ISSN 2081-2930

RURIER

KOSAKOWMKI

Nr 19 (lipiec 2011)

De¢bogorze, Debogorze-Wybudowanie, Kazimierz, Kosakowo, Mechelinki,

Mosty, Pierwoszyno, Pogorze, Suchy Dwor, Rewa

i /H\ )
Klub Zeglarski
REWSKA SZKUTA

Fot. www.rewskaszkuta.pl

III Otwarte Regaty

Klub Zeglarski Rewska Szkuta zaprasza
do udziatu w regatach o Puchar Przewod-
niczacego Rady Gminy Kosakowo, ktore
odbeda si¢ w sobote, 6 sierpnia 2011. Plan
regat: 10.00 - zbiorka zaldg i losowanie
todzi w siedzibie Klubu, 11.00 - start Re-
gat, 14.00 - wreczenie nagrod 1 upomin-
kow dla wszystkich zatog, 14.30 - ogni-
sko na placu piknikowym Klubu.

www.rewskaszkuta.pl
REKLAMA
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wiutw. sovbonlea.republilea. pl

tel. 15 014 720
Suchy Dwer, ul. Kochanowsluego /11
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Miesiecznik bezplatny

Bunkt

Szybko, tanio i bezpiecznie!

Obstugujemy ptatnosci za:

- energie elektryczna, gaz i wode PrOWiZja=

- tel. stacjonarne i komoérkowe
- abonament RTV i TV kablowa
- czynsz i fundusz remontowy

- i wiele innych.

Uwaga! Nowy adres:
Pogorze, ul. Wiejska 23

Firma dziata od ponad 2 lat!

A0 o

(przy skrzyzowaniu)

Zapraszamy na XV Festyn Kszubski

XV Festyn Kaszubski organizowany
przez Zrzeszenie Kaszubsko Pomorskie
Oddziat w Debogoérzu, odbedzie si¢
15 sierpnia w Rewie na Szperku.

Program Festynu:

13:30 — Przemarsz z orkiestra detg przez
Rewe

14:00— Msza $wieta przy Krzyzu na Szperku
15:00 — Otwracie festynu

15:10 — Wystep orkiestry detej z Zerkowa
15:30 — 18:00 — Zespot Manijocé, Zespot
Pleskota, gry i konkursy, rzut gtazem o ty-
tut Krola Stolema

18:00 — Maciej Miecznikowski 1 zespot
Leszcze

19:30 — 24:00 — Zespo6t Dual i zabawa ta-
neczna

Wspéftfinansowanie:
GMINAKOSAKOWO ~ POWIAT PUCKI

Organizator:

W programie kuchnia Kaszubska, loteria
fantowa, licytacje, konkursy dla dzieci,
randka w ciemno, pokaz fajerwerkoéw
oraz wiele innych atrakecji...

Jak co roku liczymy, ze przybedziecie
z calymi rodzinami i razem spedzimy
milo czas.

Danuta Tocke

Prezes Zrzeszenia Kaszubsko Pomorskiego
Oddzial w Debogorzu

ZRZESZENIE KASZUBSHKO - PONORSKIE

0/DEBOGORZE
GMINA KOSAKOWO

Fot. ZKP Oddziat w Debogorzu

SWIATLOWOD DO DOMU W GMINIE KOSAKOWO

- superszybki dostep do internetu
- telewizja kablowa
- cyfrowa telefonia stacjonarna

Pro

internet

Szczegdty na stronie 3 oraz na WW\W., kosakowo.net
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Zakaz
podlewania

Przedsigbiorstwo Ustug Komunalnych
PEKO” Spoétka z o.o. informuje, Zze na
terenie gm. Kosakowo w okresie od 1
czerwca do 30 wrzesnia 2011 roku wpro-
wadza si¢ zakaz podlewania ogrodow
przydomowych w godz. od 6.00 do 22.00.
Powyzszy zakaz ma zapewni¢ mieszkan-
com dostawy wody do celow socjalno-
-bytowych w wymaganej ilosci i pod
odpowiednim ci$nieniem. Podlewanie
ogroddw w wymienionych godzinach,
bedzie przyczyna spadku cisnienia oraz
wystepowania przerw w dostawie wody.

an

www.pukpeko.pl

Ogloszenia drobne

* Poszukuje do wynajecia niedrogiego
mieszkania na terenie gminy Kosakowo.
Tel. 694142479

¢ Sprzedam ksero A4 Kyocera Ecosys FS-
-1118MFP w bardzo dobrym stanie tech-
nicznym i wizualnym, mato uzywane,
Stan tonera okoto 85%. Cena: 990 zi. Po-
gorze. Tel. 519 087 871

¢ Sprzedam samochdd, OPEL CORSA 1.3
CDTI - 2004 r., przebieg 71 tys. km, bar-
dzo ekonomiczny. Cena: 14 000 zi. Tel.
696 049 425

* Sprzedam samoch6d, OPEL ASTRA 1.4
benzyna - 2006 1, przebieg 75 tys. km,

pierwszy wlasciciel. Kupiony w salonie.
Tel. 696 049 425

Zachgcamy czytelnikow do zamieszczania
bezplatnie drobnych ogloszen (sprzedam,
kupig, oddam itp.) Mozna je przesyta¢ do
redakcji SMS’em na numer 519 087 871

lub e-mail’em na adres:
kurier@sunny.gda.pl

KURIER

KOSAKOWSKI

MIESIECZNIK BEZPLATNY

Kurier Kosakowski

Pogorze, ul. Wiejska 23, 81-198 Kosakowo
tel. 519 087 871

e-mail: kurier@sunny.gda.pl
www.sunny.gda.pl

Wydawca: Sunny s.c.

Redaktor naczelny: Bartosz Wisniewski
Druk: Elfax, Pogorze, ul. Ptk. Dabka 308
Naklad: 2000 egz.

Kurier Kosakowski dostepny jest w sklepach
na terenie Gminy Kosakowo.

Redakcja zastrzega sobie prawo dokonywania zmian
tytutow, podtytutdw, skrotow, przerobek redakeyj-
nych i poprawek stylistycznych w opracowaniach
autorskich. Prac niezaméwionych redakcja nie zwra-
ca. Redakcja nie ponosi odpowiedzialnoéci za tres¢
zamieszczonych reklam i ogloszen oraz nie wyptaca
honorarium autorom tekstow.

Galerja

Szper

Galeria Szperk w internecie

Wszystkim  zainteresowanym szczego-
fami dotyczacymi powstajacej Galerii
Handlowej Szperk polecam odwiedzenie
witryny internetowej www.galeriaszperk.
com. Znalez¢ tam mozna wirtualny plan
galerii z lista i dokladna lokalizacja po-
szczegolnych sklepow (wsrod ktorych sa
miedzy innymi: Delikatesy Piotr i Pawel,
Sportodrom, CROPP, CCC, Rossmann,
Cukiernia Sowa, YES, H&M, Reserved,
MOHITO, House, Zoo Karina). W za-
ktadce Galeria mozna zobaczy¢ wizuali-
zacj¢ fasady oraz wngtrza Centrum. Na-
tomiast z dziatu aktualnosci dowiemy si¢
miedzy innymi, ze w sasiedztwie Galerii
powstanie w 2012 roku stacja paliw BP.

®)
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Droga przez
Iaki zamknig¢ta

Od 1 sierpnia droga migdzy Mrzezinem
a Kazimierzem bedzie zamknigta dla ru-
chu. Rozpoczna si¢ na niej kolejny etap
prac budowalnych. Nalezy przygotowac
si¢ na spore korki na trasie Reda-Hel.
Droga ma by¢ otwarta ponownie dla ru-
chu do listopada.

(R)

REKLAMA

Kosakowo

Niezaleiny Serwis Informacyjny

www.rgkosakowo.pl

Strona internetowa
mieszkancéw gminy Kosakowo
dla mieszkancow gminy Kosakowo

sMeble na iaré

| Brzedpokoje

Y GRATIS!

Mel?le

ka 23

ejs

i

Pogorze, ul. Wi
(przy skrzyzowaniu)
tel. 506 251 932

UBEZPIECZENIA

Ul Unruga 39 (Pawilon) Gdynia - Obluze Les$ne
Tel./fax: 58 782 20 36, 502 30 22 69, 510 068 685
Biuro czynne: pn —pt 10.00 - 17.00

U NAS MASZ WYBOR SPOSROD 9 TOWARZYSTW

ZAPRASZAMY
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Budowa sieci swiatlowodowej na terenie
gminy Kosakowo — troche; techniki

W poprzednim numerze Kuriera Kosakow-
skiego pisalismy o postgpach prac przy bu-
dowie sieci $wiattowodowej na terenie gmi-
ny oraz przedstawiliSmy szczegoty zwigza-
ne z oferta ,,Zamow rur¢”. W dzisiejszym
numerze omowimy szczegoély techniczne
rozwigzania zaproponowanego przez Pro-
-internet oraz wynikajace z nich korzysci.
FTTH to angloj¢zyczny skrot od stow Fi-
ber To The Home (z ang. , $wiattowod do
domu™), okreslajacy technologi¢ budo-
wy sieci telekomunikacyjnych, polegaja-
ca na doprowadzeniu do kazdego domu
(gospodarstwa domowego) niezaleznego
kabla $wiattowodowego. Rozwigzanie to
umozliwi mieszkancom gminy korzysta-
nie z profesjonalnych ustug telekomunika-
cyjnych $wiadczonych przez Pro-internet
Sp. z o.0. takich jak: superszybki dostgp
do Internetu, telewizja kablowa analogowa
i cyfrowa oraz telefonia stacjonarna.

Warto rowniez wspomnie¢, iz FTTH to
w chwili obecnej najnowocze$niejsze na
$wiecie rozwigzanie techniczne w zakresie
$wiadczenia ustug telekomunikacyjnych.
Schemat koncepcyjny sieci FTTH zostat
zaprezentowany na ponizszym schemacie:

charakteryzuje si¢ calym szeregiem istot-

nych zalet i przewag w stosunku do innych

rozwigzan telekomunikacyjnych. W szcze-
g06lnosci s3 to:

e Swiatlowody umozliwiaja $wiadczenie
ustug dostepu do Internetu o ogrom-
nych przeplywnosciach, niemozli-
wych do osiagnigcia przy wykorzysta-
niu innych technologii. Przeptywnosci
rzgdu 100 Mbit/s, 250 Mbit/s czy na-
wet 1 Gbit/s nie sa tutaj niczym nie-
zwyklym. Jest to szczeg6lnie wazne,
gdyz Internet nieustanie si¢ rozwija
1 pojawia si¢ W nim coraz wigcej tre-
sci wymagajacych szybkiego Iacza.
W szczegdlnosei sa to wszelkiego ro-
dzaju materiaty video, ktore staja si¢
coraz bardziej powszechne na porta-
lach informacyjnych, ale réwniez gry
online, pliki muzyczne, czy tez filmy
w wysokiej rozdzielczosci (HD).

e dostgp do Internetu $wiadczony ,,po
$wiatlowodzie” to facze symetryczne,
czyli predkos¢ odbierania i wysytania
danych jest taka sama. W rozwigza-
niach radiowych, liniach telefonicz-
nych czy koncentrycznych sieciach

POP — Point of Presence — lokalny wezet
dostepowy z ktorego prowadzone sg §wiatto-
wody do poszczegdlnych doméw. W wezle
tym nastgpuje fizyczne uruchamianie zamo-
wionych przez Klientow ustug.

Wybrana przez Pro-internet technologia

INNOWACYJNA
GOSPODARKA

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI

kablowych zwykle wystepuje problem
mniejszej przeptywnosci przy wysyta-
niu danych. Jest to szczegdlnie zauwa-
zalne podczas np. wysylania e-maila
z duzym zalacznikiem, czy tez przesy-
fania danych na serwer FTP.

Pro

internet

sieci $wiattowodowe s3 wysoce nie-
zawodne - Internet $wiadczony jest
24h na dobg przez 7 dni w tygodniu,
niezaleznie od warunkéow pogo-
dowych. W $wiecie, w ktorym za
pomoca Internetu robimy zakupy,
przelewy, rozliczamy si¢ z Urzgdem
Skarbowym czy z ZUS’em, nawet
krotkie okresy niedostgpnosci sieci sa
po prostu nieakceptowalne! Wyso-
ka niezawodno$¢ sieci FTTH wynika
glownie z nastgpujacych przyczyn:
- sie¢ jest odporna na zaniki pradu
— brak punktow zasilania posrednie-
go, kabel swiattowodowy laczy bez-
posrednio abonenta z operatorem,
- wyladowania atmosferyczne oraz
przepigcia elektryczne nie maja wply-
wu na dziatanie sieci, gdyz §wiattowo-
dy nie przewodza pradu elektrycznego,
- warunki atmosferyczne (np. deszcz,
wiatr, $nieg), nie majag wpltywu na ja-
kos¢ dzialania sieci.

e mozliwo$¢ $wiadczenia za pomoca
$wiatlowodow innych ustug telekomu-
nikacyjnych, takich jak np. telewizja
kablowa analogowa i cyfrowa, telefo-
nia cyfrowa oraz inne, ktore z pewno-
$cig pojawia si¢ w przysztosci.

Dodatkowo, warto réwniez wspomnie¢

0 wzroscie warto$ci nieruchomosci, do ktorej

zostat doprowadzony kabel §wiattowodowy.

Biorac pod uwagg powyzsze korzysci oraz

obserwujac rozwoj rynku telekomunikacyj-

nego w krajach Europy Zachodniej moz-
na zalozy¢, iz w najblizszym czasie sieci

FTTH beda najszybciej rozwijajaca si¢

technologia telekomunikacyjna. To rozwia-

zanie juz nicbawem stanie si¢ dostepne dla
mieszkancow gminy Kosakowo.

W kolejnym numerze Kuriera Kosakow-

skiego omoéwione zostang szczegétowo

ustugi, jakie bgda $wiadczone za pomoca
sieci $wiattowodowe;.
Zapraszamy do lektury oraz na
www.kosakowo.net !
Wojciech Piaseczny
Pro-internet Sp. z o.0., www.kosakowo.net

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI FUNDUSZ
ROZWOJU REGIONALNEGO

Projekt wspoitfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju
Regionalnego w ramach Programu Operacyjnego Innowacyjna Gospodarka
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Letnia dieta dla mieszkancow Kosakowa

Dietetycy radza, aby w upalne dni sto-
sowa¢ diete niskokaloryczna, bogata
w $wieze owoce 1 warzywa, bowiem lek-
kie positki — takie jak satatki, suréwki,
chlodniki, doskonale zaspokajaja glod,

nie obciazaja zoladka i witalno$ci organi-
zmu, a przy okazji gasza pragnienie i daja
uczucie sytosci, oczywiscie w przypadku,
gdy nie planujemy nadmiernej aktywno-
$ci fizycznej. No i oczywiscie duzo wody,
bowiem upaly wywohtuja zwickszona po-
tliwo§¢ pozbawiajac nas drogocennych
mikroelementéw niezbgdnych do pra-
widlowego funkcjonowania organizmu,
ktére musimy uzupetnia¢ pijac wode mi-
neralng. Nalezy pamigtaé, ze dzienne za-
potrzebowanie naszego ustroju na wodg to
okoto 2,5 litra.

Woda oczyszcza krew z toksyn, wspoma-
ga prace nerek, ulatwia trawienie, wchta-
nianie i transport substancji odzywczych
oraz tlenu, bierze udziat w procesie wy-
dzielania hormonéw, chroni stawy i na-
rzady wewnetrzne, reguluje temperature
ciata, nie dopuszczajac do przegrzania,
nawilza oczy, ptuca i skore. Bez wody
watroba nie pozbywa si¢ toksyn, co moze
prowadzi¢ do zatrucia organizmu, ner-
ki zaggszczaja mocz, co moze skonczyé
si¢ kamica, niedobdr wody naraza nas na
urazy stawow, bo zmniejsza si¢ ilos¢ zelu
wypelniajacego kaletki maziowe.

A zatem jak sobie radzi¢ w upaty? Zy-
wieniowcy podpowiadaja, ze w czasie
wysokich temperatur, gdy organizm traci
duze ilo$ci wody pomocne staja si¢... ba-
nany! W 100 g zawierajg az 70 g wody
i pomagaja skutecznie ugasi¢ pragnienie,
a takze spowalniajg jej ubytek z naszego
ustroju. Dotychczas banany znane byty

jako energetyczne wspomagacze dla
sportow, czy jako poprawiajace nastrdj
owoce bogate w weglowodany, minera-
ly, witaminy i antyoksydanty, a dietetycy
zalecaja ich spozycie w celu uzupetnienia

plyndw w organizmie. W gorace i upalne
dni wigcej czasu spedzamy poza domem,
wyruszamy na wycieczki, wyprawy kil-
kugodzinne, dlugie spacery, bardzo czgsto
jadamy w restauracjach, barach, jadto-
dajniach i cze$ciej narazeni jesteSmy na
pokusy ciezkostrawnych przysmakow.
Spozywajac dania ci¢zkostrawne, wyso-
kokaloryczne i tluste (dodatki do zywno-
$ci, zawiesiste sosy, majonezowe dipy,
fast food) kiedy nasz organizm dodatkowo
jest zmeczony upatem, doprowadzamy do
jeszcze wickszego obcigzenia narzadoéw
wewnetrznych, co moze prowadzi¢ do za-
burzen zoladkowo-jelitowych, niestraw-
nosci i ztego samopoczucia.

A zatem jaka diete stosowac w upaly, aby
czu¢ si¢ dobrze i cieszy¢ si¢ stoncem?
Ideatem byloby zastosowanie diety $rod-
ziemnomorskiej, delikatnie zmodyfiko-
wanej 1 dostosowanej do naszej strefy
klimatycznej oraz dostgpnosci niezbed-

REKLAMA

nych produktow spozywczych. Zalecane
produkty w diecie na lato to: $wieze owo-
ce 1 warzywa, jogurty kefiry, maslanki,
biate sery, pelnoziarniste pieczywo, butki
fitness, ciasteczka owsiane, ryby i owoce
morza, chude mieso, oliwa z oliwek, ziar-
na slonecznika, migdaly, orzechy, pest-
ki dyni, rosliny straczkowe, dyniowate,
$wieze ziota i... duzo wody. Na $niadanie
siegajmy po nabiat — serki, jogurty, kefir,
ptatki $niadaniowe lub musli, $wieze owo-
ce (truskawki, brzoskwinie, morele, jago-
dy) lub buiki zytnie, graham, pelnoziarni-
ste z warzywami, albo koktajl owocowy
wzbogacony w otregby i platki migdatowe.
Dzigki takim positkom na rozpoczgcie
upalnego dnia nasycimy nasz organizm,
dostarczymy odpowiedniej ilo$ci energii
i nie bedziemy czuli potrzeby podjadania
w ciggu dnia, a po tak zbilansowanym
$niadaniu nasz apetyt w godzinach wie-
czornych bedzie duzo mniejszy. Po trzech
godzinach nalezy pomysle¢ o II $niadaniu.
Uwazam, ze w upalne dni owoce beda do-
skonata alternatywa, bowiem s3 naszym
sprzymierzencem w walce z wysoka
temperaturg zewnetrzng, zawieraja duzo
wody w swoim sktadzie i skutecznie ga-
sza pragnienie. Warto przygotowac §wie-
ze owoce z jogurtem naturalnym, podaé
pokrojone w kostke na lisciu sataty posy-
pane ziarenkami stonecznika lub zmikso-
wane i schtodzone w formie koktajli. Na
obiad nalezy wybiera¢ lekkie dania, rezy-
gnujemy ze smazonych i thustych produk-
tow, ktore podnosza cieplote naszego or-
ganizmu i przeciazaja nasz zotadek, dajac
uczucie zmeczenia i cigzkoS$ci, a wybiera-
my chlodniki, porcje ryby ze szpinakiem,
satatki z pomidoréw, bazylii i oliwy z oli-
wek, albo mlode ziemniaczki z kefirem
i kurczak w potrawce. Wystrzegajmy si¢
solenia potraw i zup w upaty, gdyz pro-
wadza do nadmiernego zatrzymywania si¢
wody w organizmie, co moze skutkowac
wysokim ci$nieniem lub zaburzeniami
kardiologicznymi. W czasie podwieczor-
ku stawiajmy na warzywa z drobno posie-

o KALENDARZE

L ¥

KATALOGI « BROSZURY * FOLDERY
PUDEEKA * ETYKIETY * WIZYTOWKI
KOPERTY * LISTOWNIKI « ULOTKI
LAKIEROWANIE UV * DRUK CYFROWY

DRUKARNIA

druk offsetowy « druk cyfrowy « sitodruk

Gdynia Pogérze, ul. Ptk. Dgbka 308
tel./fax: 58 665 02 42, 58 665 02 37
www.elfax.pl, elfax@elfax.pl
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kang cebulka lub koktajl warzywny, albo
blanszowany kalafior czy brokut skro-
piony oliwa i posypany zielening, a tak
przygotowany positek bedzie lekkostraw-
ny i doda nam energii. Z kolacji mozemy
zrezygnowac, a jesli odczuwamy gtod mo-
zemy siegnaé po twarozek z pomidorem
i $wieze ziola, kanapke z satatg i czerwona
papryka lub chtodnik. Do kazdego positku
lub migdzy nimi nalezy wypija¢ wod¢ mi-
neralng lub schlodzone herbatki ziotowe,
napar ze §wiezej miety i cytryny na zim-
no — rewelacyjnie gasi pragnienie lub sok
pomidorowy.
Latem réwniez duzo tatwiej pozby¢ sig
zbednych kilograméw. Apetyt na co$
stodkiego czy tlustego skonczyt si¢ razem
z zimg. Stonce dodaje nam energii, mamy
ochote bi¢ rekordy sportowe. Poza tym
wiecej ruszamy sie, chee si¢ nam czesciej
wychodzi¢ z domu, nalezy wykorzystac te
niezwykle sprzyjajace okolicznosci i pod-
jac rozprawe¢ z centymetrami. Zwlaszcza,
ze moze by¢ zupehlie bezstresowo. Aby
tego dokonaé, wcale nie trzeba katowac
si¢ cudownymi dietami i odmawia¢ sobie
wszystkiego. Dlatego wlasnie polecam -
zapoznajmy si¢ z paroma prostymi zasa-
dami, ktore utatwia odchudzanie:

* Nigdy nie jadajmy byle gdzie i byle
jak: jadajmy na siedzaco, nie w biegu,
unikajmy bar6w szybkiej obstugi, nie
lykajmy w pospiechu zakupionych
po drodze bulek, ciastek, batonikow,
usigdzmy do stotu, gdy jeste§my gtod-
ny, a nie dlatego, ze wiasnie wybila
15:00 i czas na obiad.

e Stworzmy rytual, jedzmy powoli:
podczas jedzenia nie ogladajmy tele-
wizji i nie czytajmy ksigzek, skoncen-
trujmy si¢ tylko na jedzeniu, mozna
wlaczy¢ spokojng muzyke, gdyz szyb-
ki rytm pobudza apetyt, doktadnie
gryzmy kazdy kes. Robmy przerwy
i odktadajmy sztucce, odpoczywajmy
w trakcie jedzenia, wtedy positek wy-
daje si¢ dluzszy i automatycznie obfit-
szy, konczmy jedzenie, gdy czujemy
si¢ nasyceni, a nie wtedy, gdy wszyst-
ko zniknie z talerza, mozna zostawiac,
jedzmy czesciej, ale mniej. Lepszych
jest pie¢ matych positkow niz 3 duze.

* Nie wpadajmy w putapki zastawione
przez glod: nie robmy zakupdw z pu-
stym zotadkiem, bo zakupimy wiele
niepotrzebnych produktéw, a potem
je... zjemy! Przed jedzeniem wypijmy
szklanke wody — ona zmniejszy apetyt
i wypetni Zzotadek, po jedzeniu umyj-
my z¢by, a minie ochota na deser, by
nie odczuwaé ssania w zotadku, zuj-
my gume lub wybierzmy si¢ na spa-
cer! Dawka tlenu — zmniejszy apetyt.

* Nie nalezy rezygnowac ze stodkosci:

gdy mamy ochote na co$ stodkiego,
wybierajmy $wieze lub suszone owo-
ce, kilka migdalow, orzechow, ziarna
stonecznika, pestki dyni, satatk¢ owo-
cowa, sok ze $wiezo wycisnigtych
owocow, zurawing suszong lub maty
batonik musli czy fitness, ciasteczka
owsiane. Apetyt na stodycze hamuje
zapach wanilii.

*  Wigcej sprytu! Jesli pijamy soki — na-

lezy wymieszaé je pot na pot z woda
mineralng, wybierajmy soki niesto-
dzone, naturalne, wyciskane, nie ku-
pujmy czerwonych naczyn do kuchni,
ten kolor zachgca do jedzenia, nakta-
dajmy potrawy na zoélte lub brazowe
talerze — szybciej poczujemy uczucie
nasycenia, stopniowo zmieniajmy
proporcje dan, naktadajac wiecej wa-
rzyw i migsa (drob) lub ryby, a mniej
weglowodanéw  (ziemniakow, kasz,
makaronu), biale pieczywo zastagpmy
petnoziarnistym, orkiszowym, z ama-
rantusem, na deser zamiast lodow
Z owocami proponuj¢ owoce z odro-
bing lodéw, nie pozwalajmy sobie na
nude, gdy nie mamy nic do roboty,
zaczynamy rozglada¢ si¢ za jakim$
przysmakiem. Kiedy jesteSmy zaje-
ci, nie myslimy o jedzeniu, jemy tez
,,oczami”, naktadajmy zatem porcje na
mniejsze talerze, a bgdzie nam si¢ wy-
dawalo, ze mamy calg gore jedzenia!
Grubo kroimy warzywa na surowke,
by optycznie zwigkszy¢ jej objetose.

*  Pokochajmy owoce i warzywa: jadaj-

my czesto Swieze ananasy, truskawki,

REKLAMA

granaty, papaje, jabtka, sliwki, maliny,
poziomki, porzeczki. Raz na tydzien
zaplanujmy sobie dzien owocowo-
-warzywny — zadnego pieczywa, mie-
sa 1 stodkosci... za to duzo, duzo wa-
rzyw w kazdej postaci. Gdy wszyscy
wokot chrupig wafelki my siegajmy
po marchewki, seler naciowy, paski
cukini, kolorowej papryki, surowy ka-
lafior i kalarepki!

Wspomoézmy i przyspieszmy nasza
przemiane¢ materii! Pijmy duzo zielo-
nej herbaty, tatwiej spalimy nadmier-
ne kalorie, tyzeczka cynamonu dzien-
nie przyspiesza przemiang materii!
Pozytywne myslenie pomaga nawet
w odchudzaniu! Nauczmy si¢ roztado-
wywac stres, moze poprzez ruch, a nie
przez zajadanie go, po prostu ¢wicz-
my, biegajmy, spacerujmy gimnasty-
kujmy si¢ wyciskajac z siebie siodme
poty, bowiem dhugotrwaly stres spra-
wia, ze jemy duzo wiecej, niz powin-
ni$my i do tego magazynujemy w po-
staci nadmiernej tkanki thuszczowe;.

| N
ol

C. Z. O.

POMAGAMY SCHUDNAC NATURALNIE

Maria Fall-Lawryniuk
dietetyk i terapeuta ruchowy
www.twojasylwetka.pl

INTERNET

bez ograniczer !!!

Biuro Obstugi Klienta

58 350 61 51

531101070
info@multi-ip.pl

http://www.multi-ip.pl

ULI-IP

JUZ oD

35 zi

do 10 Mbit/s

TELEKOMUNIKACUJA

Multi-IP Te Sp 77-100 Bytow ul. S

KURIER KOSAKOWSKI 5



Fot. Anna Kloka

Wiesiek

- zwyczajny facet

MALGORZATA _

KALICINSKA

»

ZWYCZAJNY FAC

Zachecamy do lektury kolejnych ksig-
zek, ktore mozna znalez¢ w Bibliotece
Gminnej w Kosakowie.

W ten letni, wakacyjny czas polecam
ksiazke, ktora czyta si¢ niezwykle lekko
i szybko, zatytulowana Zwyczajny facet
Matgorzaty Kalicinskiej, autorki zna-
nego Domu nad rozlewiskiem. Gtowny
bohater to pieédziesigciokilkuletni mez-
czyzna o imieniu Wiesiek, pracownik
jednej z finskich stoczni, ktéremu roz-
padlo si¢ malzenstwo. Ale uwaga! Nie
z winy meza, jak to zwykle bywa w po-
wiesciach, ale z powodu przemocy psy-
chicznej ze strony Zony Joanny. Zony,
ktora jest wiecznie niezadowolona, ego-
istyczng manipulantka, robiaca z siebie
ofiare przy kazdej okaz;ji.
Poza tematem toksycznego zwigzku
w ksiazce pojawia si¢ rowniez problem
emigracji zarobkowej. Na przyktadzie
Wieska pokazano jak wyglada zycie po
utracie pracy; jak ciezko jest si¢ otrza-
sng¢ i znalez¢ sobie nowe zajgcie.
Zachecam do lektury!
Moze Panie, ktore przeczytaja te ksigz-
ke, zastanowig si¢ przez chwile nad tym,
czy w nich samych nie drzemie czasem
taka Joanna...

Anna Kloka

Kondolencje

Redakcja umozliwia bezplatne zamiesz-
czanie nekrologow, kondolencji i pozegnan
w Kurierze Kosakowskim. Mozna je prze-
syla¢ na adres Pogérze, ul. Wiejska 1 lub
e-mail: kurier@sunny.gda.pl

MAMMOGRAFIA
Czas na profilaktyke

3 sierpnia 2011 roku przy Przychodni
w Kosakowie wszystkie panie w wie-
ku od 50 do 69 lat beda mogly wyko-
na¢ bezplatne bananie mammograficz-
ne w ramach programu NFZ. Panie
nie obje¢te programem profilaktycznym
moga wykonaé¢ badanie odptatnie — na
podstawie zaswiadczenia lekarskiego.
Na badanie mozna zarejestrowac si¢ te-
lefonicznie: 58 666 2 444, 801 080 007
(od poniedziatku do piatku w godzinach
8:00-20:00) lub na stronie internetowej
www.rejestracja.fado.pl

\ | Populacyiny

mammeao /' |Program
- V4 Wezesnego
- - " Wykrywania

grﬁaﬁa Raka Plersi

Co to jest mammografia?
Mammografia jest rentgenowskim ba-
daniem piersi i obecnie najlepszym spo-
sobem wykrywania raka piersi w jego
wczesnym stadium rozwoju.

W badaniu tym wykorzystuje si¢ pro-
mienie rentgenowskie, zeby zobaczy¢
wewngtrzna budowe piersi. W czasie
badania wykonuje si¢ 2 zdjecia kazdej
piersi. Niektore kobiety odczuwaja bol
w czasie badania, ale dla wigkszosci
jest to jedynie krotko trwajgce uczucie
dyskomfortu. Ucisk stosowany w cza-
sie mammografii nie uszkadza piersi;
jest konieczny w celu uzyskania zdj¢é
wysokiej jakosci, a ponadto pozwala na
obnizenie dawki promieniowania rent-
genowskiego.

Po co si¢ badaé?

Mammografia pozwala na uwidocz-
nienie matych zmian rakowych zanim
stang si¢ wyczuwalne przez lekarza lub
sama kobiete.

Rak piersi jest choroba postepujaca,
a wigc guzki o niewielkich rozmiarach
czesciej oznaczaja wczesng faze cho-
roby, w ktorej jest lepsze rokowanie,
wicksza szansa na pelne wyleczenie
oraz wigkszy odsetek operacji oszcze-
dzajacych piers.

Badania kliniczne wykazaty, ze kobie-
ty, ktore regularnie wykonujg mammo-
grafi¢ duzo rzadziej umierajg z powodu
raka piersi w poréwnaniu z kobietami,
ktore nie poddajg si¢ systematycznym
badaniom mammograficznym.

Zrédlo: www.profilaktykaraka.coi.waw.pl

R

BEZPLATNE
PORADY KADROWE

Urzad Gminy Kosakowo informuje

mieszkancow, ze w Czytelni Biblio-

teki Publicznej Gminy Kosakowo,
przy ulicy Fiotkowej 2a (obok Osrod-
ka Zdrowia) od 12 maja udzielane sg

w ramach wolontariatu bezptatne po-

rady kadrowe.

Zapraszamy w kazdy czwartek od go-

dziny 16:30 do 18:00.

Zakres porad obejmuje:

e prawo pracy i ubezpieczen spo-
tecznych,

* pomoc w zatatwianiu formalnosci
zwigzanych z przej§ciem na eme-
ryturg lub rente,

e pomoc w redagowaniu pism
i wnioskow z zakresu prawa pracy
do urzeddow i innych podmiotow.

Wszelkie pytania prosimy kierowaé

na e-mail: poradykadrowe@wp.pl

Wystawa

7 {0‘% % ;-'r
S BARWY KASZUB” 3¢

W lipcu i sierpniu Biblioteka w Kosa-
kowie zaprasza do obejrzenia wystawy
zatytulowanej ,,Barwy Kaszub”, na kto-
rag sktadaja si¢ m. in. serwetki z haftem
kaszubskim, recznie robione laleczki
kaszubskie, wazony, kufle, zastawa sto-
towa z motywami kaszubskimi, rogi do
tabaki itp. Gloéwnym elementem wy-
stawy jest oryginalny kobiecy strdj ka-
szubski.

Ekspozycja stanowi prywatng kolekcje
Pani Jadwigi Piernickie;j.

www.biblioteka.kosakowo.eu
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TEN BOX REKLAMOWY
KOSZTUJE TYLKO

Kontakt z redakcja:
519 087 871
kurier@sunny.gda.pl
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23

24

Krzyzowka

25 26 27

POZIOMO: 1) miejsce postoju samochoddw; 5) cel pielgrzymek muzutmandw; 7) przestepca, kryminalista, zbrodniarz; 8) duzy przed-
pokdj; 9) staba to lura; 12) smutek po stracie; 13) swieta, stuszna lub zywnosciowa; 16) duze miasto japonskie; 19) biba, prywatka;
22) zielony przysmak krowy; 23) kukietkowy dla dzieci; 24) niejeden w zdaniu; 25) otacza lagune; 26) zakrzywiony pret; 27) mityczny
grecki skrzydlaty kon. PIONOWO: 1) zenski znak zodiaku; 2) obraz z cerkwi; 3) statek, ktéremu niestraszna arktyczna zima; 4) tabli-
ca z nazwa firmy; 5) Grechuta; 6) reprezentacyjny pokdj; 7) pomieszczenie gospodarcze w sklepie; 10) mleczna na niebie; 11) stan
po przepiciu; 13) dwuruch szachowy; 14) 1/100 dolara; 15) nacisk w wymowie; 17) wyprawiane po $lubie; 18) skrzynia lub areszt;
20) na niej zapasy; 21) wydzielona strefa.

REKLAMA Do wygrania:

ALTERNATORY ROZRUSZNIKI gEcEycs
NAPRAWA - SPRZEDAZ - WYMIANA Jak zyc taniej?

1001 porad na czas

CZESCI ZAMIENNE 12V/24V kryiyen aiotylte. Rl

keyzysu i wie tylko

www.startergdynia.pl tel. 58 782 22 74

tel. kom. 601 35 00 47 Haslo wraz z imieniem i nazwiskiem oraz
, numerem telefonu nalez rzesta¢ do
STARTER Dorota Kurczynska Pn-Pt 8.00-18.00 7 sierpnia 2011 r. na adresy: P
ul. Sobieskiego 2a, 81-198 Pogérze So 9.00-15.00 kurier@sunny.gda.pl

REKLAMA

PIECZATKI
modico

NAWET DO 20000 ODBIC LUB 7 LAT ke
UZYTKOWANIA BEZ UZUPELNIANIA TUSZU 5 e
KOLOR ODBICIA: w min.

CZARNY, NIEBIESKI, CZERWONY, ZIELONY

sunny -519 087 871

agencia reklhmowa e-maii: biuro@sunny.gda.pl

UWAGA! Nowy adres: Pogoérze, ul. Wiejska 23

(przy skrzyzowaniu Wiejska - Ptk. Dgbka) www.sunny.gdq.pl
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NRkLEJRNKI
WYGINANKI]

Wycinanie liter lub grafiki z folii
samoprzylepnej do oklejenia
samochodu lub witryny w cenie:

3 5 zt/mb.

Dostepne s3 rézne kolory folii. Szerokos¢ rolki 50 cm.
Naklejka naklejona jest ma papier transportowy utatwiajgcy
naklejanie folii. Istnieje mozliwos¢ przygotowania

projektu i oklejenia samochodu lub witryny.

sunn u Ceny netto.

agencia reklamowa ) :
e-mail: biuro@sunny.gda.pl

Pogorze, ul. Wiejska 23 tel. 519 087 871

(przy rondzie)

www.sunny.gda.pl




