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Podsumowujemy i planujemy

Za nami 53 rok dziatalnosci Spotdzielni Mieszkaniowej ,,Nadodrze”. Chociaz pozycja
spotdzielni jest ustabilizowana, to zZycie stawia przed nig wcigz nowe wyzwania, ktore
wymagajq od jej Zarzqdu, Rady Nadzorczej i pracownikdéw ciggtych dziatan. Jednym z nich
sq wymogi zwigzane z ochronq Srodowiska i oszczedzaniem energii. W zwiqzku z tym

od pewnego czasu montowane sq energooszczedne napedy wind. W tym roku
modernizacje przeszto 14 dzwigdw. Przy okazji zlikwidowane zostaty przedziaty bagazowe,
dzieki czemu mieszkaricy mogq windq przewozi¢ wozki, meble i inne wigksze przedmioty.
Zrealizowano kolejny etap termomodernizacji. Analizowane sq tez efekty docieplen, ktére
zostaty zrealizowane w poprzednim roku. Spotdzielnia stara sie o Srodki zewnetrzne

na przeprowadzenie nastepnych zadan z tego zakresu. Prowadzone sq rowniez inwestycje
w energooszczedne oswietlenie oraz panele fotowoltaiczne.

O tych zadaniach mozna przeczytac¢ w artykule na str. 5.

Duzym zadaniem, ktore w 2016 roku nabrato realnych ksztattéw, jest budowa nowego
bloku przy ulicy Strzeleckiej. Po uzyskaniu catej niezbednej dokumentacji SM ,,Nadodrze”
moze przystepowac do prac budowlanych. Nowy obiekt zostanie oddany do uzytku

w pierwszych miesigcach 2018 roku. Wszyscy wierzymy, ze stanie sie interesujgcym
elementem architektury osiedla Srédmiescie, a przysztym lokatorom bedzie sie w nim
dobrze mieszkac. Wiecej na temat tej inwestycji znajdqg Parnistwo w tekscie na str. 4.

W kolejnym roku kontynuowane bedq te wszystkie dziatania, ktore stuzq mieszkaricom.
Duzy nacisk wtadze Spotdzielni bedq ktasc na jakos¢ wykonywanych robot. Nie zawsze
bowiem optaca sie wybieranie najtariszych ofert. W wielu przypadkach nizsza cena,

to tez'nizsza jakos¢, a wszystkim zalezy na tym, by efekt wykonywanych prac cieszyt przez
dtugie lata. W tym roku, na przetomie listopada i grudnia, przeprowadzona zostata ankieta
wsrod mieszkaricow. Zebrane opinie i uwagi sq dla wtadz Spoétdzielni niezwykle waznym
wskaznikiem i wyznaczajq kierunek dalszych dziatan. Jednoczesnie Zarzqd dziekuje za
poswiecenie swojego cennego czasu i wypetnienie ankiety. W nowym roku zyczymy
wszystkim naszym:mieszkaricom duzo zdrowia, optymizmu, pogody ducha, tolerancji oraz
by spetniali swoje marzenia, potrafili o nie walczy¢ i mieli sie z kim cieszy¢ z ich realizacji.
Abysmy w kolejnym roku mogli Smiato powiedziec, Ze mieszkamy

w pieknym miescie, wsrdd zyczliwych ludzi i w przyjaznym otoczeniu. Niech kazdy dzien
przynosi radosc i spokoj oraz niech trwale odsuwa wszelkie ktopoty i przeciwnosci losu.
Wszystkiego dobrego!

Wszystko co dobre i mite, szczesliwe i radosne,
niech bedzie bliskie i trwalte w Swieta Bozego Narodzenia,
a zegar 2017 Roku niech odmierza tylko pomysine godziny.
Zarzqd
Rada Nadzorcza
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Przeprowadzka za nami,
czas ha budowe

Pod koniec pazdziernika administracja Barak, w ktdrym do tej pory miescita sie siedziba administracji, to pozostatos¢
osiedla $rédmiescie przeprowadzita zaplecza budowy wiezowcow przy ul. Poczdamskiej. Mimo ze miat by¢ tylko
. . . tymczasowym rozwigzaniem, funkcjonowat przez lata. Przestat juz jednak spetniaé
sig do nowej, tymczasowej siedziby. wymogi. Trudno byto walczy¢ z wilgocia, ktéra systematycznie niszczyta barak.
Pracownicy ADM przyjmujq teraz Po wybudowaniu bloku ADM wréci na swoje poprzednie miejsce, a wtasciwie do
mieszkaricéw w budynku Centrum nowej siedziby, ktéra bedzie zlokalizowana na parterze nowego budynku. Kiedy to
nastgpi? Trudno w tej chwili jednoznacznie odpowiedzie¢. We wrzesniu Spétdzielnia
otrzymata pozwolenie na budowe. Do listopada trwato powiadamianie
zainteresowanych stron o zamiarze budowy. Wybrany zostat inwestor zastepczy, ktory
na pierwszym pietrze. w imieniu Spoétdzielni poprowadzi zadanie. Ogtoszone zostaty tez przetargi zwigzane
Przeprowadzka zwigzana jest z rozbidrka starego budynku administracji, przygotowaniem terenu pod inwestycje
i budowg bloku. Rozbidrka i prace ziemne powinny zakonczyc sie jeszcze w 2016 roku.
W miedzyczasie nastgpi wytonienie generalnego wykonawcy budynku i podpisanie
znim umowy. Sama budowa powinna potrwaé okoto roku. Klucze do mieszkar zostang
przekazane lokatorom prawdopodobnie pod koniec pierwszego kwartatu 2018 roku.
Nowy blok bedzie miat szes¢ pieter i 48 mieszkan, wszystkie dostosowane
do potrzeb osdb niepetnosprawnych. Na parterze bedg znajdowac sie lokale ustugowe
i nowa siedziba ADM Srédmiescie. W czeéci podziemnej zlokalizowany bedzie parking.
Czes$¢ mieszkan juz zostato zarezerwowanych przez przysztych lokatoréow.
Mieszkancow przepraszamy za utrudnienia zwigzane z budowa bloku i przepro-

Technicznego Spotdzielni
przy ul. Armii Krajowej 5, w salce

z planowang budowgq nowego bloku
mieszkalnego w miejscu, gdzie

M

Ad 3PStdzienia ieszaniows NADGDRZE wadzka ADM. Jednak za kilkanascie miesiecy miasto zyska nowy obiekt, ktéry
mln. . . powinien cieszy¢ nie tylko lokatoréow, ale takze wszystkich gtogowian. Bedzie to
- |§tra$ja’ QS!Fdh ciekawy architektonicznie budynek, w dodatku pierwszy po wielu latach wybudowany
”SrOdmleSCIe przez SM ,Nadodrze”. Po powrocie w to miejsce administracji w zdecydowanie
zynna lepszych warunkach bedg obstugiwani mieszkaricy Srodmiescia.
poniedziatek, Sroda-pigtek: 7:00-15:00 . ]
worek: 7:00-17:00 :
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Energie pozyskamy ze Stonca

Waznym wyzwaniem dla Spétdzielni w 2016 roku jest pozyskanie jak najwiekszej
sumy pieniedzy z zewnatrz na te wszystkie energooszczedne inwestycje.
Rozpoczelismy od dziatan w oparciu o ustawe o efektywnosci energetycznej
i pozyskiwania tzw. biatych certyfikatow. W lipcu 2016 roku Urzad Regulacji Energetyki
rozstrzygnat przetarg, w ktorym uczestniczyly trzy nasze oferty. Dwie z nich zostaty
przyjete i uzyskalismy biate certyfikaty o wartosci blisko 300 tysiecy zt. Nastepnym
krokiem bedzie sprzedaz tych certyfikatow na gietdzie towarowo-energetycznej.
W pazdzierniku zarzgd SM ,,Nadodrze” ztozyt do przetargu organizowanego przez URE
kolejne cztery wnioski, w ktérych wartos¢ uzyskanych certyfikatdw moze osiggnac
wartos¢ blisko miliona ztotych. Nie ukrywamy, ze sg to dla nas wazne rozstrzygniecia,
bo bedg zwieniczeniem naszych dotychczasowych dziatan w zakresie wymiany
oswietlenia w czesciach wspdlnych budynkéw czy tez prowadzonej modernizacji
dzwigow.

Biate certyfikaty to jednak nie wszystko. W 2016 roku Urzedy Marszatkowskie
rozpoczety ogtaszanie konkursow na pozyskanie srodkdw unijnych. Po raz pierwszy
beneficjantami moga by¢ spotdzielnie mieszkaniowe. W lipcu ogtoszono pierwszy
konkurs na dziatania w zakresie efektywnosci energetycznej w budynkach
uzytecznosci publicznej i w sektorze mieszkaniowym. Spoétdzielnia przystapita do
przygotowania setek wymaganych dokumentdéw i opracowan, ktére nalezato ztozy¢ do
13 pazdziernika tego roku. W sumie w wymaganym terminie ,,Nadodrze” ztozyto trzy
whioski na dotacje na prace termomodernizacyjne w 29 budynkach, ktérych wartosc¢
wyniesie blisko 13 miliondéw ztotych. Na prace podstawowe, czyli termomodernizacje
i system zarzadzania energig cieplna, mozemy pozyskaé az 45 procent wartosci robét,
anapozostate, w tym dokumentacje, az do 85 procent wartosci opracowan.

Rozstrzygnie¢ konkurséw spodziewamy sie do korica marca 2017 roku. Liczymy,
ze nasze wnioski zostang zaakceptowane i od lipca bedziemy mogli ruszyé
z najwiekszym programem od kilku lat. Nasz program to nie tylko termomodernizacjai
oszczedzanie ciepta. To przede wszystkim rozwdj lokalnego rynku, to wiele miejsc
pracy i rozwéj gtogowskich firm. To réwniez wazny czynnik wzrostu gospodarczego
i poprawa warunkéw zycia dla tysiecy mieszkaricow miasta.

Kolejnym planem jest pozyskanie srodkdw na odnawialne Zrddta energii.
Wiekszos¢ wiezowcdw zuzywa duze ilosci energii, ktora jest wykorzystywana do
napedzania wind oraz sterowania wentylacja. Chcemy w takich budynkach testowo
zainstalowaé panele stoneczne. Wojewddzki Fundusz Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej we Wroctawiu przygotowat program, w ramach ktérego staramy
sie o dofinansowanie budowy instalacji fotowoltaicznej. Dofinansowanie moze
wynies¢ nawet 40 procent. Na pozostatg czeS¢ mozemy natomiast uzyskac nisko
oprocentowang pozyczke. Inwestycja nie bedzie wiec wykonywana z naszych srodkéw,
bowiem sptata pozyczki zostanie realizowana z oszczednosci wynikajacych
z produkowanej energii elektrycznej.

Panele zostang w pierwszym etapie zainstalowane na dwdch wiezowcach: przy
ulicy Poczdamskiej 4-4a i Orbitalnej 21-23. Panele beda wtaczone do wewnetrznej
sieci i beda produkowaty energie zasilajagcg windy i oswietlenie. Zmniejszy sie wiec
zapotrzebowanie na energie, ktérg dostarczajg nam dostawcy energii. Montowanie
instalacji fotowoltaicznej zrealizujemy na poczatku 2017 roku. Rozruch paneli
i pierwsze pozyskanie z nich energii elektrycznej planowane jest na wiosne.

Leszek SZULC

Coraz popularniejsze staje sie
produkowanie energii
elektrycznej z wykorzystaniem
Zrédet odnawialnych. W tym
kierunku idzie tez Spotdzielnia
Mieszkaniowa ,,Nadodrze”.

W planach jest zamontowanie
na dwdch wiezowcach paneli
stonecznych, ktore bedq
produkowaty energie potrzebng
na oswietlenie klatek,
napedzanie wind czy tez
wspomaganie wentylacji
mechanicznej

skutecznie docieramy do wiekszosci mieszkancow Gtogowa

rekilama w Magazynie Lokatora

tel. 695 879 033




Sgsiedzki i osiedlowy savoir-vivre

W wielu podrecznikach dotyczqcych savoir-vivre mozna
znaleZ¢ rozdziaty pt. ,Sgsiedzi”. Istnieje wiele sytuacji,
w ktorych nie wiemy jak sie zachowac albo po prostu
swoim zachowaniem utrudniamy Zycie sqsiadom.
Czasami proste czynnosci - powiedzenie ,dzieri dobry”
sqsiadowi spotkanemu na schodach czy przytrzymanie
drzwisgsiadce idgcej z zakupami—przychodzq nam wcigz
zwielkim trudem

Nowy sasiad

W amerykanskich filmach pewnie nieraz widzielismy sceny, gdy
nowych sgsiadéw wita sie, przynoszac im wtasnorecznie
przygotowane wypieki. W naszym spoteczeristwie nikt nie wymaga
od nas az takiego zaangazowania. Zawsze jednak mito, gdy przy
pierwszym spotkaniu z nowym sasiadem, choéby na klatce czy
wwindzie, przywitamy siei przedstawimy.

Dzier dobry

Przywitanie sie z sgsiadem dotyczy nie tylko tych, ktérzy dopiero
sie wprowadzili. Dobre maniery nakazuja nam mowienie ,dzien
dobry” kazdej napotkanej osobie, ktérg znamy chocby tylko
z widzenia. Zasady s3 tu proste — mtodszy pierwszy wita osobe
starszg, a mezczyzna kobiete. Natomiast osoba wchodzgca do windy,
w ktérej juz jadg inne osoby, bez wzgledu na wiek i pte¢ powinna
pierwsza pozdrowi¢ pozostatych.

Ciszanocna

Ogodlnie przyjeta cisza nocna trwa od godziny 22 do 6 rano.
Obowigzuje ona wszystkich lokatoréw i powinnismy potrafi¢ to
uszanowad. Nie nalezy wiec w tym czasie trzaska¢ drzwiami, biegac
po schodach czy gtosno stucha¢ muzyki. Nie oznacza to jednak, ze
poza godzinami ciszy nocnej mozemy zachowywac sie jak chcemy.
Musimy mieé¢ na wzgledzie, ze kto§ moze odsypiaé trzecig zmiane
albo usypiaé¢ mate dziecko. Nasze bloki nie majg dZzwiekoszczelnych
scian i drzwi, wiec kazdy gtosniejszy hatas bedzie ucigzliwy dla
sgsiadow.

Remontyiimprezy

Imieniny, parapetéwka czy inna okolicznosciowa impreza rzadzi
sie swoimi prawami. Jesli organizujemy ja w weekend, trudno
wymagaé, by skoriczyta sie o godzinie 22. Na pewno w dobrym tonie
bedzie wowczas poinformowanie sasiadéw o organizowaniu takiej
imprezy w naszym mieszkaniu oraz przeproszenie ich za zwigzane
z tym niedogodnosci. Podobnie sprawa ma sie z prowadzonymi
remontami. Bezwzglednie w tym przypadku nie wykonujemy takich
prac w godzinach wieczornych i nocnych. O zamiarze
przeprowadzenia remontu warto powiedzie¢ najblizszym sgsiadom

Powiedz

i uprzedzi¢ ich o mozliwych utrudnieniach. Mozna tez w miare
mozliwosci ustali¢ z sgsiadami godziny, w ktérych bez przeszkod
bedziemy mogli wykona¢ najbardziej hatasliwe i brudzace prace.

Zwierzetadomowe

Pamietajmy, ze nie wszyscy lubig zwierzeta. Niektdrzy sie ich
boja lub sg na nie uczuleni. Psy zawsze wyprowadzajmy na smyczy,
nie pozwalajmy im swobodnie biega¢ po klatce czy przed blokiem.
Oczywiste jest, ze zawsze sprzatamy po swoich pupilach. Pilnujmy
tez, by niczego nikomu nie zepsuty i nikogo nie ubrudzity. Jezeli to
zrobig, musimy przeprosi¢i naprawic szkody.

Smieci

Klatka schodowa, chodnik przed blokiem czy trawnik to miejsca,
o ktére wszyscy musimy dbaé. Nie powinnismy wiec pozbywac sie
odpadkow, rzucajac je gdzie popadnie. Od tego sg kosze na smieci.
Nie wystawiajmy tez workéw ze $mieciami na klatke schodowsa, jesli
od razu nie wynosimy ich do kontenera. Nasi sgsiedzi beda raczeni
nieprzyjemnym widokiem i zapachem, na ktére zapewne nie majg
ochoty.

Sasiedzka pomoc

Nie réb drugiemu, co tobie niemite — to podstawowa zasada
dobrego wychowania. Zyjac w jakiej$ spotecznoéci, powinnismy
mysle¢ o ludziach, ktdérzy nas otaczaja. Przytrzymanie drzwi
wejsciowych do klatki, gdy wchodzi kto$ obtadowany zakupami,
albo poczekanie z windg na osobe, ktoéra idzie kilka metrow za nami,
to mate gesty, Swiadczace o naszych manierach. W miare mozliwosci
mozemy zaoferowaé sgsiadom pomoc przy remoncie, przepro-
wadzce, pilnowaniu mieszkania podczas ich nieobecnosci, zrobieniu
zakupow. Nie powinnismy sie jednak narzucaé¢ ze swoimi
propozycjami. Nie zawsze bowiem taka pomoc jest potrzebna i nie
kazdy sobie jej zyczy.

Pozyczki

Co prawda minety juz czas, gdy niemal kazdy pozyczat od sgsiada
szklanke cukru albo dwa jajka. Mimo to wciaz zdarza nam sie prosic¢
o takie ,pozyczki”. Jesli jestesmy z sasiadami w dobrych relacjach, to
nie ma w tym nic ztego. Pamietajmy jednak, by taki dtug oddac.
Starajmy sie jednak nie naduzywac uprzejmosci sgsiadéw i o takie
pozyczki prosmy wytgcznie w sytuacji bez wyjscia, czyli gdy sklepy sa
juz zamkniete albo nie mamy z réznych powodéw mozliwosci
pdéjscia na zakupy.
Parkowanie
To jest wtasciwie temat na osobny artykut. Najwazniejsza zasada, to
parkujmy tak, by nie utrudnia¢ parkowania i poruszania sie innym.
Jesli na parkingu sa wyznaczone miejsca postojowe, to samochdd
ustawmy tak, by na tym jednym miejscu sie zmiescit. Nie
zastawiajmy innych pojazdow, wejs¢ do klatek czy Smietnikdw.

Mateusz Kowalski

.Dzien Dobry”
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Ultradzwieki

do walki z gryzoniami

O obowigzku deratyzacji moéwi uchwata rady miejskiej. Zobowigzuje ona
zarzadcow nieruchomosci do jej przeprowadzenia dwa razy do roku - wezesng wiosng
i jesienig. Z reguty stosuje sie chemiczne trutki, ktére sg wyktadane w piwnicach
i innych miejscach, gdzie najczesciej mozna spotkac gryzonie. Specjalistyczne firmy na
zmiane stosujg rozne rodzaje trutek, by szczury i myszy nie uodpornity sie na nie.
W trakcie takiej akcji deratyzacyjnej na klatkach schodowych i drzwiach piwnic
wywieszane sg informacje o wytozeniu trutek na gryzonie.

Od pewnego czasu Spotdzielnia wprowadza inne rozwigzanie, ktére pomaga
w walce ze szczurami, myszami i insektami, a mianowicie ultradzwiekowy odstraszacz
na gryzonie i owady. Jest to na pewno rozwigzanie bezpieczniejsze dla mieszkaricow
i ich zwierzat domowych. Nie ma bowiem zagrozenia przypadkowego spozycia trutki
i zatrucia sie srodkami chemicznymi. Poza tym stosowanie trutek nie jest do kornca
skuteczne, bo tylko czes$é gryzoni ginie po ich spozyciu, pozostate nadal przebywaja na
terenie naszych nieruchomosci. Elektroniczny odstraszacz, emitujgc fale ultra-
dzwiekowe, ptoszy gryzonie iinsekty w promieniu nawet kilkudziesieciu metrow.
Dane czestotliwosci nie s3 bowiem tolerowane przez te zwierzeta. Fale takie sg
natomiast niestyszalne dla cztowieka i zwierzat hodowlanych.

Odstraszacz, dzieki bardzo wysokiemu zakresowi czestotliwosci oraz funkcjom
automatycznej zmiany czestotliwosci i omiatania terenu, skutecznie oddziatuje na
szkodniki: myszy, szczury, muchy, kuny, nietoperze, mréwki, mole, karaluchy, pajaki,
pluskwy i inne. Urzadzenie nie powoduje zakitécen dziatania odbiornikéw
telewizyjnych, radiowych, elektronicznych urzadzen alarmowych, czujnikéw dymu
i ognia orazinnych urzadzen elektrycznych.

Urzadzenie stosowane jest na osiedlu Srédmiescie od blisko trzech lat. Przynosi nie
tylko korzysci w postaci odstraszania szczurédw i myszy, ale jest tez tanie w uzyciu.
Jeden odstraszacz kosztuje kilkadziesigt ztotych, w dodatku zuzywa bardzo mato
energii, a moze pracowac kilka lat bez przerwy. Kilkuletnie dostarczanie do piwnic
trutek chemicznych jest zdecydowanie drozsze.
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Gabinet Dietetyczny RownoWaga

Dietetyka to nie tylko mdj zawdd, ale tez pasja. Kiedy na swoim przyktadzie
przekonatam sie, ze za pomoca zmiany nawykéw zywieniowych mozna zmienié swoje
ciato, samopoczucie, ulzy¢ w dolegliwosciach, chciatam poméc tez innym ludziom.
Motywacjg do zatozenia wtasnego gabinetu dietetycznego byli najblizsi, ktérzy
korzystajac z moich rad widzieli poprawe nie tylko w wygladzie, ale rowniez w innych
aspektach codziennosci. Zobaczytam jak wielki wptyw ma pozywienie na jakos¢
naszego zycia.

Pierwsze co przychodzi nam do gtowy styszac stowo ,dietetyk” to otytosc.
Oczywiscie, ze ludzie z problemami nadmiernej masy ciata najczesciej trafiaja do
dietetyka. To bardzo dobrze. Jednak dietetyk zajmuje sie takze osobami, majgcymi
problemy z nadcisnieniem, bélami stawdw, chorobami uktadu pokarmowego,
schorzeniami neurologicznymi, nowotworowymi , metabolicznymi . Tak naprawde

Gabl net DletetyCZ ny odpowiednio dobrana dieta powinna by¢ wsparciem wiekszosci choréb.

Moi klienci wiedza, ze nie dostang ode mnie diety ,, z szuflady”. Kazdy jest dla mnie

Rownowaga indywidualnym cztowiekiem. Czesto zgtaszajg sie ludzie z kilkoma jednostkami

L -

Aneta DraZba chorobowymi i musze na nich spojrze¢ catosciowo, wzig¢ pod uwage wszystkie
0 P czynniki oraz upodobania. Nigdy nie stosuje schematow postepowania
UI" BUdZISZynSka 1D dietetycznego. Jesli chodzi o samg wizyte, to klienci mogg liczy¢ na bardzo doktadng
G{ogow analize skfadu ciata przy pomocy profesjonalnego sprzetu. Zbadam ich poziom tkanki
ttuszczowej, miesniowej, poziom wody, poziom ttuszczu okoto narzgdowego i wiele

tel. 516 917 118 g VP adowes

Zapraszamy, polecamy | promujemy!

Zachecamy do skorzystania z oferty najmu lokali SM NADODRZE

Przedszkole Niepubliczne Jagodka

* Przedszkole ,,Jagddka” jest super, poniewaz... .

- (Bozena Tadajewska, wtascicielka) ...bo jest ekologiczne, estetyczne JAG(‘JDKA' It
i kolorowe. Sale wyposazone s3 w nowe meble, zabawki i pomoce 1 D e ! N
dydaktyczne. Nasza placéwka zapewnia wszechstronng opieke kazdemu s
dziecku oraz stwarza warunki do ksztattowania zachowan sprzyjajacych
zdrowiu i bezpieczenstwu w atmosferze akceptacji. Wtgczamy rodzicéw
w proces nabywania przez dzieci wiedzy i umiejetnosci. Przedszkole nosi
nazwe ,Jagddka”, dlatego tez promujemyzachowania proekologiczne.

¢ Dzieci w jakim wieku przyjmujecie do przedszkola?

- Do przedszkola przyjmujemy dzieci w wieku od 3 do 6 lat. W przypadku
gdy sg wolne miejsca, mozna zapisac¢ dziecko, ktore ukoriczyto 2,5 roku.

¢ Co Jagddka proponuje swoim podopiecznym?

- W naszym przedszkolu stwarzamy szanse do wszechstronnego rozwoju Przedsz kO le N iepUbliczne

dziecka odpowiednio do jego indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Uczymy

‘ "
twérczego dziatania i kreatywnego myslenia poprzez zabawe, zajecia "JagOdka
dydaktyczne, rytmiczno-umuzykalniajgce, jezykowe, gimnastyczne oraz

spotkania z ciekawymi ludZmi. Organizujemy takze uroczystosci Ul.. Kréle\X/Ska 5' G{OQOW

przedszkolne. Dajemy dzieciom mozliwosci obserwowania, przezywania, tel 76 728 64 46
dziatania oraz samorealizacji.

T v

Zespot d/s lokali uzytkowych i dzierzaw

tel. 76 852 07 96; 501 503 133
lokaleuzytkowe@smnadodrze.pl
Gtogow, Al. Wolnosci 19

Spotdzielnia Mieszkaniowa NADODRZE
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Nasza obojetnosc
to dla nich smierc

Nalezy pamieta¢, ze na wychfodzenie organizmu s3 szczegdlnie narazeni  Kjedy temperatura na zewngtrz
bez_domnl, osc_)by stgrsze i qsoby _metrzezwe_pl)rzebywajace na dworze. Jesli \_Nlelm_Y gwaftownie spada, jest zblizona
takiego cztowieka, nie wahajmy sie zadzwoni¢ na numer alarmowy, aby powiadomi¢ o )

o tym funkcjonariuszy. Kazde takie zgtoszenie jest natychmiast sprawdzane. do zera lub nizsza, nie

Okres jesienno-zimowy to czas, gdy policjanci podczas patroli zwracajg wieksza ~ zapominajmy, ze sq osoby,
uwage na miejsca, gdzie mogg szuka¢ schronienia i nocowa¢ bezdomni. Sg to  kt5re mogq potrzebowac’ naszej
zazwyczaj pustostany, ogrodki dziatkowe, altanki. Aby sie rozgrza¢, bardzo czesto pomocy. Nie quz,my obojetni
bezdomni w takich miejscach rozpalajg ogniska, co bywa bardzo niebezpieczne. " " o
Policjanci kazdego roku monitoruja sytuacje tych oséb. Sami oferuja pomoc kazdemu, | alarmujmy policje oraz
kto jej potrzebuije - odnajdujac takie osoby, zawsze proponujg przewiezienie ich do  wyspecjalizowane stuzby
osrodkéw, w ktorych jest ciepto, gdzie moga zjes¢ ciepty positek i przespac sie za kazdym razem,

w normalnych warunkach.

W ubiegtych latach policjanci odwozili potrzebujacych do domoéw, do izby
wytrzezwien, schroniska. Czesto byly to osoby, ktére wieczorem i w nocy na zimnie ~ Na wychfodzenie organizmu.
siedziaty w parkach, na przystankach autobusowych lub w innych miejscach. Wystarczyjeden te/efon,
NaJ-CZQSCI-EJ t.acy ’Iu<?IZ|eI, z powodu wypltego alkoholu, nie oc_lczuwa_\h_mmna i dIaFe,go aby uratowad komus Zycie.
byli narazeni na $mier¢. Jednym z najczestszych a zarazem najbardziej mylnych mitéw
jestten, ze narozgrzewke najlepszy jest alkohol. To nieprawda. Faktycznie przez chwile
osoba pijgca czuje ciepto, jednak za chwile jej organizm jest jeszcze bardziej narazony

kiedy ktos jest narazony

na wyziebienie. Duzym niebezpieczeristwem jest wychodzenie na dwér bedac pod \X/ystarczy tytko

wptywem alkoholu. Wystarczy chwila nieuwagi, nieréwna nawierzchnia i mozna sie :

potkngé, wywrdci¢ i nie miec sity sie podnies¢. Wtedy o tragedie nietrudno. Dlatego Jeden telefon

tez nie nalezy przechodzi¢ obojetnie obok 0séb po alkoholu, podczas gdy na dworze pOd Aaumer

panuja niskie temperatury. Pamietajmy, ze ludzie tacy wymagajg od nas szczegdlnej

pomocy —cztowiek nietrzezwy zdecydowanie szybciej traci ciepto. 112 l'ub 997’ )
Jesienno-zimowg porg na wychtodzenie organizmu sg takze szczegdlnie narazone by L,lChI’OﬂIC kOgOS

osoby starsze, samotne, ktére z rdinych przyczyn nie mogg poradzi¢ sobie :
z codziennymi czynnosciami, jak chociazby z napaleniem w piecu, aby ogrzaé Od WYChtOdzenla
mieszkanie. Jedli znamy kogo$ starszego, zyjgcego samotnie nie wstydZmy sie | uratO\X/aé Czy_jeé ZyC|e
sprawdzi¢ i zapytac czy potrzebuje naszej pomocy. Nalezy pamietac, ze sg osrodki
i placéwki, w ktérych taka osoba otrzyma opieke i bedzie bezpieczna. Funkcjonariusze
informuja osrodki pomocy spotecznej o osobach, ktére z racji swojego wieku,
samotnosci, niezaradnosci, badZ trudnej sytuacji materialnej mogg staé sie
potencjalnymi ofiarami na skutek wychtodzenia organizmu. O trudnej sytuacji sgsiada
czy znajomego my rowniez mozemy powiadomic¢ Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej.
Policjanci codziennie wspdtpracujg w tym zakresie z innymi stuzbami i osrodkami
pomocy spotecznej. Jednak, aby dotrze¢ do wszystkich oséb potrzebujacych pomocy,
potrzebna jest reakcja nie tylko stuzb, ale kazdego cztowieka. Dlatego funkcjonariusze
podkreslajg, jak wazne jest zaangazowanie i informowanie osrodkéw pomocy
spotecznej o osobach bezradnych, samotnych i bezdomnych potrzebujacych pomocy.
Pamietajmy, ze obowigzkiem kazdego z nas jest reagowanie na cudzg krzywde. Nie
bgdZmy obojetni wobec tych, ktdrzy zwitaszcza teraz mogg potrzebowaé naszej
pomocy. Wystarczy tylko jeden telefon pod numer 112 lub 997, by uchronic¢ kogos od
wychtodzeniaiuratowacd czyjes zycie.

Tekst: Komenda Powiatowa Policji w Gtogowie

. Doswiadczenie. Profesjonalizm. Indywidualne podejscie.
. .0 . - rehabilitacja sportowa
FlZJ.feTGPIG - programowanie rehabilitacji - taping, kinesiotaping
Wolny @ Zajkowski - masaz (klasyczny, leczniczy, sportowy) - PNF, FDM
- terapia manualna - trening funkcjonalny

Gabinet rehabilitacji Wolny&Zajkowski tel. 609 155 603 (I\/I. Wolny)
ul. Dluga 84 . .
Glogéw, Stare Miasto tel. 668 475 038 (L. Zajkowski)
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AUTOSTOPEM

Mateusz KOWALSKI

Jak pisze sam o sobie: ,Jestem przyktadem
wiecznego marzyciela, ktory probuje wprowadzac
w Zycie swoje roine pomysty. Lubie podejmowac
ryzyko, a do tego dochodzi fakt, ze podobno mam
wiecej szczescia niz rozumu.” W tym roku
autostopem pokonat ponad 15 tysiecy kilometrow
i dotart z Gtogowa na kraniec kontynentu
azjatyckiego. W tym czasie podrdozowat przez
17 panstw. Przezyt chwile radosci, wzruszenia,
fascynacji, strachu i ztosci. Poznat wielu fanta-
stycznych ludzi, prébowat lokalnej kuchni, otrzymat
nawet kilka propozycji matrymonialnych. Poznajcie
tukasza Lewandowskiego, ktéry udowadnia, ze ma-
rzenia mozna spetniac.

Od zawsze fascynowata mnie Azja Potudniowa — opowiada
tukasz. Przygotowania do wyprawy rozpoczat pod koniec 2015
roku. Najwiecej czasu i pieniedzy pochtoneto zdobywanie wiz do
krajéw azjatyckich. Do tego doszto przygotowanie mentalne
i fizyczne oraz przegladanie internetu w poszukiwaniu ciekawych
miejsc, ktére mozna zobaczy¢ na trasie. Czy przed wyjazdem byty
obawy? — pytam go podczas naszego pierwszego spotkania.
Przyznaje, ze byta ekscytacja i lekkie obawy, ale to drugie uczucie
mineto z chwilg wyjsciazdomu.

Byt koniec marca 2016 roku. Tuz po Wielkanocy. Plan byt
prosty — ztapac pierwszy autostop i ruszy¢ na potudnie, potem
jakos pdjdzie dalej. Pierwszego zyczliwego kierowce, ktéry zabrat
go w trase, ztapat w Ruszowicach. Najdtuzej na ztapanie okazji
czekat na Wegrzech. Przez dwanascie godzin nie zatrzymat sie nikt
chetny, by go podwiezé. Jestem cierpliwy; w oczekiwaniu na
okazje nucitem sobie, stuchatem muzyki — przyznaje. Tak
przejechat przez Czechy, Stowacje, Wegry, Rumunie, Butgarie
i Turcje. Po drodze nocowat w ciezaréwkach, namiocie,
u ,tubylcow”, sporadycznie w hostelach. Jadt to, co zabrat
z domu, czym czestowali kierowcy lub sam kupit. Trzy tygodnie po
tym, jak wyszedt z domu, byt juz w Gruzji. Tu byt pierwszy wazny
punkt na jego mapie —szczyt Kazbek, ktory zamierzat zdoby¢.

Gruzinska legenda méwi, ze kiedy Pan Bég rozdzielat Ziemie
miedzy poszczegdlne narody, zachowat dla siebie najpiekniejszy
kawatek. Kiedy juz skonczyt, okazato sie, ze pomingt Gruzindw,
ktérzy w tym czasie pili wino za jego zdrowie. Céz byto robic¢ —
musiat im oddaé swoj wymarzony zakatek. Kazbek i jego okolice
potwierdzajg to. Wszedzie rozposcieraja sie piekne widoki. Rano
tukasz wypozyczyt sprzet wspinaczkowy i ruszyt w strone gory.
Mimo, ze byt juz kwiecien, to w gérach wcigz panowaty zimowe
warunki. Co jakis czas chmury odstaniaty szczyti mimo zZe do niego
trzeba byto przejs¢ niecate 10 kilometréw, to i tak gdra byta
przeogromna — wspomina tukasz. Trasa najpierw bytfa spokojna,
ale im wyzej, tym robito sie trudniej. W pewnym momencie
brodzit po pas w $niegu, odkopujac sie czekanem. W tych
warunkach potrzebowat kwadransa, by pokonac kilkanascie
metréw. Jakby tego byto mato, to jeszcze pogoda sie zatamata.
Zaczat padac $nieg, achmury ograniczaty widocznos¢ do zaledwie

MAGAZYN LOKATORA
10 kwartalnik Spétdzielni Mieszkaniowej NADODRZE w Gtogowie

kilku metréw. Z tego powodu minat tez baze wypadowa, z ktorej
atakuje sie szczyt. Wszedt na niebezpieczny lodowiec, czyli
pokrywe lodowg, poprzecinang gtebokimi szczelinami. Na
szcze$cie udato mu sie wréci¢ do bazy na wysokosci czterech
tysiecy metréw. Wykonczony dziewieciogodzinng wspinaczka,
potozyt sie spac. Zasypianie na tej wysokosci to niesamowite
przezycie. Gtowa potwornie boli i trudno ztapac petny oddech,
wiec bardzo ciezko usng¢ — opowiada tukasz. Rano, podczas
rozmowy z cztonkami innych ekip, dowiedziat sie, ze samotna
wspinaczka jest niemozliwa ze wzgledu na trudne warunki. Bez
asekuracji pokonywanie kolejnych lodowcow grozi wpadnieciem
w szczelineg i w najlepszym wypadku powaznymi obrazeniami. Nie
byto szansy, by zabrat sie z jedna z ekip wspinaczkowych. tukasz
podjat wiec trudng decyzje, ze trzeba wracac. Nie przejgtem sie
tym, Ze nie byto mi dane atakowac gory, nikt jej nie ukradnie,
mozna sprobowac innym razem—przyznat.

Kilka kolejnych dni gtogowianin wykorzystat na regeneracje sit
i spacery po okolicy. Potem wyruszyt w kierunku Armenii. Ze
wzgledu na toczacy sie w tym czasie konflikt miedzy Armenia,
aAzerbejdzanem, nie planowat dtuzszego postoju w tym kraju. Na
szczescie nie miat problemdéw ze ztapaniem transportu.
Wiasciwie od razu kto$ sie zatrzymywat ipokazywat, Zzeby
wsiada¢. Mimo to podrdz nie byta prosta, bo drogi s3 tam tak
dziurawe, ze czasami tatwiej jecha¢ poboczem. W takich
okolicznosciach opuszczat Europe i wkraczat na teren Azji.

Iran w poréwnaniu do chociazby Armenii i Gruzji to totalny
przeskok. Irariczycy starajq sie zy¢ po swojemu, mimo Ze wtadza
chce ich izolowac i kontrolowaé — moéwi tukasz. W praktyce
wiekszos¢ mieszkancéw nie jest zadowolona z rzaddw, ale nic nie
mogg zrobié. Internet jest ocenzurowany, nie ma mozliwosci
odwiedzenia stron zachodnich. Mimo to chyba kazdy ma konto na
Facebooku i Instagramie. Poza tym polityka i religia tak mocno sie
przenikaja, ze wiasciwie trudno dostrzec granice. No i obowigzuje
cata masa nakazow i zakazéw. Kobiety chodzg ubrane od czubka
gtowy po konce palcédw u stdp. Mezczyzni muszg zakrywaé nogi,
na szczescie moga miec krétki rekaw. Kupitem sobie lokalny stroj,
ktory, cho¢ miat dtugi rekaw i nogawki, jest bardzo przewiewny —
opowiada podréznik. Trzeba doda¢, ze temperatury w granicach
40 stopni Celsjusza, to w tym czasie nic niespotykanego.



PRZEZ AZJE

[,

Do stolicy Iranu dotart po kilku dniach autobusem. Bilet kupit
mu jeden z kierowcow. W drodze do Milad Tower, najwiekszej
iranskiej wiezy, spotkat miejscowych strazakow. Opowiedziat im,
kim jest i dokad podrézuje. Dat im takze lekcje europejskiego
futbolu. Potem zabrali go na obiad. | wtedy wydarzyta sie rzecz
wrecz nieprawdopodobna. Strazacy dostali zgtoszenie o wypadku
drogowym. Brakowato im jednak petnej obsady, wiec dowddca
rzucit tukaszowi stréj i powiedziat, ze jedzie z nimi. Na szczescie
wypadek nie okazat sie powazny i po uporzqdkowaniu miejsca
wrocilismy do bazy na kolacje —wspomina.

Tego wieczoru tukasz prébowat rozbi¢ namiot w pobliskim
parku, ale zanim to zrobit, stat sie niematg atrakcjg turystyczna.
Wielu mieszkancéw chciato mu pomdéc w znalezieniu dobrego
miejsca na nocleg. Jak na moje oko poét dzielnicy sie zbiegto —
wspomina gtogowianin. Zamiast iS¢ spac, przez kilka godzin
pozowat do zdjeé, bo kazdy przybyty chciat mieé¢ pamiatke z tego
spotkania. Przy okazji mieszkaricy przynosili tez co$ do picia
i jedzenia, tak wiec wyszta z tego niezta impreza. Po jej
zakonczeniu tukasz mégt iS¢ spokojnie spaé, tym bardziej, ze
ochroniarze z pobliskiego parkingu obiecali, ze bedg tez pilnowac
namiotu podrdznika. Mysle, ze tego wieczora bytem krolem
iranskiego Facebooka—zartuje.

Bedac w Iranie koniecznie trzeba odwiedzi¢ meczet. Warto
podkreslié¢, ze miejscowi nie majg nic przeciwko, by kto$ obcy
wszedt do ich Swiatyni. Wrecz przeciwnie, sg dumni, gdy
innowierca chce poznac ich religie i niekiedy z honorami
oprowadzajg po wszystkich zakatkach meczetu. A jest co podzi-
wia¢. Piekne zdobienia, koputy, mozaiki, zyrandole, kolumny
i sklepienia. Wizyta w meczecie pozwolita zrozumieé¢ tukaszowi
jeszcze jedng rzecz — islam to nie terroryzm. Iranczycy nazywajq
siebie potomkami Perséw. Odcinajg sie tym samym od Swiata
arabskiego, ktdry traktujg jak wylegarnie terrorystéw. Iran to na-
prawde bezpieczny, spokojny i bardzo goscinny kraj—podkresla.

Dowodem na te goscinnos¢ byty kolejne dni pobytu w tym
kraju. Na kazdym kroku gtogowianin spotykat ludzi, ktérzy
zapraszali go do siebie. Z niektérymi rodzinami spedzat po kilka
dni. Wspdlnie jedli positki i pracowali na plantacjach daktyli.
Jeden z gospodarzy oferowat tukaszowi potowe swojej plantacji,
jesli tylko poslubi jednga z jego cérek. tukasz oferty nie przyjat,
przyjat za to wiele innych prezentéw i upominkdw. Trzeba bowiem

doda¢, ze w Iranie nie mozna odméwi¢, gdy jest sie
obdarowywanym. Odmowa przyjmowana jest wrecz jak
zniewaga.

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktdrej warto wspomniec
w kontekscie Iranu. Cho¢ panuje tam kompletny zakaz
spozywania alkoholu, to tak jak z internetem, wszystko mozna
zatatwi¢. W domowym zaciszu albo podczas wypaddéw ,za
miasto” mezczyzni popijajg napoje wyskokowe wtasnej produkcji.
Do tego, cho¢ to tez zakazane, tancza, spiewajg i bawig sie.
tukaszowi udato sie nawet skosztowac piwa, ktére ,zatatwit”
miody Iraniiczyk. Stowo ,zafatwit” jest tu kluczowe, bo catosé
trwata pét dnia i odbyta sie przy udziale kilku posrednikéw, ktérzy
w waskich i ciemnych zautkach przekazywali sobie puszke, jak to
czasem odbywa sie na filmach szpiegowskich, gdy chodzi o jakas
tajng przesytke. Ostatecznie wieczorem mogli delektowad sie
ztotym napojem.

Kolejne punkty na mapie, ktére tukasz oznaczyt, jako warte
obejrzenia to Jazd — miasto, ktére w XlIl wieku odwiedzit Marco
Polo, miejscami do dzi$ wyglada, jakby zatrzymato sie w tamtej
epoce; Bandar Kangan — miejscowos$¢ nad Zatoka Perska, gdzie
kréluja ropa, gaz, daktyle i arbuzy. Kilka dni podzniej tukasz
zmierzat juz do granicy z Pakistanem. Byt poczatek maja. Co kilka
kilometréow byt zatrzymywany i kontrolowany przez policje, ktdra
patrolowata region przygraniczny. Ogdlnie ten obszar to
niekonczace sie pustkowie otoczone gdérami. Do granicy
prowadzita prosta droga, ktdrg sporadycznie przejezdzat jakis
samochdd. Trudno byto liczy¢ na podwodzke. Za to z oddali
dochodzity odgtosy wystrzatéw. Po kilku kilometrach takiego
samotnego marszu tukasz zauwazyt, ze od strony Pakistanu
pustkowiem pedzi ciezarowy samochdéd. Gdy podjechat blizej,
mozna byto dostrzec na jego bokach namalowany karabin. Na
pace stato kilku zamaskowanych i uzbrojonych mezczyzn.
Wyobraznia pracuje w takiej chwili — opowiada tukasz. Nie byto
gdzie sie schowad, ucieczka na pustkowiu tez bytaby
bezsensowna, wiec gtogowianin peten obaw stat i czekat na to, co
dalej nastgpi. Gdy pojazd podjechat blizej, uzbrojeni mezczyzni
zaczeli machac rekoma, cos krzyczec i nakazali gestami, by tukasz
wsiadt na pake. To juz nie byly zarty. Iran chyba nie do konca
jednak byt taki goscinny, jak to sie mogto wczesniej wydawac.

Cigg dalszy historiiw marcowym numerze Magazynu Lokatora.
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KSIAZKI NA SWIETA

Nadchodzq Swieta Bozego Narodzenia,
kiedy wszyscy bedziemy miec troche
wiecej czasu dla siebie. Warto w ten
Swigteczny czas chocby kilka chwil
spedzi¢ na ciekawej lekturze. Zimowy
czas i dtugie wieczory sprzyjajq
czytaniu. Dlatego Magazyn Lokatora
przygotowat dla Paristwa propozycje
interesujgcych ksigzek, ktdre idealnie
sprawdzgq sie takze w roli swigtecznych
prezentow dla najblizszych

# Dla mtodziezy
Podaruj mi mitosc.

12 swigtecznych opowiadan
Wydawnictwo Otwarte

Zbiér opowiadan, napisanych przez
najlepszych i najbardziej znanych pisarzy
literatury mtodziezowej. W ksigzce
znajdziemy teksty takich autoréw jak:
Rainbow Rowell, David Levithan, Gayle
Forman, Holly Black. Znana piosenkarka
udaje kogo$ innego, by uciec przed
stawg. Skazany na prace spoteczne mtodo-
ciany przestepca musi wzig¢ udziat w przy-
gotowaniach do jasetek i zakochuje sie
w najbardziej nieodpowiedniej dla niego
osobie. Dziewczyna adoptowana przez
Swietego Mikotaja zastanawia sie, czy dla
mitosci jest gotowa opusci¢ kraine elféw...
Opowiadania réznorodne pod wzgledem
tresci i formy taczy sSwiateczny klimat,
przepetniony wzruszeniem i odrobing
usmiechu.

# Dla dorostych

Cicha 5
Wydawnictwo Filia

5
iy,
A Richy i
2 Ry

Kolejny zbidr opowiadan swigtecznych, ale
tym razem adresowany do dorostych
czytelnikdw. Wsréd autoréw znajdziemy
m.in. Katarzyne Bonde, Matgorzate
Kalicinska, Matgorzate Warde, Krystyne
Mirek. Siedem mieszkan, siedem opo-
wiesci. Zdradzany senator Karenin i jego
piekna zona, ekscentryczna babcia, ktéra
od czarnych garsonek woli rézowe
sukienki, przystojny rzezbiarz, ktéry
pragnie odzyskac swoje dzieci, mezczyzna,
ktéry dostat drugg szanse. W kazdym
mieszkaniu pieknej starej kamienicy przy
ul. Cichej 5 kryje sie jaka$ historia.
Opowiadania wprowadzajg w $wigteczny
klimat i na pewno umilg nam grudniowe
wieczory, przynoszgc ze soba takze
odrobine refleksji nad tym, co w zyciu
najwazniejsze.

# Dla wielbicieli kryminatéw

Camilla Léckberg

Morderstwa i won migdatow
Wydawnictwo Czarna owca

Mistrzyni szwedzkiego kryminatu i niezwy-
kle popularnej serii o Fjdllbace tym razem
proponuje czytelnikom antologie swoich
tekstow, na ktéra sktadajq sie minipowiesc
»,Zamiec $niezna i won migdatow”, jak i trzy
niepublikowane dotad nowele: , Kawiarnia
wdow”, ,Sen o Elisabeth” i ,Elegancka
Smieré”. Ksiazka zawiera takie czesc

autobiograficzng, w ktérej autorka opo-
wiada o swojej pisarskiej drodze, a takze
udziela rad poczatkujgcym adeptom pidra.
Znajdziemy tu takze fragmenty niezwykle
popularnego w Szwecji bloga autorki.
Swietna propozycja zaréwno dla wielbicieli
Camilli Lackberg, jak i dla tych czytelnikdw,
ktdérzy dopiero rozpoczynaja przygode z jej
kryminatami. 5&% ; :

migdats

# Dla wielbicieli reportazy
llona Wisniewska

Biate. Zimna wyspa Spitsbergen
Wydawnictwo Czarne

lona Wignjg
BIAtE lewska

B2y Sisoergen

Spitsbergen. Najbardziej wysuniete na pot-
noc siedllisko ludzkie na Swiecie. Zamie-
szkujg je ludzie réznych narodowosci i kul-
tur, ktérzy zmagajg sie z przenikliwym
mrozem, zimnem, ciemnos$ciami nocy
polarnej lub jasnoscig polarngo dnia.
Dlaczego postanowili osiedli¢ sie w tak
nieprzyjaznym cztowiekowi miejscu na
ziemi? Co ich tutaj sprowadzilo? llona
Wisniewska opowiada historie tych
niezwyktych osadnikdéw, a takze oprowadza
nas po wyjatkowych miejscach Spitzber-
genu. Wraz z autorky zwiedzamy opusz-
czone osady, nieczynne kopalnie, miedzy-
narodowy bank nasion i Polskg Stacje
Polarng w Hornsundzie.

GLOGOWSKiI INEFORMACYJNY;

NAJNOWSZE INFORMACJE * OGLOSZENIA * FOTORELACJE * FILMY * FORUM ¢ GLOGOWSKI BIZNES
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DOMOWE | NATURALNE SPOSOBY NASZYCH CZYTELNIKOW

Walczymy z przeziebieniem!

Aneta Drazba

dietetyk, crossfiterka

Chiodno, wietrznie i wilgotno, w ogrzewanych pomieszczeniach
sucho, wiec wirusy i bakterie fruwajq szukajqgc kolejnych ofiar.
Zanim siegniemy po leki z reklam telewizyjnych, zaufajmy
domowym sposobom. Pierwszq propozycjq jest miod. Najsilniej
zadziata, gdy jego ftyzeczke rozpuscimy w szklance wody
wieczorem i rano wypijemy. Dodajgc do napoju sok z cytryny
uzyskamy bakteriobdjczy lek, ktory pity regularnie poprawi
odpornosc.

Naturalnym produktem na przeziebienie jest pytek pszczeli.
Dziata regenerujgco, likwiduje niedobory witamin i mineratéw,
podnosi odpornos¢. Ma wtasciwosci antybiotyczne. tyzke pytku
rozpuszczamy w potowie szklanki cieptej wody. Przygotowang
miksture pijemy 2 razy dziennie.

Na bdl gardta warto zastosowac napar z szatwii. Ptukanie nim
jamy ustnej hamuje namnazanie sie bakterii. Do jego
przygotowania potrzebowac bedziemy szklanki wrzqtku

i tyzki suszonego ziota. Kasza
jaglana dziata przeciwwirusowo

i przeciwzapalnie. Zawiera
witaminy z grupy B, Zelazo

i miedz. Mozna jq spozywac jako
dodatek do mies, rozgrze-
wajgcych zup z majerankiem,
kuminem | imbirem oraz

Z suszonymi owocami, orzechami
ipestkami.

Warto wspomniec tez o kapuscie

kiszonej i ogodrkach. Sq Zrodfem
kwasu mlekowego, ktéry poprawia
odpornoscizwalcza chorobotwdrcze
patogeny. Dobrym sposobem jest
syrop z cebuli. Dziata przeciw-
kaszlowo i wykrztusnie. Aby go
przygotowac kroimy warzywo w pidrka i pole-
wamy miodem. Odstawiamy w ciepte miejsce i po godzinie
mozZemy spozyc pierwszq jego porcje.
Inng propozycjq jest czosnek - Zrodfo witamin i mineratow. Dziata
przeciwgrzybiczo, bakteriobdjczo i przeciwwirusowo. Rozgrzewa
i obniza gorgczke. Swietny do stosowania w czasie infekcji, ale
rowniez w budowaniu odpornosci. Warto siegng¢ po kurkume. To
naturalny antybiotyk, ktory pobudza nasz uktad odpornosciowy
do walki. Dziata przeciwzapalnie, pomaga zwalczy¢ infekcje
uktadu oddechowego i gardta. Moja proporcja to 100 g miodu
i tyzka kurkumy. Sktadniki doktadnie mieszamy do powstania
26fto - pomarariczowej pasty. Zanim wylgdujemy w markecie przy
poftce ze specyfikami na kazdq dolegliwos¢, zastandwmy sie, czy
skuteczne leki nie znajdujq sie w naszej kuchni i czy nie warto
czasem postawic na nature.

g

Edward Kowal

biegacz, mors

Najwazniejsze jest' odzywianie. Jedzmy produkty bogate
w witamine C, kwasy omega i btonnik. Mozna takze w tym czasie
stosowac suplementy, np. magnez, jezeli ktos nie je kaszy, warzyw
strgczkowych. Dobrym Zrodfem magnezu jest czekolada i kakao
(powinny go jednak unikac¢ osoby, chorujgce na nerki). Warto
wzbogaci¢ swoje codzienne positki o czosnek naturalny, ktory ma
wtasciwosci bakteriobdjcze i chrzan. Ja codziennie jadam takze
siekanqg natke pietruszki (ok. szklanki), 2-3 tyzki oleju Inianego,
2 tyzki imbiru surowego siekanego. Wypijam ziota i herbate
obowigzkowo, ok. 2 szklanki dziennie. Z pieczywa wybieram chleb
razowy, niesmarowany mastem ani margaryng. Wieczorem,
natomiast jadam sledzie, ktére sq kopalniq selenu i cynku (to
bardzo wazine pierwiastki, jesli chodzi o odpornosc),
antyoksydanty i kwasy omega. Sledzie zawierajq mndstwo
kwasow omega, bo jemy je bez obrdbki termicznej.
Niestety nie doceniamy tej ryby.
Zauwazytem, ze mato ludzi je sledzie,
a to btgd, bo sq naprawde jednym
z najlepszych zrédet kwaséw omega.
Nie ulegam magii reklam suple-
mentow. Ich wchfanialnos¢ przez
organizm jest bardzo dyskusyjna.
Z doswiadczenia wiem, ze tylko
naturalne odzywianie daje efekty.
Mam prawie 59 lat i w ogdle nie
choruje. Jesli jakies przeziebienie
sie pojawi, to ograniczam jedzenie
do minimum, a pije soki, koktajl
Z jarmuzu, jem kiszone ogorki,
ktore sq bogate w bakterie kwasu
mlekowego, budujgce odpornos¢
i pomagajgce we wchtanialnosci
witamin z grupy B. Do suréwek dodaje ocet jabtkowy. To
sq bardzo proste rzeczy, ale na wtasnym przyktadzie widze, Ze to
dziata. Ostatnio robitem wyniki krwi i okazato sie, Ze mam za duzo
dobrego cholesterolu. Nawet lekarz sie zdziwit i zapytat, co ja
takiego robie? A to zastuga oleju Inianego ttoczonego na zimno.
Mieso jem tylko raz w tygodniu. Warto takze jes¢ jajka, bogate
w mikroelementy. Unikam Zywnosci przetworzonej, bo uwazam,
ze proste jedzenie jest najzdrowsze, np. niedoceniane ziemniaki,
ktére odkwaszajg organizm. Zakwaszenie organizmu nieko-
rzystnie wptywa na stawy i odpornosc¢, pojawiajg sie stany
zapalne. Warto wiec gotowac ziemniaki w mundurkach, bo wtedy
nie tracq one swoich cennych wtfasciwosci. Pot kilograma
zZiemniakdw to dzienna dawka witaminy C, sporo magnezu,
potasu, sodu, czyli pierwiastkow, zapewniajgcych réwnowage
zasadowo-kwasowq organizmu.
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Andreas Gryphius

wybitny syn ziemi gtogowskie]

Dariusz Andrzej CZAJA

W 2014 roku mineto 350 lat od
Smierci Andreasa Gryphiusa —
zmartego w 1664 roku poety

i dramaturga.

Natomiast w 2016 roku
obchodzimy 400. rocznice jego
urodzin. Dlaczego o tym piszemy?
Bo Andreas Gryphius to jedna

z najstynniejszych osob, jakie
wydata ziemia gfogowska

. . g =Xy ——

Jaka pamiec¢ o nim zachowalismy w dzisiej-
szym Gtogowie?
Jest patronem nieistniejacego od
zakonczenia Il wojny Swiatowej Teatru
Miejskiego. Jego popiersie, znajdujace sie
tam od 1864 roku w niszy nad kolumnami,
przetrwato oblezenie miasta w 1945 roku,
lecz juz kilkanascie lat podzniej zagineto
w tajemniczych okolicznosciach. W latach
dziewieddziesigtych ubiegtego wieku,
krétko i bezskutecznie, funkcjonowata
Fundacja Odbudowy Teatru im. Andreasa
Gryphiusa. Obecnie w Gtogowie,
odbywajg sie coroczne Miedzynarodowe
Festiwale im. Andreasa Gryphiusa.
W miedzyczasie ukazaty sie réwniez dwie
publikacje ksigzkowe, poswiecone
Gryphiusowi i jego dzietom. W 2016 roku
zespot muzyczny ,Trzy Dni PéZniej” wydat
album pt. ,Gryphia”, poswiecony temu
wybitnemu synowi ziemi gtogowskiej.

Urodzit sie 2 pazdziernika 1616 roku. Mimo stosunkowo krétkiego zycia — zmart
w wieku 48 lat — osiggnat znaczace sukcesy na wielu ptaszczyznach. Byt poetg
lirycznym, ttumaczem, uczonym, poliglota. Do dzi$ uchodzi za jednego z najwiekszych
niemieckich poetdw w okresie XVII wieku oraz najwybitniejszego reprezentanta tzw.
slaskiej szkoty barokowe;j.

Mtody Andreas juz w wieku 5 lat stracit ojca, bedacego archidiakonem
luteranskim. Wowczas jego matka ponownie wyszta za maz za gtogowskiego
nauczyciela — Michata Edera. Wraz z wybuchem wojny trzydziestoletniej rodzina
ewakuowata sie z Gtogowa do Wschowy. Tam tez powstat pierwszy utwoér poetycki
Gryphiusa. W kolejnych latach mtody Andreas pobierat nauki w Zgorzelcu, Gtogowie
i Gdansku, by powrdci¢ do Wschowy, gdzie podjat prace domowego nauczyciela.
W 1637 roku trafit do Amsterdamu i Lejdy, gdzie zostat stuchaczem wyktaddéw
z filozofii, prawa i medycyny na tamtejszym uniwersytecie. Zdotat nawet zostaé
wyktadowcg tej uczelni. A kiedy tylko mogt, kontynuowat swoje podrdze po Europie.

Po powrocie do Wschowy poslubit corke jednego z rajcdw miejskich — Rozyne
Deutschlander. Dwa lata po zakonczeniu dziatan wojny trzydziestoletniej i opuszczeniu
Gtogowa przez garnizon szwedzki, Gryphius wrécit do swojego rodzinnego miasta,
obejmujac stanowisko syndyka stanow krajowych Ksiestwa Gtogowskiego. Sumiennie
wykonywat powierzone mu obowigzki, ale nie zyt wytacznie sama praca.
W miedzyczasie zebratiwydat,,Glogauisches Fiirstenthumbs Landes Privilegia” —zbiér
praw i przywilejow prowincji glogowskiej, nadanych w latach 1490-1638. Tworzyt tez
dzieta, z ktérych znany jest do dzi$ — cho¢ gtdwnie za naszg zachodnig granica. Jego
twoérczosé jest dosc¢ obszerna, a ulubiong formg poetycky byt Sonet. We Florencji
wydano jego epos, w ktérym przetworzyt biblijny temat — rozwazania na Goérze
Oliwnej. W Strasburgu stworzyt swojg pierwszg tragedie ,Lec Armenius”,
a we Frankfurcie ukazat sie jego zbiér wierszy okolicznosciowych. Zbiorowe wydania
jego dziet drukowano wielokrotnie w catej Europie. Jedna z jego komedii - ,Die
geliebte Dornrose” (Ukochana kolczasta rdza) - powstata w Gtogowie i tutaj tez odbyta
sie w 1660 roku jej prapremiera. Dzieto napisat w niemieckiej gwarze gtogowskiej
iuchodzizajedngzlepszychinajwczesniejszych gwarowych utwordw niemieckich.

Natomiast zwigzki poety z Polskg widoczne sg w dziele pt. ,Piastus” — ktore
poswiecit poczatkom Polski. Akcja rozgrywa sie w IX wieku w Kruszwicy i obrazuje
znane watki z legendarnych dziejéw piastowskiego panstwa.

WIR] 5| 6§ S
Andreas Gryphius zmart nagle 16 lipca 1664 roku, podczas burzliwych obrad
gtogowskiej Rady Miasta. Jego grobowiec niestety nie zachowat sie, znany jest dzi$
jedynie napis nagrobny, brzmigcy: ,Zawsze za wczesnie umierajg ci, ktdérzy
sg twdrcami nie$miertelnych mysli”.

Podpisy do ilustracji: u géry, po lewej — Andreas Gryphius na jednej z rycin; nizej — Fragment
niezrealizowanego projektu (z 1998 roku) odbudowy Teatru Miejskiego, ktérego Patronem jest Andreas
Gryphius (Foto DAC)
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Kwiaciarnia Kreatywna poleca wspaniate pomysty na proste i efektowne dekoracje $wigteczne

ROBIMY PIEKNE OZDOBY

Znajac kilka prostych trikéw i technik wykonania jesteSmy w stanie stworzy¢ oryginalne kompozycje kwiatowe, ktére zachwycg
nas i naszych najblizszych. Wspdlnie z Kwiaciarnig Kreatywng z ulicy Grodzkiej zachecamy i okazujemy, jak je wykonac.

Wianek to bardzo prosta kompozycja, ktéra pasuje do kazdego
typu wnetrza. Kompozycja wielofunkcyjna, ktérag mozemy
wykorzystaé w formie wiszacej np. do dekoracji drzwi czy okien.
Wianek lezacy bedzie idealnym rozwigzaniem dekoracji stotu
Swigtecznego, czy kreatywnym prezentem dla najblizszej osoby.

Do wykonania wianka potrzebne bedq:

- Podktad najlepiej z zywych gatgzek. Wybierajqc taki podktad
nalezy zwrdci¢ uwage na to z czego jest wykonany. Kwiaciarnia
Kreatywna poleca jodfe w réznych odmianach oraz sosne. Sq to
gatunki trwafe i co najwazniejsze nie opadajqgce.

- Artykuty dekoracyjne. Roznego rodzaju bombki, ozdoby
gwiazdki, szyszki itp. Co pod rekq posiadamy :)

- pistolet z klejem na gorgco

- podstawki pod swiece

-wybrane swiece

-1,5-2hwolnego czasu

WYKONANIE

Bardzo proste, kreatywne, odprezajace. Do podktadu mocujemy
podstawki pod Swiece, wazne by byly one w odpowiednich
odstepach okoto - od 5 do 10 cm od siebie. Podstawki utatwiajg
mam mocowanie $wiec na wiencu oraz zapewniajg
bezpieczenstwo przy spalaniu sie Swiec. Mocujemy Swiece
naktuwajac je na podstawek. Gdy mamy zamocowane $wiece
zaczynamy z ozdobami. Za pomocg kleju na goraco uktadamy i
kleimy ozdoby wedtug naszego pomystu. Wazne by duze
elementy pojawity sie na szczycie ramienia wianka, mniejsze beda
spetniaty role wypetniajgcych szczeliny pomiedzy bombkami i
innymi ozdobami. Uwaga na palce by sie nie poparzy¢, klej jest
baaardzoooo goracy. Efekty sg zaskakujgce :)

Poziom wykonania juz troszke Wyiszy jednak, po naszych
wskazowkach wykonasz jg bez problemdéw. Kompozycja kwiatowa
moze przybrac rézne kszta-tty, rozmiary czy charakter dekoracji.
Zalezy to od materiatow roslinnych, ktére mozemy wykorzystac.
Kwiaciarnia Kreatywna poleca kwiaty ciete typu gozdzik, roza,
eustoma, hipeastrum, poisencja. Bardzo dobrze sprawdza sie
réwniez gatfazki zieleni typu sosna, jodta, jatowiec, cyprys,
ostrokrzew, eukaliptus i wiele wiele innych. By nasza kompozycja
byta ciekawsza czy bardziej ozdobna mozemy uzy¢ dodatkéw typu
lotos, cynamon, suszone pomarancze, duze szyszki. Nadamy
wtedy wyjgtkowy naturalny klimat.

Do wykonania potrzebne bedq:

- ozdobne naczynie w ktorym umieszczona bedzie nasza
kompozycja

- ggbka florystyczna zielona do roslin zywych

- pinholer, plastelina florystyczna, materiat roslinny, dodatki
wedtug uznania

Zaczynamy od namoczenia gabki florystycznej. Istotne - ggbka by
zostata prawidtowo namoczona musi zosta¢ wrzucona na
powierzchnie wody i catkowicie opasé¢ pod wptywem ciezkos¢.
Musi catos¢ wchtongé w siebie, az bedzie ciemno zielona
i ciezka. W miedzyczasie przygotowujemy naczynie, pinholder
i plasteline. Plasteline rozgrzewamy w dtoniach i przyklejamy na
spdd naczynia. Nastepnie osadzamy na niej pinholder. Utatwi
nam to stabilizacje gabki w naczyniu. W tak przygotowanym
naczyniu osadzamy namoczong gabke. Wazne by z naszego
naczynia gabka wystawata ok. 5-8 cm. Utatwi nam to prace
z kwiatami. Kwiaty nalezy odpowiednio przygotowac¢ do
wykonania kompozycji tzn. kazda gatgzka musi zosta¢ oczy-
szczona z lisci czy igiet na odpowiednia wysokos$¢ oraz podcieta
pod skosem. Ciecie jest bardzo wazne utatwia nam to osadzanie
kwiatéw gabce i umozliwia roslinie swobodne pobieranie wody.
Utykane zaczynamy od najgrubszych gatazek ktére mamy
wybrane do naszej kompozycji osadzajgc je promieniscie na catej
powierzchni ggbki. Stopniowo dodajemy kwiaty i kolejne gatazki
by powstata nam spdjna catosé. Wazne by rosliny byty osadzone
w gabce ok. nie mniej niz 2,5 cm wtedy prawidtowo pobieraja
wode. Art. dekoracyjne mocujemy na ozdobnych drucikach do
gatazek. I gotowe:)

Wiecej pomystéw i inspiracji znajdg Paristwo na www.kwiaciarnia-kreatywna.pl
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Potacz ze sobg linig takie same bombki ;)

Dorysuj i pokoloruj $wigteczng choinke

: Kupon Lokatorka nr 39:
1

: Nazywam sie: Mam lat:
1

: Mieszkam:

1

: Imig i nazwisko rodzica/opiekuna: Nr tel.:

1

1 Dane, zgodnie z art.2.ust. 1.pkt3 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych, przetwarzane s3

1 w zbiorze sporzadzonym doraznie i po ich w i sq usuwane. 0% , ze sie

1 2 Regulaminem Krzyz6wki, ktéry jest dostepny na stronie www.smnadodrze.pl. am.BaBaRRlalnaA
'TY Y Y mr
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Rozwigzujgc poprzednie zagadki torciki wygrali: Marta i Konrad :) W nagrode otrzymaty po pysznym torciku od Cukierni Meryk.
Doktadnie wypetniony kuponik z rozwigzaniem wrzu¢ do skrzynki znajdujacej sie w wejsciu do Spétdzielni lub przeslij na adres redakcji (do 20 stycznia 2017 r).
MAGAZYN LOKATORA, Spétdzielnia Mieszkaniowa NADODRZE, Aleja Wolnosci 19, pok. 34, Gtogdw.

stodkie chwile

www.meryk.pl o cukiernia-cafemeryk@post.pl ¢ jesteSmy tez na Facebook’u i Instagramie
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Litery z pdl ponumerowanych od 1 do 43 utworzg rozwigzanie.
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Pytanie konkursowe do krzyzéwki: Gdzie miesci si¢ AdministracjaOsiedla Srédmiescie...? | Rozwigzanie Krzyz6wki Lokatora nr 39:
Wsrod wszystkich oséb, ktére przyniosa/nadesla prawidtowe rozwigzania rozlosujemy nagrode !
ufundowang przez firme KORIM z Gtogowa. Kupon nalezy wrzuci¢ do skrzynki opatrzonej 1 Imieinazwisko:
naklejka MAGAZYN LOKATORA w wejsciu gtéwnym do budynku Spoétdzielni Mieszkaniowej |
NADODRZE - Aleja Wolnosci 19, na przeciwko Kancelarii. Czekamy do 20 stycznia 2017r. \
Prosimy o doktadne wypetnienie kuponuijego podpisanie.  Odpowiedz na dodatkowe pytanie konkursowe:
Nagrode za rozwigzanie krzyzéwki z poprzedniego Magazynu Lokatora wylosowata Pani Zofia !

Nrtel.:

| Adres:

1 Dane, zgodnie  art.2.ust.1.pkt3 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych, przetwarzane sa

Mosiej - serdecznie gratulujemy! Dziekujemy wszystkim za przes’(ane rozwigzania ! wzbiorze sporzadzonym dorainie i po ich wykorzystaniu niezwiocznie s3 usuwane. Oswiadczam, ze zapoznatem sie |
1

1 z Regulaminem Krzyz6wk, ktcry jest dostepny na stronie www.smnadodrze.pl.

i zapraszamy do rozwigzania zamieszczonej wyzej krzyzowki. | 1

SPONSOREM NAGRODY JEST

KORIM

# kule, laski, wozki inwalidzkie
+ stabilizatory stawdw

# pasy brzuszne, ledZzwiowe

# protezy piersi, peruki

+ art. stomatologiczne

+ art. higieniczne i pielegnacyjne

Profesjonalne SKLEPY www.korim.pl
MEDYCZNE '
+ pieluchomaijtki

+ sprzet stomijny

+ wkiadki ortopedyczne i buty Glogow

+ cisnieniomierze, glukometry ul. Kosciuszki 15a
* preparaly "TOLPA" tel./fax 76 835 01 02
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MOKRO, ZIMNO | ZDROWO

Artur STARCZEWSKI

-Morsowanie uzaleznia, ana pewno to
uczucie, ktore wystepuje po kqpieli.
Podczas zimnej kqgpieli wytwarzajq sie
endorfiny - tak zwane hormony
szczescia, ktore dziatajg jak narkotyk.
Znikajq wszelkie dolegliwosci bélowe
i kontuzje. Regularne zimne kgpiele
obnizajg poziom insuliny we krwi
(co jest dobre dla serca), poprawiajg
dziatanie uktadu odpornosciowego.
Morsy zapadajg na choroby gdrnych
drég oddechowych 40% rzadziej niz
inni. Poprawia sie stan naszej skory
przez lepsze ukrwienie. Zimna kgpiel
dodaje energii na nastepne dni - chwali
ten sposéb aktywnosci Agata Berhel
Stuzenko. Gtogowianka ma za sobg
wiele kapieli w zimnej wodzie i zawsze
opowiada o nich z usmiechem na
twarzy. Moze rozmowa z Agata
przekona kogo$ z Czytelnikéw ML do
morsowania?

¢ Kiedy rozpoczyna sie sezon morsowania?

- Wtedy, kiedy spada temperatura ponizej zera. W naszej szerokosci geograficznej
jest to zazwyczaj w listopadzie. Co roku pierwsze kapiele zaczynajg sie okoto potowy
listopada i trwajg do pierwszego dnia wiosny. Nasza grupa morséw kgpie sie
regularnie w kazdy weekend. Oczywiscie najprzyjemniej jest gdy jest bardzo zimno,
o cotrudno w ostatnich latach, gdzie srednia temperatura zimg w Polsce to okoto—3.

e Ten pierwszy raz zawsze jest najtrudniejszy... jak to byto w Twoim przypadku,
skad w ogdle pomyst na morsowanie?

- Od zawsze miatam w gtowie to ze, chce zosta¢ morsem. Kiedy maj kuzyn, ktory
zna grupe gtogowskich morsow, ustyszat o moich marzeniach, zaproponowat mi
kapiel. Oczywiscie skorzystatam z zaproszenia.

W listopadzie 2016 rozpaczat sie mdj 4 sezon morsowania, wiec troche tych kapieli
juz byto. Z perspektywy czasu musze powiedzie¢, ze rzeczywiscie ta pierwsza kapiel
byta chyba najtrudniejsza. Po pierwsze zdarzyto sie tak ze byto wtedy — 12 stopni,
a wiec bardzo zimno, a po drugie nie wiedziatam co mnie czeka i jak méj organizm
zareaguje na zimna wode. Najtrudniejsze byto opanowaé zwiekszone tetno
i przyspieszony oddech. Po kilkunastu sekundach wszystko wrdcito do normy i byto juz
super.

¢ Jak wyglada caly przebieg ,,zimnej kapieli”?

Przed kapielg nalezy sie lekko rozgrzaé np. pobiegaé lub poéwiczy¢ Trzeba
pamietac o czapce i rekawiczkach, bo przez gtowe i dtonie tracimy najwiecej ciepta.
Specjalne buty neoprenowe tez sg wskazane. Do wody wchodzimy spokojnie, ale
zdecydowanym krokiem. Kapiel trwa zazwyczaj kilkanascie minut. Po wyjsciu z wody
trzeba jak najszybciej sie wysuszy¢ i ciepto ubra¢. Mozna pobiega¢, aby sie rozgrzac,
albowypic goracg herbate.

eKto w ogdle moze zosta¢ morsem? Trzeba spetniac jakies$ kryteria?

- Morsem moze zostac kazdy, niezaleznie od wieku i ptci. Moj 5-letni syn i 8-letnia
corka majg za sobg juz pierwsze kapiele w zimnej wodzie. Sg jednak choroby, ktére
wykluczajg morsowanie i sg to choroby serca i uktadu krazenia, nadcisnienie, choroby
nerek i watroby, cukrzyca, niektdre zaburzenia psychiczne, padaczka.

¢ W jakiej najmniejszejtemperaturze sie kapatas?

Byta to temperatura — 15 stopni i byto to w styczniu 2016. Rzeczywiscie odczucie
jest niesamowite. Zimg mozna praktycznie wykapac sie wszedzie tam, gdzie jest zimna
woda. Miatam przyjemnosé kapaé sie réznych miejscach - w zwirowni, jeziorze
Stawskim, morzu i w przepieknym wodospadzie Podgérnej w Przesiece, ktéra
okreslana jest mianem wioski morséw, gdzie regularnie odbywaja sie kapiele morséw
z catej Polski.
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