atu tem
dzia ła nia na sze go Ban ku jest szyb ka
de cy zyj ność.

Czy zna Pa ni oso bi ście
swo ich klien tów?
-W znacz nej mie rze tak. Jed nak że

bio rąc pod uwa gę wiel kość na sze go
Ban ku i Od dzia łu, któ rym kie ru ję po -
zna nie wszyst kich klien tów oso bi ście
jest nie wy ko nal ne. Od dział Wio dą cy
w Rze szo wie po sia da kil ka na ście pla có -
wek, w któ rych pra cow ni cy w więk szo -
ści zna ją swo ich klien tów, co po zwa la
im na in dy wi du al ne po dej ście do ich
po trzeb. 

Ban ki Spół dziel cze są przy tym bez -
piecz ne, po nie waż na le żą do Ban ko we go
Fun du szu Gwa ran cyj ne go i obej mu ją je te
sa me re gu la cje praw ne, co wszyst kie in ne
ban ki. Ban ki Spół dziel cze two rzy lo kal ny,
pol ski ka pi tał i nie gro żą im de cy zje po -
dej mo wa ne przez za gra nicz ne cen tra le czy
wstrzą sy, któ rym pod le ga zglo ba li zo wa -
na go spo dar ka. 

W Ban kach Spół dziel czych kre -
dyt udzie la się śpie wa ją co

Wspól na kam pa nia Gru py BPS
i Spół dziel czej Gru py Ban ko wej pro -
mu je przy stęp ność kre dy tu w Ban -
kach Spół dziel czych – udzie la się on
tak ła two, jak wpa da ją ca w ucho me -
lo dia. Bo ha te ro wie spo tu re kla mo we -
go ko lej no pod chwy tu ją ją od sie bie
i ra do śnie gwiż dżą na tę sa mą nu tę.
Są to za do wo le ni klien ci Ban ku Spół -
dziel cze go – oso by pry wat ne oraz
mi kro i ma li przed się bior cy z pol -
skie go mia stecz ka, gdzie ży ją i pra cu -
ją, cie sząc się z przy ja znych re la cji
z ro dzi mym Ban kiem Spół dziel czym.
Dzię ki te mu spot ide al nie od da je
rów nież cha rak ter Ban ków Spół dziel -
czych – in sty tu cji przy ja znych klien -
to wi, któ re two rzą lu dzie dla lu dzi,
któ re są do brym są sia dem i wspie ra ją
roz wój lo kal nej spo łecz no ści oraz
przed się bior czo ści.

„W na szej re kla mie pro mu je my
kre dyt w Ban kach Spół dziel czych
w ca łej Pol sce. Oczy wi ście każ dy
Bank Spół dziel czy mo że ofe ro wać
swo je roz wią za nia, ela stycz nie do pa -
so wa ne do po trzeb róż nych osób,
czy jest to klient in dy wi du al ny, czy
ma ły lub śred ni przed się bior ca” –
po wie dzia ła Ur szu la Ro żal ska, dy rek -
tor De par ta men tu Ko mu ni ka cji
w Ban ku BPS S. A., od po wie dzial -
na za pro jekt ze stro ny Gru py BPS.
„Film re kla mo wy ide al nie pre zen tu je
Bank Spół dziel czy ja ko przy ja zną
dla klien ta in sty tu cję f i nan so wą bę -
dą cą do brym są sia dem i wspie ra ją cą
roz wój lo kal nej spo łecz no ści oraz
przed się bior czo ści” – do da ła Ur szu la
Ro żal ska.

Jo an na Ga jos

Ban ki Spół dziel cze w Pol sce mó wią jed nym gło sem
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PODKARPACIE

Do mo we wy pie ki to jed ne z naj zdrow -
szych i naj smacz niej szych de se rów.
Nie ste ty w ostat nich la tach co raz
rza dziej gosz czą one na pol skich sto -
łach. Dzie je się tak za zwy czaj z po wo -
du do syć dłu gie go – w su biek tyw nej
oce nie – cza su przy go to wa nia. Jed -
nak tak wca le nie mu si być – tar te
ba ka lie mar ki Back Mit zna czą co
skra ca ją czas przy go to wa nia ciast i
in nych de se rów, a ich naj wyż sza ja -
kość spra wia, że do mo we wy pie ki są
zdrow sze i bez piecz niej sze niż te go -
to we ku pio ne w su per mar ke cie. 

Z dnia na dzień wiel ki mi kro ka mi
zbli ża się czas naj bar dziej lu bia nych
przez Po la ków Świat Bo że go Na ro dze -
nia. To wła śnie w tym okre sie naj chęt -
niej spo ty ka my się z bli ski mi, skła da my
so bie ży cze nia, a czas spę dzo ny w kuch -
ni trak tu je my ra czej ja ko przy jem ność,
a nie obo wią zek. Wspól ne pich ce nie
sprzy ja roz mo wom, wy mia nie do świad -
czeń, bu du je cie płą ro dzin ną at mos fe rę.
Jed nak mi mo wszyst ko i tak naj przy -
jem niej roz ko szo wać się obec no ścią naj -
bliż szych pod czas roz mów przy sto le –
a nie w kuch ni. Z te go wzglę du war to
zna leźć spo sób na szyb sze niż zwy kle
przy go to wa nie po traw. 

W przy pad ku ciast i de se rów nie za -
stą pio ne bę dą tar te ba ka lie i mak mie -
lo ny mar ki Back Mit – w koń cu naj wię -
cej cza su w kuch ni zaj mu je obie ra nie i
kro je nie mig da łów, orze chów czy mie le -
nie ma ku.

Ba ka lio we Świę ta

Wi gi lij na tra dy cja do ty czą ca po traw
mó wi przede wszyst kim jed no – po win -
no być ich dwa na ście. Jed nak po za tym
nie ma jed ne go, ja sno na rzu co ne go
świą tecz ne go me nu – w róż nych re gio -

nach Pol ski moż na się spo tkać z roz ma -
ity mi po tra wa mi, tak że w przy pad ku
de se rów. W nie któ rych do mach po pu -
lar ne są ma ków ki, w in nych ro bi się
mocz kę, a w ko lej nych spo tkać moż na
ku tię. Wśród ciast kró lu ją ma kow ce,
struc le ma ko we, róż ne wa ria cje na te -
mat pier ni ka, ma łe pier nicz ki w roz ma -
itych kształ tach, kek sy z ba ka lia mi,
świą tecz ne ser ni ki. Wy bór naj czę ściej
uza leż nio ny jest od pre fe ren cji do mow -
ni ków, ale jest po dyk to wa ny rów nież w
du żej mie rze tra dy cją – za rów no re gio -
nal ną, jak i ro dzin ną. Jed nak mi mo sze -
ro kie go wa chla rza moż li wo ści, na więk -
szo ści pol skich sto łach w okre sie Świąt
Bo że go Na ro dze nia, za zwy czaj po ja wia -
ją się po tra wy przy go to wa ne na ba zie
ma ku. Bez wzglę du na to, czy bę dzie to
ma ko wiec, ku tia czy ma ków ki – waż ne
jest, aby głów ny skład nik był od po wied -
nio przy go to wa ny. Na szczę ście nie
trze ba spę dzać dłu gich go dzin przy

mieleniu ma ku – wy star czy się gnąć po
go to wą pro po zy cję - Mak mie lo ny mar -
ki Back Mit. Wy bie ra jąc ta kie roz wią za -
nie ma my pew ność, że ko rzy sta my z su -
row ca naj wyż szej ja ko ści, a do te go
oszczę dza my spo ro cza su i ener gii. Po -
nad to we wszyst kich nie mal de se ro wych
wa ria cjach świą tecz nych istot ną ro lę od -
gry wa ją ba ka lie – mig da ły, orze chy wło -
skie czy la sko we, ro dzyn ki, su szo ne
owo ce. Bez nich smak de se rów nie był -
by ta ki sam. Wie lu oso bom sen z oczu
spę dza wi zja obie ra nia, a na stęp nie
drob ne go kro je nia lub tarcia orze chów
i mig da łów. Że by po tra wy mia ły od po -
wied nią kon sy sten cję zgod ną z tra dy cją,

na le ży po świę cić spo ro cza su na od po -
wied nie przy go to wa nie wła śnie tych
skład ni ków. Ła twiej szym, a przy tym
mniej cza so chłon nym roz wią za niem,
jest wy ko rzy sta nie go to wych pro po zy cji
mar ki Back Mit – Tar te Orze chy wło -
skie, Tar te Orze chy la sko we i Tar te Mig -
da ły do brze spraw dzą się nie tyl ko ja ko

do da tek do ciast i in nych de se rów, ale
rów nież ja ko ak cent de ko ra cyj ny, na da -
jąc przy tym ca ło ści wy jąt ko wy smak.   

Zdro wo i smacz nie

Ba ka lie na le żą do nie zwy kle smacz -
nych i wdzięcz nych w wy ko rzy sta niu

skład ni ków. Po tra fią nadać po tra wom
nie zwy kłych wa lo rów sma ko wych, a z
dru giej stro ny w ca ło ści mo gą słu żyć ja -
ko zdro wa prze ką ska. Co waż ne – są
ide al nym roz wią za niem dla osób dba ją -
cych o li nię – o nie bo le piej się gnąć po
pysz ne mig da ły za miast tu czą cych chip -
sów. Jed nak przede wszyst kim ba ka lie
sta no wią źró dło wie lu wi ta min i mi ne -
ra łów. 

W orze chach la sko wych zna leźć
moż na m.in. fos for i nie na sy co ne kwa -
sy tłusz czo we, a tak że wi ta mi ny C, E, B,
D, PP. Za le ca ne są szcze gól nie pod czas

wy sił ku umy sło we go – sty mu lu ją bo -
wiem pra cę mó zgu i po pra wia ją kon -
cen tra cję. Do brze wpły wa ją rów nież na
wy gląd ce ry, pa znok ci i wło sów. Orze -
chy wło skie na to miast bo ga te są w
wapń i po tas, a do te go są do sko na łym
źró dłem wi ta min B1, B2, C oraz PP.
Mig da ły, po dob nie jak orze chy, po pra -
wia ją wy gląd wło sów, skó ry i pa znok ci,
do brze dzia ła ją na pa mięć i kon cen tra -
cję. Do star cza ją na sze mu or ga ni zmo wi
wi ta mi ny PP, E oraz wi ta min z gru py B.
Są tak że źró dłem biał ka i kwa sów nie na -
sy co nych, dla te go po le ca ne są oso bom
dba ją cym o li nię i pro wa dzą cym ak tyw -
ny tryb ży cia. 

Fir ma  VOG Sp. z o.o. ufun do -
wa ła dla na szych czy tel ni ków 6
ze sta wów  z pro duk ta mi . Aby
otrzy mać ta ki ze staw  wy star czy
za dzwo nić  pod re dak cyj ny nu mer
6 grud nia, godz. 10. 

Wi gi lia ze sma kiem

Ba ka lie mar ki Back Mit na świą tecz nym sto le
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La bo ra to rium Iwo stin przy go to wa -
ło na se zon świą tecz ny 2013 dwa ze sta -
wy pre zen to we, przy go to wa ne z my ślą
o po trze bach pie lę gna cyj nych skó ry
twa rzy dla ko biet po wy żej 40. ro ku ży -
cia. W ze sta wach znaj du ją się ko sme ty -
ki ujędr nia ją ce i przy wra ca ją ce ela -
stycz ność skó rze wraż li wej po 40. ro ku
ży cia oraz po pra wia ją ce gę stość i na -
pię cie skó ry wraż li wej po 50. ro ku ży -
cia. Ofer ta pro mo cyj na jest do stęp na
wy łącz nie w ap te ce.

IWO STIN RE -LI FTIN 40+
W ze sta wie znaj du ją się pre pa ra ty

Iwo stin Re -Li ftin, przy wra ca ją ce ela stycz -
ność skó rze wraż li wej po 40. ro ku ży cia.
Ujędr nia ją cy krem na dzień SPF15
(50 ml) sty mu lu je syn te zę ko la ge nu i
przy wra ca je go opty mal ną struk tu rę, do -
dat ko wo chro ni skó rę przed pro mie nio -
wa niem UV.

Ja ko gra tis, w ce nie ze sta wu jest Li -
ftin gu ją cy krem pod oczy (15 ml),
któ ry za po bie ga utrwa la niu się zmarsz -
czek na de li kat nej skó rze wo kół oka, w
wi docz ny spo sób zmniej sza cie nie pod
ocza mi, głę bo ko na wil ża.

Ce na ze sta wu: ok. 67 zł.

IWO STIN 
RE -STO RIN 50+
W ze sta wie znaj du ją się

pre pa ra ty Iwo stin Re -Sto rin,
po pr wia ją ce gę stość i na pię -
cie skó ry wraż li wej po 50. ro -
ku ży cia. Od bu do wu ją cy
krem na dzień SPF15
(50 ml) wzmac nia i od bu -
do wu je struk tu rę skó ry, a
tak że od ży wia i na wil ża, po -
pra wia gę stość, uela stycz nia
skó rę twa rzy.

Ja ko gra tis, w ce nie ze -
sta wu jest Od bu do wu ją cy
krem pod oczy (15 ml),
któ ry nor ma li zu je cyr ku la cję
pły nów w tkan ce pod skór -
nej, zmniej sza prze pusz czal -

ność na czyń krwio no śnych. Re du ku je
cie nie pod ocza mi, zmniej sza obrzę ki,
wspo ma ga usu wa nie ciem ne go pig men -
tu spod oczu. 

Ce na ze sta wu: ok. 73 zł.

Wiel ki mi kro ka mi zbli ża się zi ma. Jej
zwia stu nem są pierw sze chło dy i
znacz ny spa dek tem pe ra tu ry. No ski
na szych ma lusz ków ro bią się czer -
wo ne, po wie trze jest co raz chłod -
niej sze... Czy to zna czy, że po win ni -
śmy za ko pać się z na szą po cie chą w
cie płym ko cu czy ta jąc baj ki i cze ka -
jąc na przyj ście wio sny?  

Nic myl ne go! Nie od pusz czaj my
so bie po łu dnio wych wspól nych spa -
cer ków! Mu si my jed nak pa mię tać, że
na le ży od po wied nio za bez pie czyć na -
sze ma leń stwo, by chłod ne po wie trze
nie prze wia ło dzie ciacz ka. Jak to zro -
bić?

Bo dy na pierw sze chło dy
Dzie ci uwiel bia ją po zna wać świat,

od kry wa jąc no we za ka mar ki. Je sie nią
zbie ra ją li ście, ska czą przez ka łu że, a
ich plec ki są na ra żo ne na po wiew
chłod ne go po wie trza. Dla te go war to
spra wić na sze mu ma lusz ko wi bo dy,

któ re mi mo ru chu, za pew ni mu cie -
pło i kom fort nie prze szka dza jąc w
za ba wie.     

Nie za po mnij o raj stop kach!
Na sze po cie chy są cie ka we świa ta.

Po zwól my im go po zna wać! Pa mię taj -
my jed nak, że ta kie wy ciecz ki zwią za -

ne są ze zdo by wa niem przez na sze go
urwi sa wszyst kich gó rek i pa gór ków w
oko li cy. Ta kie wy gi ba sy zwy kle spra -
wia ją, że spoden ki ma lusz ka mo gą się
pod wi jać. Przez nóż ki ucie ka po nad

60% cie pła, dla te go nie mo że my za -
po mnieć o ich ochro nie. A cóż le piej
ochro ni nóż ki na sze go ma lusz ka niż
cie płe ba weł nia ne raj stop ki!

Wstrzy maj się ze śnie gow ca mi
Aby za pew nić cie pło stó pek na -

szych ma lusz ków nie trze ba fun do wać
im cięż kich, zi mo wych, czę sto mniej
wy god nych bu tów - przyj dzie jesz cze na
to czas. Po staw my na ocie pla ne, mięk -
kie i nie zwy kle wy god ne skar pet ki frot -
te! Ta ki ma te riał spra wi, że cie pło nie
bę dzie ucie kać na ze wnątrz, a na sza po -
cie cha bę dzie mia ła wra że nie jak by ha -
sa ła po mięk kiej, let niej traw ce!

Nie od ma wiaj cie so bie je sien nych
spa cer ków - to ide al ny czas na pod nie -
sie nie od por no ści na sze go ma lusz ka.
Pa mię taj my jed nak o tym, by na
pierw sze chło dy odziać urwi ska w cie -
płą bie li znę, któ rej bo ga ty wy bór moż -
na zna leźć w ofer cie mar ki YO!:
www.fa ce bo ok.com/Yoc lubpl

„Pierw sze chło dy? Nie za po mnij o cie płej bie liź nie  dla Two je go ma lusz ka”

Ze sta wy świą tecz ne Iwo stin 2013
Już w naj bliż szy wto rek (10 grud nia) Rze szo wia nie bę dą mo gli po móc

więź niom su mie nia i in nym oso bom na ra żo nym na ła ma nie praw czło wie -
ka na ca łym świe cie. Wy star czy przyjść na Ma ra ton Pi sa nia Li stów Amne -
sty In ter na tio nal or ga ni zo wa ny przez Ra dę Mło dzie żo wy Rze szo wa! 

Ofia ry taj nych wię zień CIA w Pol sce, ro syj scy więź nio wie z Pla cu Błot -
ne go, czy ska za ny na ko men ta rze na Fa ce bo oku Ja beur Mej ri z Tu ne zji – to
tyl ko nie któ re z osób, któ rym bę dzie moż na po móc pod czas zbli ża ją ce go się
Ma ra to nu Pi sa nia Li stów. 

Wy da rze nie to od by wa się co ro ku w oko li cach 10 grud nia, kie dy świę -
tu je my Mię dzy na ro do wy Dzień Praw Czło wie ka. W tym ro ku Ma ra ton Pi -
sa nia Li stów od bę dzie się już po raz czter na sty. Co ro ku dzię ki na pi sa nym
w je go cza sie li stom uda je się re al nie wpły nąć na po pra wę sy tu acji kil ku
bądź kil ku na stu osób, któ rych pod sta wo we pra wa zo sta ły zła ma ne. 

W ubie głym ro ku w po nad 230 miej scach w na szym kra ju na pi sa no 189
103 li stów. W ro ku bie żą cym im pre za od bę dzie się jed no cze śnie w re kor do -
wej licz bie po nad 350 miejsc w ca łej Pol sce i w oko ło 60 kra jach na ca łym
świe cie. W Rze szo wie bę dzie my pi sać w I Li ceum Ogól no kształ cą cym
przy ul. 3-go Ma ja 15, w go dzi nach od 8:00 do 18:00. 

Szcze gó ło wy opis syl we tek osób, w spra wie któ rych bę dzie my w tym ro -
ku pi sać, znaj du je się na stro nie www.amne sty.org.pl/ma ra ton. Opi sy te bę -
dą rów nież do stęp ne dla wszyst kich uczest ni ków Ma ra ton Pi sa nia Li stów
w miej scach, w któ rych się on od bę dzie. 

Jak na pi sać ta ki list? 
To bar dzo pro ste. Naj pierw war to za po znać się z opi sem syl wet ki oso by,

w spra wie któ rej chce my pi sać. Na le ży pi sać krót ko i uprzej mie oraz opie -
rać się na fak tach. War to na pi sać kim je ste śmy – dzię ki te mu nasz list bę -
dzie bar dziej au ten tycz ny. Zna jo mość ję zy ków ob cych nie jest wy ma ga na –
li sty moż na pi sać za rów no w ję zy ku pol skim jak i w ję zy kach ob cych.

Napisz list – pomóż bronić praw człowieka! 
10 grudnia 2013, godz. 8:00 – 18:00 
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Sen ma ogrom ny wpływ na na sze sa mo po czu -
cie w cią gu dnia. O tym, czy wsta nie my wy po -
czę ci w głów nej mie rze de cy du je to, na czym
śpi my. Jak za tem wy brać od po wied ni ma te -
rac? Ku pu jąc ma te rac po dej mu je my de cy zję,
któ rej efek ty bę dzie my od czu wa li co naj mniej
przez kil ka lat, dla te go war to ją po trak to wać
ja ko ro dzaj in we sty cji. 

To w du żej mie rze od nie go za le żeć bę dzie
kom fort na sze go snu, a w kon se kwen cji też
zdro wie i sa mo po czu cie. War to za tem po dej -
mo wać świa do me de cy zje. Pa mię taj my, że by
przed za ku pem go wy pró bo wać – po ło żyć się
przy naj mniej na kwa drans w po zy cji, w któ rej
naj czę ściej śpi my. Sprawdź my, czy wła ści wie
pod pie ra nasz krę go słup, nie jest zbyt mięk ki
ani zbyt twar dy. Tra fio ny wy bór z pew no ścią
uła twi nam wie dza o tym, co kry je się w środ -
ku ma te ra ca i ja kie ma wła ści wo ści.

Ma te ra ce sprę ży no we to wciąż naj po pu lar -
niej sze pro duk ty do stęp ne na ryn ku. Cie szą się
nie zmien nym za in te re so wa niem wśród klien tów
głów nie ze wzglę du na ni ską ce nę. Przy za ku pie
war to zwró cić uwa gę na licz bę sprę żyn: im jest
ich wię cej, tym ma te rac le piej do pa su je się do
cia ła i bę dzie nam wy god niej. War to uwa żać na
pro duk ty ni skiej ja ko ści, któ rych po wierzch nia
bar dzo szyb ko od kształ ca się. Wów czas zmia ny
od czu je my na wła snej skó rze, po nie waż wy sta ją -
ce sprę ży ny bę dą się wpi jać w na sze cia ło. Nie
jest to tak że roz wią za nie kom for to we dla par,
po nie waż oso ba lżej sza mo że wpa dać w za głę -
bie nie cięż sze go part ne ra. 

Nie co in ne są ma te ra ce kie szon ko we, w
któ rych każ da sprę ży na za pa ko wa na jest w

osob ną kie szeń. Dzię ki te mu pra cu ją one nie za -
leż nie od sie bie, a oso by śpią ce na po dwój nym
ma te ra cu nie od czu wa ją drgań spo wo do wa nych
ru cha mi part ne ra. Przy użyt ko wa niu pro duk -
tów te go ty pu na le ży pa mię tać, że sprę ży ny ła -
two ule ga ją de for ma cji. Za szko dzić im mo że
sia da nie na brze gu ma te ra ca lub sta wia nie go w
po zy cji pio no wej np. w cza sie trans por tu lub
prze pro wadz ki.

In nym ro dza jem wy peł nie nia jest pian ka
po li ure ta no wa, któ ra amor ty zu je le piej niż
sprę ży ny. Zwy kle jed nak nie za pew nia ide al ne -
go do pa so wa nia do cia ła. Mo że też nie być
zbyt trwa ła i od kształ cać się w trak cie użyt ko -
wa nia, co ob ni ża kom fort snu. Na płasz czyź -
nie mo gą po ja wiać się grud ki czy guz ki lub wy -
raź ne wgłę bie nia. Po wo du ją one, że cia ło zsu -
wa się do cen tral nej czę ści ma te ra ca, za bu rza -
jąc sen. Jed nak ze wzglę du na swo ją prze wiew -
ność oraz wła ści wo ści an ty grzy bicz ne jest to
roz wią za nie hi gie nicz ne i po le ca ne oso bom
cier pią cym na aler gię.

Zde cy do wa nie lep sze ja ko ścio wo są ma -
te ra ce wy peł nio ne ma te ria łem ter mo ela stycz -
nym. Jest to spe cjal nie zmo dy fi ko wa ny ro dzaj
two rzy wa, któ ry pod wpły wem tem pe ra tu ry
do pa so wu je się do kształ tu cia ła. – Te go ty pu
ma te ra ce są do sko na łym przy kła dem jak za -
awan so wa na tech no lo gia znaj du je za sto so wa -
nie w co dzien nym ży ciu. Ma te riał uży wa ny
do ich wy ro bu był wcze śniej wy ko rzy sty wa ny
przez NA SA pod czas lo tów ko smicz nych –
opo wia da Ja cek Po znań ski z pol skie go od -
dzia łu fir my Tem pur, któ ra wy ko rzy sta ła ten
wy na la zek do pro duk cji ma te ra ców i  po du -

szek. Zy sku ją co raz więk szą po pu lar ność ze
wzglę du na trwa łość i wła ści wo ści. – Dzię ki
do pa so wa niu się do kształ tu cia ła za pew nia
on peł ne pod par cie bez wzglę du na po zy cję,
w któ rej śpi my. Nie ule ga też od kształ ce niom
pod wpły wem nie rów no mier ne go roz miesz -
cze nia cię ża ru, po nie waż przyj mu je ci śnie nie
i roz kła da je na ca łej płasz czyź nie - prze ko nu -
je eks pert. Wła ści wo ści re du ku ją ce na cisk
spra wia ją, że krą że nie krwi oso by śpią cej jest
nie za kłó co ne, nie ma więc pro ble mu z drę -
twie ją cy mi koń czy na mi i ko niecz no ścią cią -
głe go prze wra ca nia się z bo ku na bok. Ma te -
ra ce wy peł nio ne ma te ria łem ter mo ela stycz -
nym po le ca ne są szcze gól nie oso bom cier pią -
cym na fi bro mial gię (cho ro bę zwią za ną z bó -
lem w ukła dzie ru chu), za pa le nie sta wów czy
ze spół nie spo koj nych nóg.

Ja ko uzu peł nie nie in nych wy peł nień – w
ma te ra cach pian ko wych czy sprę ży no wych czę -
sto sto su je się wkład la tek so wy. Pro du ko wa ny
jest on z kau czu ku na tu ral ne go lub syn te tycz -
ne go. Ze wzglę du na kosz ty pro duk cji sto su je
się kau czuk syn te tycz ny, cza sem też z nie wiel ką
do miesz ką na tu ral ne go. Na to miast w tych naj -
lep szych i naj bar dziej luk su so wych prze wa ża
wy peł nie nie na tu ral ne. Za le tą za sto so wa nia la -
tek su jest wy so ka ela stycz ność. Te go ty pu po -
wierzch nia do brze do pa so wu je się do kształ tu
cia ła. Na le ży jed nak pa mię tać, że ma te rac z ta -
kim wy peł nie niem jest nie od po wied ni dla osób
cier pią cych na dys ko pa tię, któ re po win ny wy -
bie rać tward sze ma te ra ce za pew nia ją ce sta bil ne
pod par cie. Oso by o du żej wa dze mu szą sto so -
wać grub sze wkła dy la tek so we. Efek tem ubocz -
nym wy so kiej ela stycz no ści ma te ra ca jest to, że
przy le ga do cia ła nie po zo sta wia jąc prze wie wu,
stąd spa nie na nim bę dzie nie kom for to we dla
osób in ten syw nie się po cą cych. Kło po tli wy mo -
że być tak że spe cy ficz ny za pach no we go ma te -
ra ca, któ ry mo że utrzy my wać się na wet do
trzech mie się cy.

Czy wiesz na czym śpisz?


