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Już otwarte!
Konferencje

SPOŁEM 2024

Blisko i wszystko
– Od 1980 roku Hala Wola 

działa jako samodzielna spół-
ka. Jednak nadal utrzymuje 
bliską współpracę ze spółdziel-
niami Społem. Jak Waszą ofertę 
wzbogaca np. współpraca w ra-
mach Programu Eleganza, czy 
wymiany doświadczeń? 

Spółką jesteśmy dopiero od 
2010 roku, natomiast samodziel-

nie jako Spółdzielnia działaliśmy 
od roku 1990. Fakt ten natomiast 
w żadnej mierze nie powoduje, że 
odcinamy się od swoich korze-
ni. Przez cały okres działalności 
współpracowaliśmy ze spółdziel-
niami Społem w różnych obsza-
rach. 

Obecnie jest to wspólna platfor-
ma sklepu internetowego, wspól-
ne zakupy z Warszawskimi Ha-
lami Targowymi (Hale Banacha, 
Hala Kopińska) i przede wszyst-
kim oczywiście Eleganza. I to 
właśnie Eleganza jest przykładem 
na to, że jesteśmy w stanie wspól-
nie tworzyć projekty biznesowe 
wzmacniając naszą siłę. 

W dzisiejszych czasach działa-
nie w pojedynkę jest moim zda-

niem skazane na porażkę. Oto-
czeni konkurencją, która posiada 
rozbudowane, znane sieciowe 
marki, bez integracji będziemy 
marginalizowani. 

Więcej str. 3 u

Zarząd KZRSS „Społem” w Warszawie ser-
decznie zaprasza prezesów i członków za-
rządów spółdzielni na kolejną, wiosenną 

konferencję „SPOŁEM 2024”.

Konferencja jest realizacją zadań Związku 
określonych w programie ostatniego Zjazdu Dele-
gatów. Celem konferencji jest omówienie kluczo-
wych obszarów działalności spółdzielni spożywców 
„Społem” w zmieniających się warunkach społecz-
no-gospodarczych naszego kraju.

Podczas tegorocznej konferencji zostanie zaprezentowany nowy 
projekt edukacyjny pod nazwą Polska Szkoła Handlowa. Jest to kom-
pleksowy program edukacyjny skierowany do kierowników i pracow-
ników sklepów oraz kandydatów na te stanowiska. Kurs kończy się 
egzaminem przeprowadzanym przez egzaminatorów posiadających 
certyfikat Ministerstwa Edukacji Narodowej, a uczestnicy otrzymują 
certyfikaty kwalifikacji zawodowej.

Podobnie jak w poprzednich latach konferencja daje możliwość 
do spotkania kadry zarządzającej spółdzielniami i podzielenia się 
aktualnymi problemami dotyczącymi naszej organizacji.

Proponowane terminy konferencji: 09-11.04.2024 r. i 16-
18.04.2024 r.

W pierwszym dniu rozpoczniemy konferencję spotkaniem z Zarzą-
dem Związku o godz. 16.00 w Sali Konferencyjnej im. I. Strzelec-
kiej (od godz. 14.00 zakwaterowanie w pokojach gościnnych KZRSS 
„Społem”, a o godz. 15.00 obiad w restauracji Mokolove). Konferen-
cję zakończymy trzeciego dnia ok. godz. 11.00.

Blisko 190 tys. osób startuje w kwietniowych wyborach sa-
morządowych. Walczą o mandaty w radach gminy, powia-
tu, województwa a w Warszawie także dzielnicy. Toczy się 

też walka o fotele wójtów, burmistrzów lub prezydentów.

W całym kraju wybranych zostanie w sumie 39 776 radnych do rad 
gmin i miast, 6 230 radnych rad powiatów, 552 radnych do sejmików 
województw.

W Warszawie mamy obecnie 847 obwodowych komisji wybor-
czych, Kodeks wyborczy jasno stanowi, że do urn można udawać 
się w godzinach od 7 rano do 21 wieczorem.

W lokalu wyborczym dostaniemy cztery karty do głosowania; na 
radnych gminy lub miasta, na radnego powiatu i sejmiku oraz wójta, 
burmistrza czy prezydenta. Tylko w 65 miastach na prawach powiatu 
mieszkańcy dostaną trzy karty. W Warszawie cztery – bo wybierani są 
tu też radni dzielnic.

Jeśli w pierwszej turze żaden z kandydatów na wójta, burmi-
strza czy prezydenta miasta nie uzyska połowy ważnych głosów – 
to 21 kwietnia odbędzie się druga tura. W poprzednich wyborach 
samorządowych frekwencja w całym kraju wyniosła 48,83 proc.

Taki napis witał w śro-
dę, 20 marca br. Klien-
tów nowego sklepu WSS 

Wola na warszawskim Starym 
Bemowie. Sklep usytuowany 
jest  przy ulicy Kaliskiego 37 
na parterze okazałego 4-piętro-
wego apartamentowca, który 
jest kontynuacją strategii WSS 
Wola, aby na miejsce starych 
niskich pawilonów budować 
wysokie, nowoczesne i wie-
lofunkcyjne obiekty z mieszka-
niami na sprzedaż. 

Dobrym tego przykładem były 
większe inwestycje przy ulicy: 
Górczewskiej, Wolskiej i Redu-
towej.

Punktualnie o godzinie 11.00 
zabrał głos Prezes Zarządu 
WSS Wola-Janusz Szczękulski 
w towarzystwie kierowniczki 
sklepu- Doroty Grabowskiej 
i jej załogi, dziękując za przy-
gotowanie sklepu do otwarcia, 
życząc wiernych klientów i wy-
sokich obrotów.

Oczekujący przed sklepem 
stali i nowi klienci po wejściu 
do sklepu okazywali swoje miłe 
zaskoczenie z wystroju sklepu 
i jego zaopatrzenia. Klientów 
z uśmiechem na ustach powitała 
załoga sklepu. 

Prostokątna sala z jasnymi, 
punktowymi oświetleniami ledo-
wymi, przejrzyste oznakowanie 
działów lekkie metalowe wózki 

Społem WOLA

Więcej str. 2 u
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Już otwarte!
i białe koszyki zakupowe, moni-
tory reklamowe, trzy kasy, samo-
dzielne stoiska mięsno-wędliniar-
skie i alkoholowo-cukiernicze, 
lady chłodnicze, regały, m.in. 
z nabiałem i oczywistym na koń-
cu regałem piekarskim, wszystko 
to zrobiło na klientach duże wra-
żenie.

Oczywiście najbardziej oble-
ganym stoiskiem była lada  mię-
sno-wędliniarska. Bo któż by się 
nie oparł takim cenom promo-
cyjnym?  I tak ćwiartka z kurcza-
ka była po 3,99zł/kg, schab bez 

kości 19,99zł/kg, karkówka bez 
kości22,99zł/kg, filet z piersi kur-
czaka 18,99zł/kg. A co kupowano 
z wędlin? Parowki cielęce Cie-
laszki JBB za 37,50zł/kg, polęd-
wicę łososiową, salcesony JBB. 
Wśród bogatego asortymentu 
szynek np. litewska hetmańska, 
pieczona na maśle, kozacka, z ko-
tła, farmerska, Bohuna, od szwa-
gra. duże wzięcie miała  szynka 
z kotła za 32,90zł/kg oraz szynka 
farmerska za 34,90zł/kg .    

 Dwie klientki emerytki stoją-
ce w kolejce, bardzo cieszyły się  
z otwarcia sklepu, bo im bardzo 
go brakowało, pozdrawiały daw-
ne, znajome sprzedawczynie. 
Obie pochwalały bogaty wybór 
mięs i wędlin, a jedna z nich 

Spółdzielnie osiągające do-
bre wyniki w sprzedaży 
produktów marki Spo-

łem, podkreślają, że „wystarczy 
mieć towar marki własnej na 
półce”, a klient chętnie po niego 
sięga. 

Aktywne działania handlowe 
i marketingowe poszczególnych 
Spółdzielni dowodzą, że współ-
praca z Krajową Platformą 
Handlową sukcesywnie się roz-
wijana. Wzrost sprzedaży pro-
duktów marki własnej pokazują 
rankingi za rok 2023. Ogółem 
dynamika wszystkich Spółdzielni 
robiących zakupy w KPH wynio-
sła 113%. Wartość sprzedaży rok 
do roku zwiększyła się prawie o 2 
300 000,00 zł. 

Najlepsze wyniki w rankingu 
wartości sprzedaży na poziomie 
krajowym osiągnęły kolejno: PSS 
Społem w Kielcach, PSS Spo-
łem w Olsztynie i PSS Społem 

w Zamościu. W Spółdzielniach 
mazowieckich lista rankingowa 
wskazuje kolejno: WSS Praga 
Południe w Warszawie, PSS 
Społem w Wyszkowie, WSS 
Śródmieście w Warszawie. 

Ranking „Top sprzedaży 
produktów marki Społem na 
sklep” to miejsca: I – PSS 
Społem w Bochni, II – PSS 
Społem w Bytomiu i III – 
PSS Społem w Wyszkowie. 

Na wymianę doświadczeń 
i dobrych praktyk, składają się 
działania marketingowo-pro-
mocyjne. Przykładem niech 
będzie PSS Społem w Byto-
miu /ulotka w załączeniu/, 
która promuje markę „Spo-
łem” na konkursowym pla-
kacie, w strefie przykasowej, 
w grafikach wyświetlanych 
w Galerii Handlowej i poprzez 
różne sposoby docierania do 
klientów. 

Spółdzielcy podkreślają, że 
marka „Społem” jest ciągle roz-
poznawalna i skutecznie przycią-
ga nabywców. 

DANUTA BOGUCKA

W dniu 1 lutego 2024 r., 
po przeprowadzonym 
remoncie, otwarty zo-

stał sklep spożywczy przy ul. 
Podleśnej należący do sieci skle-
pów „Społem” w Białej Podla-
skiej. Sklep przeszedł gruntow-
ny remont, którego celem była 
poprawa estetyki i funkcjo-
nalności placówki oraz wzrost 
komfortu klientów przy doko-
nywaniu zakupów. Zmieniono 
formę sprzedaży z tradycyjnej 
na samoobsługową.

Dzięki odświeżeniu sali sprze-
dażowej oraz wymianie oświe-
tlenia na ledowe wnętrze sklepu 
nabrało przejrzystości. Jest jasne 
i przyjemne. W ramach przepro-
wadzonych prac remontowych 
wykonano instalację c.o. wraz 
z piecem, wymieniono drzwi 
wewnętrzne, okna na zapleczu 
sklepu, ułożono nowe płytki 
na ścianach na dziale mięsnym 
i z pieczywem.

Przygotowano również po-
mieszczenie na nowo zakupiony 
piec do wypieku świeżych bułek. 
Zostały wymienione na nowe 
wszystkie meble sklepowe, lady 
chłodnicze, zamontowano nowy 
agregat chłodniczy. Nowoczesne 
meble zapewniają lepsze prze-
chowywanie świeżego towaru, 
ciekawszą prezentację i estetykę 
produktów.

Wykonano też wiele innych 
drobnych robót na sali sprzeda-
żowej i zapleczu mających na 
celu poprawę funkcjonowania 
placówki i wzrost komfortu pracy 
załogi.

Sklep czynny jest od ponie-
działku do piątku w godzinach od 
6:00 do 18:00, a w soboty od 7:00 
do 15:00.

PSS Biała Podlaska

Zmiany dla komfortu

KPH Społem

Rankingi Marki Społem

szczególnie szynkę pieczoną na 
maśle za 49,90zł/kg.

Dla wszystkich kupujących 
klientów były extra niespodzian-
ki.

W sklepie częstowaną aroma-
tyczną kawą MK Cafe, rozłożo-
nymi na tackach słodyczami, no 
i oczywiście wędlinami. Przy ka-
sie klient dostawał solidne torby 
na zakupy oraz koszulki polo,na-
pój butelkowany bez cukru.

Na zewnątrz sklepu Zakłady 
mięsne Łuków serwowały na go-
rąco białe kiełbaski, frankfuterki, 
grillowane warzywa, pasztet na 
zimno. Do picia serwowano na-
poje energetyzujące i dla smako-
szy bezalkoholowe piwo.

D.G

uDokończenie ze str. 1

Przemawia prezes Janusz Szczękulski. Obok kier. sklepu Dorota Grabowska. 

Oblegane stoisko mięsno-wędliniarskie.  
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I chociaż Eleganza nie jest 
typową siecią sklepów odzieżo-
wych, to jest już znaną na rynku 
marką z potencjałem i z konkret-
ną, wyróżniającą się strategią 
i ofertą skierowaną do klientów, 
dla których ważna jest jakość 
i styl. Orężem Eleganzy nie jest 
cena, ale też nie definiujemy się 
jako marka luksusowa. Myślę, że 
wspólnie udało nam się znaleźć 
przestrzeń na rynku.

Oprócz powyższych uzupeł-
niamy swoją ofertę produktami 
spożywczymi marki własnej Spo-
łem, a od niedawna rozpoczęli-
śmy współpracę z PSS Białystok 
w zakresie handlu produktami 
wędliniarskimi, które naszym 
zdaniem uzupełnią naszą ofertę, 
jako smaczne i doskonałe jako-
ściowo produkty z Podlasia.

Nie bez znaczenia jest również 
współpraca ze Społem w zakre-
sie wzajemnej pomocy w roz-
wiązywaniu pojawiających się 
problemów, chociażby mające 
w 2025 roku wejście w życie 
przepisy o opakowaniach zwrot-
nych, czy potencjalne zmiany 
dotyczące niedziel handlowych. 
Tutaj bardzo doceniamy działania 
podejmowane przez Prezesa Jaś-
kowskiego, mające na celu utrzy-
manie status quo w tym temacie.

– W zakresie sprzedaży arty-
kułów spożywczych, jak utrzy-
mujecie reklamowaną świeżość 
i jakość produktów? W szcze-
gólności jak organizujecie do-
stawy?

Wiele lat temu uznaliśmy trzy 
najważniejsze przewagi konku-
rencyjne jako podwaliny naszej 
strategii. Są nimi: lokalizacja, 
a więc fakt, że jesteśmy blisko 
i definiujemy swoją część spo-
żywczą jako supermarket osie-
dlowy, wysoka jakość obsługi, 
która ma nas odróżnić od nasze-
go głównego konkurenta – Bie-
dronki, i najważniejsza – jakość 
produktów. Tutaj mówimy oczy-
wiście głównie o produktach 
świeżych, a więc mięso, wędliny, 
sery, warzywa, owoce czy ciasta. 

Zdajemy sobie z niskiej konku-
rencyjności w aspekcie cen jakie 
możemy zaoferować na produk-
ty ogólnospożywcze. Stąd duży 
nacisk na stoiska serwisowe oraz 
na warzywa i owoce. W przypad-
ku mięsa naszą siłą jest własny 
rozbiór, który przy odpowiedniej 
częstotliwości dostaw i bieżącym 
nacisku na kontrolę jakościową 
przyjmowanych półtusz pozwala 
oferować produkty najwyższej 
jakości. 

W zakresie pozostałego asor-
tymentu, ważną rolę pełni zama-
wianie odpowiedniej ilości towa-
rów. Wychodzimy z założenia, 
że zdecydowanie korzystniejsze 
będzie, jeżeli jakiegoś produk-
tu zabraknie w naszej ofercie 
pod koniec dnia, niż mielibyśmy 
proponować towar nie pierwszej 
świeżości, stąd konieczność co-
dziennych dostaw i minimalizo-
wanie zapasów magazynowych. 

– Atutem Hali jest odrębny 
sklep rybny. Jak zapewniacie 
atrakcyjność jego oferty? 

Nasz sklep rybny można by 
uznać za „kuriozum nowocze-

snego handlu”. Zlokalizowany 
na terenie targowiska bez bezpo-
średniego dostępu od ulicy, nieco 
schowany, nieatrakcyjny wizu-
alnie i jednocześnie cieszący się 
ogromnym powodzeniem. Pod-
czas rozmów z moim znakomi-
tym poprzednikiem – Prezesem 
Anatolem Świeżakiem, zastana-
wiając się nad rozwojem firmy 
dochodziliśmy do wniosku, że 
próba przeniesienia oferty sklepu 
rybnego do środka Hali z jedno-
czesnym unowocześnieniem eks-
pozycji może wręcz zaszkodzić. 

Klienci przyjeżdżają specjalnie 
do tego sklepu z różnych dzielnic 
Warszawy, co samo w sobie jest 
dzisiaj rzadkością. Jak to się dzie-
je, że teoretycznie wbrew logice 
to działa? Dwa aspekty: szeroki 
asortyment o najwyższej jako-
ści i doskonała załoga, która dba 
o wysoką jakość produktów, eks-
perymentuje, wprowadza nowo-
ści i nawiązuje świetny kontakt 
z klientami. Nasz sklep rybny jest 
idealnym przykładem czym moż-
na dziś walczyć z konkurencją.

– Jak promujecie swoją dzia-
łalność, nazywając się również 
Bemowskie Centrum Handlo-
we?

Zaraz po otwarciu w 1980 
roku, byliśmy nowatorską pla-
cówką do której klienci przyjeż-
dżali z innych dzielnic Czasy się 
jednak zmieniły i musieliśmy na 
nowo zdefiniować kim jesteśmy, 
dla kogo i co chcemy oferować. 
Nasz zasięg, siłą rzeczy znacznie 
się zmniejszył i ograniczył nawet 
nie tyle do Bemowa, co do osie-
dla Jelonki. Nadal nazywamy się 
Bemowskie Centrum Handlowe, 
chociaż mając w niedalekiej od-

ległości Wola Park i Fort Wola, 
nasz rzeczywisty obszar działania 
nie obejmuje całej dzielnicy. 

Obserwowaliśmy bardzo 
uważnie zmiany w segmentacji 
rynku handlu detalicznego. Oka-
zało się, że wbrew oczekiwaniom 
hipermarkety nie osiągnęły takie-
go udziału, jaki był pierwotnie za-
kładany. Na podstawie doświad-
czeń z krajów Europy Zachodniej 
uważano, że to właśnie najwięk-
sze placówki będą odgrywały 
czołową rolę. Okazało się jednak, 
że w Polsce ważniejsza jest dla 
klientów niewielka odległość pla-
cówek handlowych od ich miej-
sca zamieszkania. 

Drugim czynnikiem, który 
uznajemy jako kluczowy dla na-
szych klientów to komplemen-
tarność oferty. W skrócie – jeżeli 
pojawi się jakaś potrzeba, nasi 
klienci powinni pomyśleć „Hala 
Wola”. Poczta? W Hali Wola, 
bank – jest w Hali Wola, apteka 
– kilka metrów od naszego par-
kingu. Ślusarz, złotnik, optyk, 
zegarmistrz, salon kosmetyczny, 
telefonia komórkowa, bankoma-
ty, paczkomaty, kwiatomat czy 
wreszcie targowisko. 

To wszystko powoduje, że mo-
żemy z pełną świadomością na-
zywać się Centrum Handlowym. 
W ten sposób budujemy również 
swoją ofertę handlową – szeroki, 
głęboki asortyment oraz różno-
rodność branż. Przed nami pod 
tym względem spore wyzwania. 
Coraz trudniej jest pozyskiwać 
najemców z ciekawą propozycją, 
która uzupełniałaby i pasowała do 
naszej polityki. Również asorty-
ment to ciągła zmiana, niezbędne 
są nowości i to zarówno w bran-
żach przemysłowych jak i spo-
żywczych. 

Odpowiedź na to pytanie 
w zasadzie mógłbym spuento-
wać naszym sloganem, który 
jest wykorzystywany we wszyst-
kich materiałach reklamowych – 
„Do Hali jest blisko, w Hali jest 
wszystko”.

– Czy działalność na rzecz 
lokalnej społeczności będzie 

kontynuowana, tak jak np. Mi-
sja Społeczna Hali Wola, wspie-
rająca utalentowaną młodzież 
Bemowa?

W 2022 roku zmieniliśmy cał-
kowicie nasz program lojalno-
ściowy. Do tego momentu był 
on oparty na zbieraniu punktów, 
za które klienci mogli odbierać 
nagrody z wydawanego co roku 
katalogu. Formuła ta jednak prze-
stała być atrakcyjna dla naszych 
klientów, a jednocześnie była bar-
dzo kosztowna, choćby poprzez 
konieczność utrzymywania Punk-
tu Obsługi Klienta, którego głów-
nym zadaniem była obsługa tego 
programu. 

Po zmianach klienci nie odbie-
rają nagród, a otrzymują rabaty 
bezpośrednio przy kasach co jest 
obsługiwane automatycznie przez 
nasz system informatyczny. Po-
zwoliło nam to z jednej strony na 
uzyskanie znacznych oszczędno-
ści, a odnowienie formuły spowo-
dowało, że program lojalnościowy 
zyskał na atrakcyjności co widzi-
my po nowo wydawanych kartach. 

Niestety jest też i negatywna 
strona takiego posunięcia – li-
kwidacja Misji Społecznej Hali 
Wola. W tej chwili poszukujemy 
innego rozwiązania integrujące-
go nas z lokalną społecznością. 
Rozważamy współpracę z którąś 
z najbliższych szkół, organizacją 
społeczną, lub z klubami kultury 
działającymi w naszym najbliż-
szym otoczeniu.

– Dziękujemy za rozmowę.
Rozmawiał

DARIUSZ GIERYCZ

Blisko i wszystko
Rozmowa z prezesem Zarządu Hali Wola sp. z o.o. – ROBERTEM LICKIEWICZEM. 
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Od wielu, wielu lat, 
zwłaszcza w okresach 
poświątecznych, po 

niekiedy bardzo obfitych ucz-
tach, głównie po Świętach Wiel-
kanocnych i Bożego Narodzenia 
oraz  innych uroczystościach,  
jak wesela i jubileusze przyby-
wa nam kilogramów, które nas-
tępnie  pragniemy zredukować. 
Prawidłowa waga i prawidłowe 
odżywianie są niezwykle ważne 
dla naszego zdrowia, jego 
jakości i perspektyw. Dlat-
ego pamiętajmy o zasadach 
zdrowego odżywiania.

Zasady zdrowego odżywiana 
zostały opracowane w dwóch 
graficznych znakach, pierwszy 
to Piramida  Zdrowego Żywie-
nia , a drugi to Talerz Zdrowe-
go Żywienia. Skupmy się najpi-
erw na tym późniejszym, czyli 
Talerzu Zdrowego Żywienia 

Talerz zamiast 
piramidy

Podczas V Narodowego Kon-
gresu Żywieniowego, który odbył 
się 17 października 2020roku, dr 
hab. Grzegorz Juszczyk, dyrektor 
Narodowego Instytutu Zdrowia 
Publicznego – Państwowego 
Zakładu Higieny /PZH/ogłosił 
nowe zasady - „Talerz Zdrowe-
go Żywienia zastępuje piramidę 
Zdrowego Żywienia”.  Talerz 
reprezentuje przeciętne dzienne 
spożycie produktów dobranych 
tak, aby dieta sprzyjała zachow-
aniu zdrowia. 

Połowa talerza zapełniona 
jest warzywami i owocami, jed-
na ćwiartka zawiera produkty 
zbożowe, a na drugiej ćwiartce 
powinny znaleźć się źródła biał-
ka, w tym mięso.

Warzywa to podstawa 
zdrowego odżywiania, dlatego 
też warzyw powinno na naszym 
talerzu być więcej niż owoców.

W pierwszej ćwiartce talerza 
z produktami zbożowymi na-
jwiększą część powinny stanowić 
produkty pełnoziarniste, a więc 
np. pieczywo razowe, płatki ow-
siane, kasza gryczana i owsiana 
oraz ciemne makarony.

Druga ćwiartka talerza jako 
źródło białek powinna zawierać 
mięso, ryby, nabiał, jaja, nasiona 
roślin strączkowych i orzechy. 
Mięso powinno być chude, 
jasne, a więc np. drobiowe. Na-
leży unikać mięsa czerwonego 
i przetworów mięsnych (kiełbasy, 
wędliny). Mają one zbyt wysoką 
zawartość niekorzystnych 
kwasów tłuszczowych 
(jak nasycone czy trans) 
oraz cholesterolu i soli. 
Spożywanie ich w nad-
miernej ilości może 
prowadzić do nad-
ciśnienia i innych 
chorób układu 
se rcowo-na -
czyniowego.

Źródło: https://dietetycy.org.pl

Należy także jadać tłuste ryby 
morskie, takie jak łosoś, śledź 
i makrela, bowiem one są bogate 
w długołańcuchowe wielonien-
asycone kwasy tłuszczowe (EPA 
i DHA), szczególnie z rodziny 
omega 3.

Produkty powinny być  got-
owane na parze, w wodzie lub 
pieczone, a nie tak lubiane przez 
Polaków Smażenia czy grillowa-
nia powinno się unikać gdyż pod-
czas procesów powstają związki 
toksyczne dla organizmu.

Mięso można zastąpić nasio-
nami roślin strączkowych, jak: 
soja, ciecierzyca, soczewica, 
fasola, groch lub bób. Są one 
źródłami białka o bardzo dobrej 
jakości. Produkty te zawierają je-
dynie znikome ilości nasyconych 
kwasów tłuszczowych. Nie zawi-
erają cholesterolu, a jednocześnie 
charakteryzują się bogactwem 
witamin i składników mineral-
nych .

Źrodłem białka są także pro-
dukty mleczne o obniżonej 
zawartości tłuszczu, szczegól-
nie sfermentowane, jak jogurty 
czy kefiry, gdyż zawierają one  
składniki prozdrowotne 

Produkty przetworzone i got-
owe zawierają dużą ilość soli, 
cukru i tłuszczu. Dlatego żywie-
niowcy wskazują, że lepiej wypić 
wodę niż napój, zjeść ugotowane 
w domu ziemniaki zamiast frytek 
czy płatki owsiane zamiast got-
owego musli.

Nowe polskie zalecenia zawi-
erają proste wskazówki, jak 
wdrażać nowe zachowania ży-
wieniowe. Zachowania i produk-
ty podzielono na 10 obszarów, 
a w ramach każdego z nich 
3 proste kroki, które pomogą 
pokonać trudności. Obszary te 
dotyczą grup produktów spoży-
wczych, a także soli, aktywności 
fizycznej (która zamieszczona 
była w Piramidzie, ale zniknęła 
z Talerza) oraz regularności 

i pory spożywania 
posiłków.

„Dlatego jeśli wiemy, że trudno 
jest nam wdrożyć zdrowe zach-
owania żywieniowe, w który-
mś z tych obszarów, wystarczy 
zastosować się do kolejnych 
wskazówek od podstawowych 
(krok 1), przez zaawansowane 
(krok 2), po eksperckie (krok 3). 
Wprowadzanie zmian musi być 
stopniowe, ponieważ zawsze 
łatwiej jest osiągnąć cel, re-
alizując go małymi krokami. 
Zbyt ambitne zamiary ni-
estety często kończą się po-
rażką”  – tłumaczy dr Anna 
Malinowska.

Koncepcja Talerza, zdani-
em żywieniowców, bardziej 
przypomina sytuację z realnego 
życia. Zalecenia w tej postaci są 
stosowane na świecie. W Stanach 
Zjednoczonych ta forma graficz-
na funkcjonuje od 2011 roku. 
Wielka Brytania, Niemcy, Portu-
galia i inne państwa europejskie 
odchodzą od koncepcji Piramidy 
na rzecz Talerza. W każdym kra-

ju jego graficzny wygląd może 
nieznacznie się różnić, gdyż 
uwzględnia on zwyczaje żywie-
niowe mieszkańców.”

PIRAMIDA ZDROWEGO 
ŻYWIENIA

Piramida Zdrowego Żywienia 
została stworzona przez  Instytut 
Żywności i Żywienia  (obecnie 
włączony do Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego – PZH) 
na podstawie piramidy USDA, 
czyli The Food Guide Pyramid. 
Pierwsza polska piramida pow-
stała w 2005 roku i ulegała zmi-
anom w kolejnych latach. .

„CO TO JEST PIRAMIDA 
ZDROWEGO ŻYWIENIA 
I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ? 
Jest to najprostsze i najkrótsze 
ogólne przedstawienie komplek-
sowej idei żywienia, której re-
alizacja daje szansę na aktywne 
i zdrowe starzenie. 

Piramida Zdrowego Żywienia 
– to trójkąt podzielony na 6 pozi-
omów: pierwszy od dołu - poziom 
ćwiczeń fizycznych zawiera sym-
bole osób uprawiających różne 
aktywności, drugi - warzywa i ow-
oce, trzeci - produkty zbożowe, 
czwarty - nabiał, piąty - mięsa 
i ryby, szósty - poziom tłuszczów 
roślinnych i zwierzęcych.

Piramidę  żywnościową na-
leży  czytać  od dołu. Podstawa 
piramidy zawiera grupy pro-
duktów, które należy spożywać 
najczęściej. Im wyższe szczeble 

piramidy, tym mniejszy udział 
w naszej diecie powinny mieć 

dane produkty. Produk-
tów, których nie ma w pi-

ramidzie, należy unikać, 
ponieważ mają szkod-

liwy wpływ na nasze 
zdrowie.

W r a z 
z 10 zasadami 
i opisem jest 

najprostszym, krótkim i zwięzłym 
sposobem wyrażenia zasad praw-
idłowego żywienia.  Wiedza o ży-
wności i żywieniu oraz ich wpły-
wie na zdrowie człowieka jest 
ogromna i podlega stałej ewolucji 
i zmianom. Dlatego również Pi-
ramida co pewien czas podlega 
pewnym modyfikacjom. Aktual-
na Piramida jest odpowiedzią na 
zalecenia WHO, zawiera w sobie 
ideę „Mniej cukru, soli i tłuszczu, 
więcej błonnika”. 

Ostatnie badania wskazują pon-
ad wszelką wątpliwość, że warzy-
wa i owoce powinny być podstawą 
naszego żywienia. Dostarczają 
bowiem wielu bezcennych skład-
ników (mineralnych, witamin, 
polifenoli) i w istotny sposób zm-
niejszają zachorowalność i umier-
alność na choroby układu krąże-
nia, cukrzycę i nowotwory oraz 
wydłużają długość życia człow-
ieka. Z tych powodów warzywa 
i owoce w Piramidzie znalazły się 
u jej podstawy. 

Poza żywieniem dla naszego 
zdrowia bardzo ważna jest codzi-
enna aktywność fizyczna, co na-
jmniej 30–45 minut dziennie. 
Łącznie z dobrze zbilansowanym 
żywieniem pozwala zapobiec ro-
zwojowi bardzo niebezpiecznej 
dla naszego zdrowia zarówno na-
dwagi, jak i otyłości.

Poza piramidą, stanowiącą 
podstawę zaleceń żywieniowych 
w Polsce istnieją te przygotowane 
dla specjalnych grup wiekowych 
– piramida żywieniowa dla dzie-
ci i młodzieży, piramida żywie-
niowa dla osób starszych. Przede 
wszystkim warto zwrócić uwagę, 
że jest to „Piramida Zdrowego 
Żywienia i Aktywności Fizy-
cznej

 ZASADY ZDROWEGO ŻY-
WIENIA związane z Piramidą 
Zdrowego Żywienia i Aktywn-
ości Fizycznej dla osób w wieku 
starszym: 

1. Spożywaj posiłki regularnie 
(5–6 co 2–3 godziny). Pamiętaj 
o piciu płynów, co najmniej 2 l 
dziennie. 

2. Warzywa i owoce spoży-
waj jak najczęściej, co najmniej 
połowę, tego co jesz. Częściowo 
– 1-2 porcje – możesz zastąpić 
sokami (200-400 ml). 

3. Spożywaj produkty 
zbożowe, zwłaszcza pełnoziarn-
iste. 

4. Codzienne spożywaj pro-
dukty mleczne – głównie fer-
mentowane (jogurty, kefiry) – co 
najmniej 3 duże szklanki. Możesz 
częściowo zastąpić je serami. 

5. Jedz ryby, jaja, chude mięso 
i nasiona roślin strączkowych. 
Wybieraj oleje roślinne. Ogran-
iczaj spożycie mięsa czerwone-
go, przetworzonych produktów 
mięsnych i tłuszczów zwierzę-
cych. 

6. Unikaj spożycia cukru 
i słodyczy (zastępuj je owocami 
i orzechami). Unikaj picia napo-
jów słodzonych 

7. Nie dosalaj potraw i kupuj 
produkty z niską zawartością soli. 
Używaj ziół – mają cenne skład-
niki i poprawiają smak. 

8. Nie spożywaj alkoholu. 
9. Pamiętaj o codziennej suple-

mentacji diety witaminą D (2000 
j.m./dobę). 

10. Bądź codziennie aktywny 
fizycznie i umysłowo. Angażuj 
się w każdą działalność społec-
zną, która daje Ci satysfakcję.” 

Dlaczego odchodzimy od Pi-
ramidy Zdrowego Żywienia?  
Powodem do odejścia od Pi-
ramidy Zdrowego Żywienia była 
chęć uproszczenia zaleceń i poda-
nia ich w formie zrozumiałej dla 
każdego. Graficzna forma talerza 
jest łatwiejsza w interpretacji. 
Okazuje się bowiem, że Piramida 
była często źle interpretowana, np. 
produkty będące na szczycie by-
wały uznawane za najważniejsze 
(podczas gdy jako piętro zajmu-
jące najmniej miejsca na rysunku, 
miały być spożywane w najmnie-
jszej ilości) i na odwrót – te na 
spodzie (a więc warzywa, owoce, 
produkty zbożowe) uznawano 
niekiedy za najmniej istotne.

D.G.

Piramida i talerz
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Święta Bożego Narodze-
nia to bez wątpienia naj-
bardziej prezentowy czas 

w roku. Jak jednak wygląda 
sprawa z drugimi świętami 
w roku, czyli Wielkanocą? 
Z przeprowadzonego sondażu 
wynika, że jedynie 37% Pola-
ków regularnie kupuje prezen-
ty z okazji „Zajączka”.

W ramach badania platforma 
PayPo zapytała ankietowanych, 
komu najczęściej wręczają pre-
zenty z okazji Wielkanocy. Zają-
czek odwiedza przede wszystkim 
dzieci – taką odpowiedź wskazało 
42% ankietowanych. 25% z nich 
obdarowywuje całą rodzinę, 20% 
jedynie małżonków, a 11% rodzi-
ców czy dziadków. 27% Polaków 
nie kupuje z tej okazji upomin-
ków nikomu.

Ciekawe jest to, że najczęściej 
prezenty na Wielkanoc wręczają 
mieszkańcy województwa po-
morskiego (aż 61% ankietowa-
nych odpowiedziało twierdząco), 
a najrzadziej – województwa 
łódzkiego. Wyjątkowe jest bez 
wątpienia województwo zachod-
nio-pomorskie, ponieważ tam 
panuje zwyczaj wręczania pre-
zentów wszystkim członkom ro-
dziny, nie tylko dzieciom.

Co kupujemy  
i ile wydajemy?

Jakie prezenty cieszą się naj-
większą popularnością w święta 
wielkanocne? Ankietowani wska-
zali, że najczęściej wręczają sło-
dycze i czekoladki (62%). Rza-
dziej decydują się na: zabawki 
i gry (33%), dekoracje świąteczne 

(31%), dodatki do domu oraz ko-
smetyki (po 22%), książki (16%), 
ubrania (12%) i kwiaty (11%). 
17% Polaków wybiera jeszcze 
inny rodzaj prezentu z okazji 
Wielkanocy. 

Najwięcej naszych rodaków 
(25%) wskazało, że na prezenty 
w ramach świąt wielkanocnych 
wydaje średnio od 50 do 100 zł. 
22% twierdzi, że przeznacza na 
nie mniejszą kwotę (10-50 zł), 
a 23% wydaje 100-200 zł. Z kolei 
12% przeznacza od 200 do 500 
zł, a tylko 3% wydaje na prezenty 
więcej niż 500 zł. 16% ankieto-
wanych wskazało natomiast, że 
jest to jeszcze inna kwota.

Badanie PayPo zostało zreali-
zowane za pośrednictwem plat-
formy Omnisurv. Przeprowadzo-
no je na ogólnopolskiej próbie 
500 osób w wieku 18-64 lat.

MATEUSZ DAMOŃSKI

Z analizy blisko 14,5 tys. 
gazetek promocyjnych 
wynika, że w ub. r. sieci 

handlowe wydały ich o 4,1% 
więcej niż w 2022 roku. Autorzy 
raportu uważają, że w obecnej 
sytuacji ekonomicznej w Polsce 
liczba gazetek promocyjnych 
nie tylko powinna utrzymać 
tendencję wzrostową, ale może 
nawet powiększyć się jeszcze 
o kilka procent.

Analiza gazetek promocyjnych 
wydawanych przez sieci handlo-
we, wykonana przez ekspertów 
z platformy UCE RESEARCH 
i Grupy BLIX, wykazała, że 
w całym 2023 roku ogólnie sieci 
handlowe wydały o 4,1% wię-
cej takich publikacji niż w 2022 
roku. – Ten wzrost może wynikać 
z intensyfikacji działań marketin-
gowych sieci handlowych, któ-
re dążą do zwiększenia swojego 
udziału w rynku lub do odzyska-
nia pozycji po spadkach w po-
przednich latach. W ciągu roku 
rynek stał się bardziej konkuren-
cyjny. 

Rosnąca inflacja skłoniła kon-
sumentów do poszukiwania 
oszczędności, a sieci handlowe 
pozytywnie odpowiedziały na 
ten trend. Gazetki, jako narzędzie 
promocyjne, są łatwo dostęp-
ne i umożliwiają konsumentom 
szybkie zorientowanie się w ak-
tualnych ofertach – mówi Marcin 
Lenkiewicz, współautor raportu 
z Grupy BLIX.

Patrząc na wyniki badania, 
można zauważyć, że spośród 
8 analizowanych segmentów 3 
formaty zmniejszyły liczbę gaze-
tek. Największe spadki zanoto-
wały sklepy typu DIY (potocznie 
zwane marketami budowlano-re-
montowymi) – o 21,7%, a tak-
że cash&carry – o 20,2%. – Ich 
klienci w większym stopniu 
preferują zakupy online, co jest 
szczególnie widoczne w seg-
mencie DIY. Tego typu sklepy 
internetowe często oferują lep-

sze warunki zakupu, szeroki 
asortyment i wygodną dostawę 
– wyjaśnia Marcin Lenkiewicz. 
Analitycy z UCE RESEARCH 
informują również, że niewielki 
spadek zaliczyły hipermarkety – 
o 4,1%. 

Z raportu wynika też, że 5 
badanych formatów zwiększyło 
jednak liczbę wydawanych ga-
zetek. Największe wzrosty za-

notowały dyskonty – o 17,7%, 
sieci typu convenience – o 12%, 
a także supermarkety – o 10,9%. 
Oprócz tego na niewielkich plu-
sach są sklepy z RTV i AGD oraz 
drogerie i apteki – odpowiednio 
3,3% i 0,4%. – Dyskonty, ma-
jąc duży wolumen zakupów, 
mogą uzyskać znaczące rabaty 
od dostawców, co umożliwia im 
oferowanie promocji. To z kolei 
przekłada się na potrzebę komu-
nikowania tych ofert za pomocą 
gazetek, które wciąż odgrywają 
ważną rolę w przyciąganiu kon-
sumentów – tłumaczy Marcin 
Lenkiewicz.

W kontekście obecnej sytuacji 
w Polsce, twórcy raportu pro-
gnozują, że liczba gazetek pro-
mocyjnych nie tylko powinna 
się utrzymać, ale również może 
wzrosnąć o kilka procent. – Będą 
one jednak ewoluować, stając się 
bardziej personalizowane i dosto-
sowane do konkretnych tematyk. 
To pozwoli sklepom na lepsze 
targetowanie ofert i zwiększenie 
ich skuteczności. 

Wzrost personalizacji prawdo-
podobnie zostanie wsparty przez 
rozwój technologii i narzędzi 
analitycznych, które umożliwiają 
bardziej precyzyjne poznanie po-
trzeb i zachowań konsumentów. 
Forma komunikacji tych gazetek 
też ulegnie zmianie, z większym 
naciskiem na dystrybucję cyfro-
wą – twierdzi ekspert z Grupy 
BLIX.

MATEUSZ DAMOŃSKI

Więcej gazetek

Wkrótce zbierane mają 
być podpisy pod pro-
jektem ustawy no-

welizującej przepisy o zakazie 
handlu w niedziele. Zapowie-
dział to już poseł Polski 2050 
Ryszard Petru. 

7Niedawno minęło 100 dni od 
chwili zaprzysiężenia rządu Do-
nalda Tuska. Obietnicą wybor-
czą Koalicji Obywatelskiej było 
uwolnienie handlu we wszystkie 
niedziele właśnie w ciągu 100 
pierwszych dni rządzenia Polską. 
Tymczasem kierująca Minister-
stwem Rodziny, Pracy i Polityki 
Społecznej Agnieszka Dziemia-
nowicz-Bąk twierdzi, że w jej 
resorcie nie toczą się żadne prace 
nad projektem ustawy. 

– Jako Polska 2050, mogę tu 
zadeklarować, będziemy zbie-
rać podpisy pod ustawą wpro-

wadzającą wolny handel w dwie 
niedziele w miesiącu i zgodnie 
z naszymi deklaracjami w kampa-
nii wyborczej, mam nadzieję, że 
poprą to wszystkie ugrupowania 
koalicyjne, czyli zarówno KO, 
jak również Lewica – powiedział 
poseł Polski 2050 Ryszard Petru 
w Radiu Zet.

Petru dodał, że jest to „kom-
promisowa propozycja”, która 
przełoży się na większe docho-
dy, większy wzrost gospodarczy 
i komfort klientów. – Osobiście 
byłem zawsze zwolennikiem 
wszystkich niedziel handlowych, 
ale szukamy rozwiązań kompro-
misowych – dodał Petru w wy-
wiadzie dla Radia Zet.

Petru stwierdził też, że „nikt nie 
musi chodzić do sklepu w niedzie-
lę. Jak ma zwyczaj niechodzenia, 
to niech nie chodzi”. Z jego wy-

powiedzi nie wynikało jednak, 
czy podpisy zbierane będą pod 
poselskim projektem ustawy 
(wówczas wystarczą podpisy 15 
posłów, więc Trzecia Droga na 
tym etapie nie potrzebuje żadnych 
podpisów od koalicjantów), czy 
może zbiórka podpisów dotyczyć 
będzie obywatelskiego projektu 
ustawy. Wówczas cała procedura 
trwa miesiącami i trzeba zebrać 
100 tys. podpisów obywateli.

  
Ryszard Petru to szef sejmo-

wej Komisji Gospodarki i Roz-
woju. Już w listopadzie 2023 r., 
a więc chwile po wyborach, zło-
żył w Sejmie „deklarację w imie-
niu koalicji”, że sprawa handlu 
w niedziele w bliskiej przyszłości 
zostanie rozwiązana komplekso-
wo. – Będzie to ustalone między 
koalicjantami – zapowiedział 
wówczas Petru. Jak dotąd rzą-
dzącej Polską koalicji nie udało 
się takiego kompromisu wypra-
cować.

MATEUSZ DAMOŃSKI

Uparcie przeciw

Według najnowszego 
sondażu, tylko 1/3 
polskich konsumen-

tów regularnie kupujących on-
line nabywa produkty w zagra-
nicznych e-sklepach. Jakie są 
tego powody?

Z sondażu UCE RESEARCH 
wynika, że 33,2% konsumentów 
regularnie nabywających produkty 
w sieci dokonuje zakupów w zagra-
nicznych e-sklepach. Wśród nich 
10,2% robi to z bardzo dużą często-
tliwością, 10,9% – niezbyt często, 
a 12,1% – naprawdę bardzo rzad-
ko. – Tylko co trzeci respondent de-
klaruje, że przynajmniej od czasu 
do czasu kupuje w zagranicznych 
e-sklepach. 

To wyraźnie pokazuje, że ist-
nieje znaczny potencjał wzrostu 
dla międzynarodowego handlu 
elektronicznego. Jednak też wi-
dać, że Polacy wciąż obawiają 
się zagranicznych zakupów, choć 
– w mojej opinii – nie do końca 
słusznie. Do tego tracą mnóstwo 
dobrych okazji, oczywiście pod 
warunkiem, że przestrzegają za-

sad zdrowego rozsądku – mówi 
Maciej Tygielski, współautor 
badania, wieloletni obserwator 
i ekspert rynku e-commerce.

Powody nieufności
Ponadto badanie wykazało, że 

64,9% shopperów w ogóle nie do-
konuje zakupów w zagranicznych 
e-sklepach. Z kolei 1,9% konsu-
mentów nie pamięta, czy nabywa 
coś w takich sklepach. – Fakt, że 
dwóch na trzech badanych nie 
robi takich zakupów, może świad-
czyć o istnieniu pewnych barier 
– kulturowych, językowych czy 
ekonomicznych – hamujących 
większą otwartość na międzyna-
rodowy e-commerce. 

W niektórych przypadkach 
może też chodzić o uprzedzenia 

wobec jakości, np. produktów 
z Chin, które w Polsce mocno 
się promują, szczególnie w social 
mediach. Jednak ich jakość pozo-
stawia wiele do życzenia. I konsu-
menci – w przeważającej większo-
ści – to widzą – twierdzi Tygielski.

Uczestnicy sondażu, którzy nie 
robią zakupów w zagranicznych e-
sklepach, wskazali 5 głównych po-
wodów braku takiej praktyki. Z ich 
odpowiedzi wynika, że najczęściej 
obawy budzi ewentualny proces 
zwrotu towarów – 36,7%, kwestia 
bariery językowej – 33,4%, a także 
długi czas oczekiwania na produkt 
– 29,4%. Do tego konsumenci boją 
się np. wysokich kosztów dosta-
wy – 20,8%, jak również obsługi 
posprzedażowej – 18,4%. – Te po-
wody są bardzo istotne, bo bezpo-
średnio wpływają na zadowolenie 
i doświadczenie polskich klientów 
– puentuje Maciej Tygielski.

MATEUSZ DAMOŃSKI

Zagraniczne e-sklepy

Prezenty Wielkanocne
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Tradycją Zespołu Szkół 
Specjalnych nr 85 przy 
ul. Elektoralnej 12/14 

w Warszawie jest Poranek 
Wielkanocny. 27 marca ucznio-
wie przedstawili „Opowieść 
o cudach, męce i zmartwych-
wstaniu Pana Jezusa”. Młodzi 
artyści z niepełnosprawnością in-
telektualną i ruchową wcielili się 
w biblijne postacie, by wprowa-
dzić nas w pełne refleksji i wzru-
szeń czas oczekiwania Zmar-
twychwstania Pańskiego.

Inscenizację podziwiali zapro-
szeni goście i cała społeczność 
szkolna. Dyrektor Agnieszka 
Tymińska złożyła wszystkim 
świąteczne życzenia, a uczniom 
i nauczycielom podziękowała 
za przygotowanie i wystawienie 

przedstawienia. W imieniu Za-
rządu i pracowników „Społem” 
WSS Śródmieście złożyłam 
wszystkim obecnym świąteczne 
życzenia wiary, nadziei i miłości.

Po spektaklu uczniowie wraz 
z rodzicami i wychowawcami 
rozeszli się do swoich sal, by 
w kameralnych grupach podzie-
lić się jajkiem – symbolem życia 
i spożyć symboliczne śniadanie. 
Ja również dołączyłam do jednej 
z grup.

DANUTA BOGUCKA

l Sprawy społeczne l Sprawy społeczne l
Hala Mirowska Kiermasz

14 marca 2024 r. w Domu Kultury KADR 
przy ul. Rzymowskiego 31 odbył się, 
pod patronatem Polskiego Związku 

Niewidomych koncert finałowy X Festiwalu 
O.K.U.L.A.R. - Ogólnopolskiego Konkursu 
Uzdolnionych Ludzi Artystycznie Różnorako.

Celem konkursu jest promowanie talentów 
oraz inicjowanie twórczych kontaktów wśród 
dzieci i młodzieży z dysfunkcjami wzroku. 
Przewodnie hasło tegorocznej edycji: „Nic dwa 
razy się nie zdarza” obudziło w młodych arty-
stach pokłady ogromnej kreatywności, pomy-
słowości i zaangażowania. W konkursie wzięły 
udział dzieci z całej Polski. Współzawodnictwo 
obejmowało kilka kategorii: literacką, pla-
styczną, fotograficzną, filmową i sceniczną. 

W koncercie fina-
łowym uczestniczyli 
m.in.: Prezes ZG PZN 
Andrzej Brzeziński, 
Małgorzata Przyby-
szewska – redaktor pro-
wadzący czasopisma dziecięce „Promyczek” i „Pod 
lupą”, Wiceprezes Zarządu Karolina Strząska i Da-
nuta Bogucka ze „Społem” WSS Śródmieście, która 
od prawie 50 lat współpracuje ze SOSW nr 8. 

Na scenie pojawiły się talenty tak niezwykłe, że 
aż trudno było uwierzyć, że to dzieje się naprawdę. 
Usłyszeć można było m.in. interpretację utworów: 
„Cichosza”, „W moim ogródeczku”, „Lubię wracać 
tam, gdzie byłem”, „Szyba”, „Nic dwa razy się nie 
zdarza”. Występom towarzyszyło mnóstwo emocji, 
od łez wzruszenia, po niepohamowaną radość. Jury, 
które oceniało konkursowiczów, miało niełatwe za-
danie. Swoją zwyciężczynię wyłoniła również pu-
bliczność.

Organizatorzy: Specjalny Ośrodek Szkol-
no-Wychowawczy dla Dzieci Słabowidzących 
w Warszawie i Fundacja Pomocy Dzieciom Sła-
bowidzącym i Niewidomym przy SOSW nr 8, 
przy wsparciu sponsorów, w tym „Społem” WSS 
Śródmieście zadbali o organizację i uhonorowa-
nie  uczestników Festiwalu.	 � DB

Hala Mirowska od lat gości, z kiermaszami świątecznymi 
Spółdzielnię Uczniowską „Pychotka” z Zespołu Szkół 
Specjalnych nr 105 przy ul. Długiej 9. 

25 marca tuż, tuż przed Świętami Wielkiej Nocy, klienci i pra-
cownicy placówki znów mogli zakupić wykonane przez młodzież 
wielkanocne ozdoby, stroiki, zdobione różnymi metodami jajka 
i zajączki oraz świąteczne kartki. Do zakupu tych wyjątkowych rę-
kodzieł klientów gorąco zachęcały dwie Oliwie – uczennice i człon-
kinie SU „Pychotka”, wspierane przez nauczycielki i opiekunki SU 
„Pychotka” Beatę Boguszewską i Renatę Fadel. 

Dochód ze sprzedaży świątecznych ozdób przeznaczony zostanie 
na plastyczny rozwój młodzieży. 

 DANUTA BOGUCKA   

Od lewej: Oliwia, Beata Boguszewska, dyrektor Hali Mirowskiej Bogusław 
Pieńkowski, Oliwia, Renata Fadel.

Wielkanoc 2024 Spotkanie

18 marca br. Zarząd 
„Społem” WSS Śród-
mieście zaprosił człon-

ków Koła Spółdzielczyń na wiel-
kanocne śniadanie. Życzenia 
pełne radości, życzliwości i na-
dziei skierowały do Gości prezes 
Anna Tylkowska, wiceprezes 
Karolina Strząska, przewodni-
cząca RN Cecylia Przedpełska 
i przewodnicząca Koła Spółdziel-
czyń Anna Markowska. 

O muzyczną oprawę spotkania 
zadbali przedstawiciele grupy 
muzycznej ZSS nr 105 przy ul. 
Długiej w Warszawie: Tosia, 
Weronika, Wiktoria i Mateusz 
pod batutą Anny Pogorzelskiej 
– nauczycielki z muzyczną pasją. 
Oni też złożyli piękne życzenia od 
dyrekcji, pracowników i uczniów 
szkoły oraz przyjęli pełne ciepła 
życzenia dla całej społeczności 
szkolnej. Razem śpiewaliśmy 
najpiękniejsze wiosenne piosen-
ki, pełne optymizmu i radości, tak 
jak Wielkanocne Święta. 

W imieniu Spółdzielców, po-
dziękowania i życzenia złożyła 
Pani Leokadia Chrostek. Wiel-
kanocne zwyczaje i przepisy 
kilku świątrecznych potrawach 
przybliżyła Pani Małgorzata 
Cempel-Zgierska. 

DANUTA BOGUCKA

27 marca 2024 r. na PGE 
Narodowym, Jurek 
Owsiak ogłosił osta-

teczną kwotę 32. Finału WOŚP. 
Na finałowe konto wpłynęło aż 
281 879 118,07 zł. 

Tego też dnia odbyło się uro-
czyste podsumowanie 32. Fina-
łu WOŚP w Wilanowie, w któ-
rym od 3 lat gra „Społem” WSS 
Śródmieście. Ogólna kwota ze-

Podsumowanie finału

brana w Wilanowie, najwyższa 
na Mazowszu  to 1 566 459 zł

Podczas podsumowania 
podziękowania współorgani-
zatorom, partnerom i wolon-
tariuszom złożyli Burmistrz 
Dzielnicy Wilanów Ludwik Ra-
kowski i Szefowa Sztabu Urszu-
la Włodarska-Sęk.

„Kochani, Finał WOŚP co 
roku przywraca nam wiarę 

w nas samych i skuteczność na-
szych działań, kiedy chcemy po-
magać... Twój udział w Finale 
jest potwierdzeniem naszej tego-
rocznej dewizy, że tutaj wszystko 
gra OK. Zagrało, bo byliśmy ra-
zem, mieliśmy jasny cel i teraz 
przyjdzie czas, żeby zrealizować 
go jak najlepiej” – Siema, Ju-
rek Owsiak.

DANUTA BOGUCKA

Burmistrz Dzielnicy Wilanów, Ludwik 
Rakowski i Szefowa Sztabu CKW 
Urszula Włodarska-Sęk Podczas podsumowania Finału w Centrum Kultury Wilanów

O.K.U.L.A.R. 

Ceremonia rozdania nagród

Straż Miejska m.st. Warszawy oraz Biuro 
Edukacji Urzędu m.st. Warszawy zorgani-
zowały po raz 10. konkurs „Ze Strażą Miej-

ską Bezpiecznie”. 

Konkurs odbywa się w trzech etapach. Pierwsza 
część konkursu rozgrywała się w szkołach. Nauczy-
ciele wybierali spośród uczniów jedną, dwuosobo-
wą drużynę reprezentującą daną placówkę. Drugi 
etap to test wiedzy, składający się z 30 pytań obej-
mujących tematykę związaną z działalnością Straży 
Miejskiej, udzielania pierwszej pomocy przedme-
dycznej oraz znajomości przepisów ruchu drogowe-
go. Zespoły, które przeszły do trzeciego etapu (je-
den z każdej dzielnicy) przygotują pracę plastyczną 
– tematycznie związaną z bezpieczeństwem, zapre-
zentują sposoby udzielania pierwszej pomocy i po-
konają trasę rowerem po terenie Miasteczka Ruchu 
Drogowego zgodnie z przepisami. Po tym etapie 
nastąpi oficjalne podanie wyników. Podczas uro-
czystej gali 9 kwietnia 2024 roku w Pałacu Kultury 
i Nauki, uczniowie, którzy podjęli to niełatwe wy-
zwania wezmą udział w losowaniu nagród. 

Konkurs został objęty honorowym patronatem 
Prezydenta m.st. Warszawy Rafała Trzaskowskie-
go. Wspierają go m.in. Urzędy Dzielnic, MPWiK, 
MZA, ZTM, PKiN, Automobilklub Polski, Part-
nerstwo dla Bezpieczeństwa Drogowego, RCKiK, 
Miejskie Przedsiębiorstwo Realizacji Inwestycji, 
Poland Bike, Orange i „Społem” WSS Śródmie-
ście i SPC.

DANUTA BOGUCKA

Opowieść
Ze Strażnikami

Magdalena Ejsmont – komendant Straży Miejskiej m. st. 
Warszawy wśród uczniów, podczas drugiego etapu.
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Czy nam się to podoba, czy 
nie, pandemia odcisnęła 
mocne piętno na naszym 

życiu. Jednym z nich było od-
krycie, że niemrawo dotychczas  
rozwijająca się sfera pracy zdal-
nej ma swoje niemałe zalety.

 O tym właśnie traktuje dziś 
recenzowana pozycja „Twoje 
domowe biuro” Laury Vander-
kam, opatrzona podtytułem „Jak 
pracować zdalnie i odnosić suk-
cesy”. Autorka jest ekspertem 
w sprawach  gospodarowania 
czasem i produktywności. Pu-
blikuje artykuły na łamach New 
York Times, Wall Street Journal 
i Fortune.   

Na początku naszej dzisiej-
szej lektury poznajemy dwie 
kardynalne zasady określające 
podstawy właściwie prowadzo-

nej e-pracy. Pierwsza z nich 
stwierdza, że praca w domu to 
umiejętność. Jeśli wpadniemy 
na pomysł, że w sposób natu-
ralny ją posiedliśmy, to będzie 
to równie śmieszne jak stwier-
dzenie, że ot tak, znikąd, mamy 
w sobie umiejętność grania na 
fortepianie. Pracy w domu po 
prostu trzeba się nauczyć tak 

właśnie jak grania na fortepia-
nie, pisania czy mówienia w ob-
cym języku. 

Potężnym błędem jest też 
przenoszenie zasad i metod 
z biurowego środowiska pracy. 
Zakaz powielania tych wcze-
śniejszych wzorców leży u pod-
staw drugiej zasady mówiącej, 
że absolutnie nie można powie-
lać, natomiast absolutnie trze-
ba unowocześniać. Bo w pracy 
z domu nie chodzi o to, by sobie 
jakoś poradzić, jakoś przetrzy-
mać i liczyć się z rychłym po-

wrotem do biura. Tu sedno tkwi 
w wykorzystaniu i rozwinięciu 
nowych możliwości dla osią-
gnięcia sukcesu.

 Teraz czas na bardziej szcze-
gółowe przepisy. Zabierając się 
do pracy zdalnej musimy rady-
kalnie zmienić nasze podejście 
do kwestii czasu i zadań. To, 
przez jak długo było się zalo-
gowanym na firmowym portalu  
ma się nijak do naszej efektyw-
ności. Fundamentem zatem staje 
się zarządzanie zadaniami. Tak 
więc siadamy rano do pracy z li-
stą zadań, a pod koniec robimy 
bilans wykonania – odhaczamy 
na liście to, co zostało zrobione. 
Można się w to szybko wdrożyć. 
Te odhaczone sprawy to małe 
sukcesy, a osiąganie takich wła-
śnie małych zwycięstw wciąga 
i uzależnia, czyli – zapewnia 
efektywność.

W pracy zdalnej mamy szan-
se wypracować sobie własny 
rytm działania. Niektórzy wolą 
funkcjonować według tego sa-
mego schematu każdego dnia, 
inni wybierają zmienność w za-

leżności od np. rodzaju zadania. 
Gdy świetnie myślisz o poran-
ku, nie trzeba z tym czekać do 
godziny otwarcia biura. Jeśli 
jesteś menadżerem i wstajesz 
wcześniej, nie musisz się oba-

wiać, że pracownicy też zaczną 
zjawiać się w biurze w biurze 
o szóstej rano z powodu jakiejś 
niepisanej zasady, że ci ambitni 
powinni siedzieć przy biurku, 
gdy przychodzi szef. Z kolei 

ranne ptaszki nie mu-
szą tkwić w firmie bez 
zajęcia do końca urzę-
dowania tylko z tej 
racji, że normy grupo-
we dyktują by nikt nie 
wychodził wcześniej.

Następna sprawa 
to budowanie zespo-
łu. To, że siedzi się 
w domu nie zwalnia od 
utrzymywania relacji 
z pozostałymi współ-
pracownikami. Jak 
się okazuje mogą one 
osiągnąć wyższy po-
ziom niż te, które na-
wiązywały się między 
pracownikami siedzą-
cymi w swych boksach 
czy pokoikach prze 
pięć dni w tygodniu.

Jarosław 
Żukowicz

Wpływ szczerej wdzięcz-
ności na zdrowie, lep-
sze samopoczucie i ra-

dzenie sobie ze stresem jest od 
dawna znany naukowcom. Jak 
działa on w praktyce i dlaczego 
warto pamiętać o podziękowa-
niach w codziennej pracy sprze-
dawcy?

Adam M. Grant i Francesco 
Gino wykazali w badaniach, że 
wyrażanie wdzięczności zwięk-
sza zachowania prospołeczne, 
dając ludziom poczucie społecz-
nie cenionej wartości. Jak tego 
dokonali? Prawie 70 osób otrzy-
mało maila od fikcyjnego studen-
ta, który poprosił o ocenę świeżo 
napisanego listu motywacyjnego 
do pracy. Po otrzymaniu odpo-
wiedzi student poprosił ponownie 
o ocenę kolejnej wersji listu. Aby 
sprawdzić wpływ wdzięczności 

na badanych, rzekomy student 
połowie z nich podziękował. Po-
zostali otrzymali odpowiedź neu-
tralną. 

Jak wpłynęło to na ich chęć po-
mocy za drugim razem? Okazuje 
się, że spośród potraktowanych 
neutralnie odpowiedziało na ko-
lejnego maila 32 proc. Wśród 

tych, wobec których student wy-
raził wdzięczność, kolejny list 
motywacyjny chętnie zrecenzo-
wało 66 proc.

Dlaczego podziękowania tak 
wpłynęły na adresatów maili? 
Czy poczuli się oni lepiej, a może 
wzrosło ich poczucie wartości 
własnej? Okazuje się, że poczuli 
się potrzebni, docenieni na polu 
społecznym. Pozostawienie po-
mocnej osoby bez podziękowania 
powoduje, że nie ma ona pewno-

ści, czy jej pomoc się przydała 
i czy proszący nie poczuł się, jak-
by poniósł porażkę. Podziękowa-
nie z jego strony rozwiewa te lęki.

Następnie naukowcy chcie-
li sprawdzić, czy i jak okazana 
wdzięczność może się przenieść 
na innych ludzi. Kolejnego dnia 
do tych samych badanych zwró-

cił się inny nieznajomy, ale proś-
bę miał podobną – o wskazanie 
błędów i słabych miejsc w przy-
gotowanym przez niego tekście. 
Wśród tych, którzy pierwszego 
dnia otrzymali neutralną od-
powiedź, na pomoc ruszyło 25 
proc. Wśród potraktowanych 
z wdzięcznością – 55 proc. A więc 
wpływ tej emocji przeniósł się na 
następny dzień i następną osobę!

Kolejne próby, trzecia i czwar-
ta, zostały przeprowadzone na 

żywo, nie za pośrednictwem ma-
ili. W trzeciej sprawdzano, na ile 
zwiększy się aktywność pracow-
ników kwestujących charyta-
tywnie przez telefon po tym, jak 
podziękował im szef. Zachowa-
nia prospołeczne wykazało tu 50 
proc. W czwartej próbie - 15 proc. 
badanych. Autorzy badań uznają, 
że wynik zależał od konkretnych 

sytuacji, ale obie one polega-
ły na pomaganiu nieznajomym. 
Okazuje się, że wpływ wdzięcz-
ności jest większy, gdy dotyczy 
pomagania obcym. Wobec nich 
jesteśmy bowiem bardziej ostroż-
ni i pomoc udzielana im, a także 
efekt szczerego „dziękuję” z ich 
ust jest o wiele większym przeży-
ciem, niż gdy powie nam to np. 
osoba bliska.

 
Cały cykl badawczy pokazał, 

że „dziękuję” nie tylko polepsza 

samopoczucie, czy wzmacnia 
sprawczość pomagającego, ale 
zachęca do kontynuowania tych 
prospołecznych zachowań, da-
jąc ludziom poczucie, że są uży-
teczni dla społeczeństwa i mają 
w nim swoje miejsce. Wyniki 
dają zaś do myślenia: warto wy-
korzystać potęgę wdzięczności 
tam, gdzie najczęściej to nie my 
dziękujemy, ale nam się dzię-
kuje – za wskazanie gdzie stoi 
produkt, poradę co do jego wła-
ściwości, nabicie towaru na kasę 
i rozliczenie zapłaty. 

Warto sytuację odwrócić i po-
dziękować klientowi za wybór 
naszej placówki, podniesienie 
czegoś co spadło na podłogę, 
pomoc innemu konsumentowi, 
przytrzymanie zamykających 
się drzwi, czy ominięcie świeżo 
umytej podłogi. „Dziękuję” wy-
wołuje efekt lawiny i to takiej, 
jakiej powinniśmy sobie życzyć 
każdego dnia.

MONIKA KARPOWICZ

poradnik
sprzedawcy

Lawina wdzięczności

Inflacja w dół -VAT na żyw-
ność w górę. Nasi klienci 
siedzą na karuzeli, która je-

śli zwalnia, to tylko na krótkie 
chwile. Podobnie my – nie mo-
żemy zaniedbać stałego kontro-
lowania, co jest dla nich ważne 
i czego się trzymają w swoich 
wyborach.

Termin „odporność” ko-
jarzący się raczej z sezono-
wym przeziębieniem, jest 
kluczowym w dobie konflik-
tów zbrojnych, nagłych zmian 
i zagrożeń. Z ang. „resilience”, 
opisuje elastyczne reagowanie 
na zmiany i niwelowanie ich 
skutków wspólnym społecz-
nym wysiłkiem. Równie często 
mówi się ostatnio o presji, ja-
kiej poddawany jest przez świat 
konsument. W Polsce do wieści 
zza wschodniej granicy docho-
dzi presja związana z kosztami 
życia. Noworoczne spadki in-
flacyjne, odczuwalne w cenach 

i – w przypadku dwóch sieci 
handlowych – ich wojną na pro-
mocje, przebiła w marcu wieść 
o powrocie od kwietnia 5-proc. 
VAT-u na żywność. I kolejny 
wzrost presji na portfel klienta 
gotowy.

Jak radzi sobie odporny klient 
w takiej sytuacji, przewidywała 
firma NielsenQ w raporcie „Con-

sumer Outlook 2024”, prezen-
tując wyniki globalnych badań. 
My powinniśmy mieć w pamię-
ci, jak mógł na nie wpłynąć fakt, 
że część badanych nie mieszka 
w bezpośredniej bliskości wojny. 
Niektóre wskaźniki, gdyby je ba-
dać wyłącznie w Polsce, mogłyby 
więc wyglądać inaczej, wyka-
zać większą dozę niepokoju. Ale 
spójrzmy na decyzje konsumenta 
w tej uśrednionej, globalnej for-
mie.

Domowy styl życia – 29 proc. 
badanych preferuje możliwość 
pracy zdalnej z domu, 46 proc. 
woli spędzać czas w domowych 
pieleszach, niż wychodzić „na 
miasto”.

Unikanie marnotrawstwa 
– 29 proc. respondentów NIQ 
znacznie częściej wykorzystuje 
do jedzenia resztki żywności, 38 

proc. uznało, że „mniej znaczy 
więcej” – nie potrzebuje zbyt 
wiele, aby czuć się szczęśliwym, 
56 proc. kupuje tylko to, czego 
potrzebuje, aby uniknąć marno-
wania.

Zapobieganie – 40 proc. 
postanowiło działać profilak-
tycznie w kierunku zachowa-
nia swego zdrowia, aby zapo-
biec w przyszłości problemom 
z nim.

Świadomość stresu – 27 
proc. badanych jest zestreso-
wanych bardziej, niż kiedykol-
wiek wcześniej, 18 proc. ma 
problem z zachowaniem rów-
nowagi między obowiązkami 
zawodowymi a domowymi i ro-
dzinnymi.

Planowanie budżetu – 42 
proc. zawsze porównuje ceny, za-
nim wybierze produkty, 43 proc. 
planuje zakupy z wyprzedze-
niem, aby kontrolować wydatki, 
46 proc. przygotowuje listy zaku-
pów, aby nie wydać pieniędzy na 
niepotrzebne rzeczy.

Poszukiwanie wygody – 12 
proc. je więcej w restauracjach 
szybkiej obsługi, 31 proc. kupuje 
więcej łatwych do przygotowania 
posiłków (to paradoks tego i wie-
lu innych podsumowań – życie 
w niepewności sprzyja zaspoka-
janiu potrzeb na szybko, w Pol-
sce można to obserwować gołym 
okiem na przykładzie sklepów 
typu „convenience” działających 
na każdym rogu polskiej ulicy 
– nie oferują one surowców do 
przetworzenia i ugotowania, tyl-

ko raczej gotowce do szybkiego 
odgrzania).

A czego badany konsument 
„pod ciśnieniem” oczekuje od 
producentów i sprzedawców, jeśli 
ceny będą nadal rosły lub pozo-
staną na podbitym inflacją pozio-
mie?

– 36 proc. respondentów NIQ 
oczekuje większych, ekonomicz-
nych opakowań, które po podzia-
le na porcje dadzą niższą cenę 
produktu w porównaniu do kon-
wencjonalnych opakowań,

– 18 proc. badanych woli wpro-
wadzanie nowych mniejszych 
opakowań, dostępnych za niższą 
cenę,

– 11 proc. wybiera nieznaczne 
zmniejszenie rozmiaru opakowa-
nia produktów (z ang. downsizing 
lub skurcz-flacja, o tym zjawisku 
szerzej pisaliśmy w lutowym nr 
SW), ale pod warunkiem zacho-
wania cen na tym samym pozio-
mie,

– 8 proc. zaakceptuje raczej 
pewną obniżkę jakości tego, co 
kupuje, ale nie zmianę cen.

MONIKA KARPOWICZ

trendy
zakupowe

Odporność

Praca domowa

Biblioteczka
handlowca
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Wszystkie litery ponumerowane 
w prawym dolnym rogu napisane w ko-
lejności od 1–16 utworzą hasło.

Poziomo: 1) forma opieki prawnej, 
5) morskie, drapieżne ryby, 8) roślina 
kapustowata, 9) w XI-XIII wieku wypra-
wa w celu zdobycia Ziemi Świętej, 10) 
nazwisko japońskiego malarza Utamaro 
(1753-1806), 11) największy stan USA, 
13) Adolf, Peter (1891–1979) angielski 
etnolog, 16) przydatny w kuchni, 20) sa-
mica ryb z dojrzałą ikrą, 23) mniej niż po-
łowa, 24) gryzonie z rodziny wiewiórek, 
25) rabat od ceny udzielany za uiszczenie 
należności przed umownym terminem, 
26) ryba z rodziny karpiowatych, 27) hi-
storyczny krzyż o dwóch poprzecznicach, 
chroniący od zarazy morowej.

Pionowo: 1) niejedna w zeszycie, 2) 
ozdobny krzew o pomarańczowych owo-
cach, 3) opłynął świat na OPTY, 4) klam-
ra spinająca mury, 5) nawiewna wydma 
piaszczysta, 6) oddzielenie się jednego 
lub kilku rojów pszczelich od macierzy-
stego, 7) nazwa niziny nad Zatoką Mek-
sykańską, 12) nazwisko francuskiego 
astronoma Bernarda (1897-1952), 14) na-
zwisko polskiego satyryka, współtwórcy 

Kabaretu „TEJ”, 15) dokument w księ-
gowości, 17) średniej wielkości małpa 
z Gujany, Brazylii, 18) choroba oczu, 19) 
imię córki Pablo Picasso, 21) jedna Zosia, 
dwie ……, 22) imię żeńskie, 23) szewska 
szpilka drewniana do przybijania pode-
szew.

 Prawidłowe odpowiedzi nadesłane do 
dnia  30 kwietnia br. za pośrednictwem 
poczty lub drogą elektroniczną wezmą 
udział w losowaniu nagrody ufundowa-
nej przez firmę DEVELEY MUSZTAR-
DY  i SOSY.

Rozwiązanie Krzyżówki nr 2/2024
Poziomo: 1) Himalaje, 5) kupiec, 8) 

Leliwa, 9) induktor, 10) Nadrenia, 11) ka-
nion, 13) krypa, 16) Makal, 20) spółka, 
23) Saloniki, 24) stawarka, 25) kasaki, 
26) gniada, 27) przystań.

Pionowo: 1) Halina, 2) Malediwy, 3)
Liwiec, 4) Eliza, 5) Kodak, 6) Pekin, 7)
etologia, 12) Adam, 14) Rasputin, 15)
amok, 17) kalikant, 18) konary, 19) ni-
cień, 21) ławka, 22) Arria, 23) Sharp, 

Hasło: Chiński Nowy Rok
Nagrodę ufundowaną przez  De Care 

Group  Sp. z o.o. i Wspólnicy Sp. k. 
otrzymuje p. Jerzy Dudek z Warszawy.
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Współczucie to chyba naj-
czulszy smak życia, który 
towarzyszy nam od dzie-

ciństwa aż do późnej starości. 

I myślę, że wspólczucie jest 
każdemu potrzebne, chociaż 
nie każdy chce się do tego przy-
znać.  Każdy z nas przeżywa bo-
wiem czasem dołek psychiczny, 
upokorzenie, porażki, dolegli-
wości, zdarzenia losowe, kata-
strofy itd. Potrzebujemy wtedy 
współczucia, okazanego cho-
ciażby zwykłym gestem przytu-
lenia, bez słów że nie wszystko 
stracone.

WIKIPEDIA: 

Współczucie – stan emocjo-
nalny, w którym jeden człowiek 
solidaryzuje się z inną osobą, 
współodczuwa. Może mieć to 
związek z przeżywanym przez 
nią cierpieniem czy wyraża-
niem głębokiego ubolewania, 
okazywanego komuś nieszczę-
śliwemu. Współczucie w tym 
kontekście jest rodzajem nie-
sienia pomocy emocjonalnej. 

Współczucie może być rów-
nież rozumiane jako "emocjo-
nalny wyraz cnoty życzliwo-
ści"[1]. Rozumienie to bliższe 
jest zdefiniowaniu współczucia, 
wywodzącym się ze wschod-
nich kultur, które opowiadają 
o wielkim szacunku do dru-
giego człowieka, drugiej żywej 
istoty, innych dróg życia. 

„Jeśli chcesz, aby inni byli 
szczęśliwi, praktykuj współczu-
cie. Jeśli chcesz być szczęśliwy, 
praktykuj współczucie” (Dalaj-
lama)

Współczucie to dar, który 
możesz ofiarować innym, aby 
ulżyć ich cierpieniu. Jednak 
paradoksalnie taka postawa 
może przynieść korzyści rów-
nież Tobie. Jest tak, ponieważ 
żywienie złości, urazy, osądów 
i odrzucenia wobec innych ska-
zuje Cię na wyjątkowo nieprzy-
jemne uczucia. Wręcz przeciw-

nie – zrozumienie, współczucie 
i przebaczenie uwalniają Cię od 
tych ciężarów.

Bardzo trudno jest samemu, 
w pojedynkę dać sobie radę. 
Jeśli nie ma nikogo do pomo-
cy, pocieszenia, to tym bardziej 
i boleśniej odczuwamy wów-
czas naszą samotność.  Doku-
cza ona zwłaszcza w święta, 

kiedy osobom samotnym brak 
jest rodzinnego stołu, kogoś 
z kim można podzielić swe tro-
ski i nadzieje. 

Takim osobom trzeba po-
móc, wyjść do nich z otwartymi 
rękami, zaproponować rozmo-
wę. Bo najlepiej rozwiązywać 
problemy razem, społem… Czuć 
wzajemne wsparcie i współpra-
cę, a chociażby życzliwe zrozu-
mienie. 

DERWISZ

domowe dania krzyżówka Nr 4� z hasłem

smaki Życia�  

Baran 21.III-20.IV
Najwyższy czas przybrać wio-
senny wygląd. Jest szansa ,że 
w tym miesiącu pozbędziesz 
się dotychczasowych dolegli-

wości, szczególnie tych przez siebie wy-
kreowanych.

Byk 21.IV-21.V
Trudna nabrzmiałą sytuację 
postaraj się rozwiązać z zimną 
krwią. Wiosna dobrym cza-
sem na rozwój osobisty, a tym 

samym na zmiany.

Bliźnięta 22.V-21.VI
Podtrzymuj więzi rodzinne 
na kolejne dni mając na uwa-
dze świąteczne zbliżenie. Za-
planuj dłuższy wypoczynek 

po wiosennych porządkach. 

Rak 22.VI-22.VII
Wykorzystaj przypływ energii 
do realizacji swoich marzeń. 
Karnawał sprzyja spotkaniom 
towarzyskim, wykorzystaj ten 

czas.
Lew 23.VII-22.VIII
Ciesz się budząca do życia 
przyrodą. Będzie ci znacznie 
łatwiej pokonać ewentualne 
nienajlepsze momenty.

Panna 23.VIII-22.IX
W załatwianiu spraw kieruj 
się ich ważnością, a staną się 
one łatwiejsze do ogarnięcia.
W połowie wiosny będą ko-

rzystniejsze okresy na podreperowanie 
budżetu.

Waga 23.IX– 23.X
Wiosna to czas odpoczynku, 
ale też kontynuacja zamie-
rzeń. Finanse stabilne do 
końca półrocza, później trze-

ba ograniczyć wydatki.

Skorpion 24.X-22.XI
Po nabraniu sił poświęć więcej 
czasu najbliższym. Czas także 
na odnowienie kontaktów
po zimowej przerwie.

Strzelec 3.XI.-23.XII
W podejmowaniu decyzji 
słuchaj sam siebie, ale nie 
odrzucaj rad innych. Warto 
przejrzeć szafę i sprawić sobie 

radość nabywając nową rzecz.

Koziorożec 24.XII-20.I
Podanie pomocnej dłoni po-
trzebującym nie będzie dla 
ciebie czymś wyjątkowym. 
Spróbuj pomnożyć swoje ak-

tywa m.in. poprzez grę w totolotka.

Wodnik 21.I-20.II
Nie zdziw się , że  Twoje  dzia-
łania nie spotykają się z entu-
zjazmem . Wykorzystaj pro-
pozycje wiosennych spotkań 

towarzyskich.

Ryby 21.II-20.III
W tym pięknym , wiosennym 
okresie nie warto zamartwiać 
się otaczającą cię rzeczywisto-
ścią, na którą nie masz wpły-

wu. Ciesz się przyrodą.
� J.J.

Sałatką można zajadać o każdej porze roku 
i o każdej porze dnia. Można do niej dodać to, co 
lubimy najbardziej i tworzyć swoje własne kom-
pozycje sałatkowe. Moje są takie:	

Sałatka z kurczaka 
i awokado w sosie 
musztardowym

Składniki: ● 2 piersi kur-
czaka ● sól ● świeżo mielony 

pieprz ● 2 łyżki oliwy ● 1 awokado (pozbawione 
pestki) ● 10-15 dag pomidorków koktajlowych ● 
Sos musztardowy: ● odrobina cukru ● 2 łyżeczki 
musztardy ● 4 łyżeczki białego octu winnego ● sól 
● świeżo mielony ● pieprz ● 2 łyżki oliwy 

Mięso kurczaka natrzeć solą i pieprzem, po-
smarować oliwą, ułożyć na gorącej patelni gril-
lowej. Grillować po 4-5 minut z każdej strony. 
Połówki awokado ułożyć w żaroodpornym na-
czyniu, piec 5-6 minut w piekarniku nagrzanym 
do 220°C. Po wyjęciu z piekarnika poczekać, aż 
wystygnie i obierać ze skórki. Oliwę utrzeć z cu-
krem, musztardą i octem. Doprawić solą i pie-
przem. Pomidorki pokroić na połówki, ułożyć na 
talerzu razem z pokrojonym w plasterki awokado 
oraz mięsem kurczaka pokrojonym w paseczki. 
Polać sosem musztardowym. 

Sałata z roszponki 
z karmelowym 
winegretem

● 1 filiżanka cukru ● 6 łyżek 
wody ● 7 łyżek octu balsa-
micznego ● 1 filiżanka oleju 

z orzechów włoskich ● 3 ząbki czosnku ● 1 łyżecz-
ka soli ● pieprz do smaku ●12 przepiórczych jajek 
● 2 opakowania roszponki ● 1 opakowanie sera brie 
● 15 pomidorów koktajlowych ● 1 zielony ogórek 
● 1 paczka orzeszków pinii ● 1 filet z kurczaka  ● 
3 łyżki sosu sojowego ● pieprz ● olej do smażenia 

Przygotowanie sosu do sałaty: cukier wsypać 
na patelnię z możliwie najgrubszym dnem, dodać 
4 łyżki wody. Podgrzewać mieszając, aż do zago-
towania. Gdy tylko cukier zacznie nabierać złote-
go koloru, zdjąć patelnię z ognia. Cukier zamienia 

się w karmel w mgnieniu oka, więc trzeba uważać, 
żeby go nie spalić. Do karmelu dodać powoli ocet 
balsamiczny, ubić trzepaczką. Do gotowego karme-
lu wlać powoli, cienkim strumyczkiem, cały czas 
mieszając, olej orzechowy. Dodać 2 łyżki wody, 
zgnieciony w prasce czosnek, sól i pieprz. (Taki sos 
karmelowy można przechowywać w zamkniętym 
pojemniczku w lodówce przez ok. 2 tygodnie. Przed 
użyciem trzeba go lekko podgrzać, bo schłodzony 
jest bardzo gęsty).

Przygotowanie sałaty: jajka przepiórcze ugotować 
na twardo, schłodzić, obrać i podzielić na połówki. 
Roszponkę wsypać do salaterki. Dodać wcześniej 
przygotowane jajka. Ser brie pokroić w małą kostkę, 
rozsypać na sałacie. Umyte pomidorki koktajlowe 
podzielić na połówki i dodać do miski. Ogórka po-
kroić w małe słupki i rozsypać na liściach. Orzesz-
ki pinii delikatnie zarumienić na gorącej, suchej 
patelni, cały czas mieszając. Dodać do sałaty. Filet 
z kurczaka pokroić w drobną kostkę, przyprawiamy 
sosem sojowym i pieprzem, smażyć krótko na roz-
grzanym oleju. Gorące kawałki kurczaka ułożyć na 
gotowej sałacie, polewać sosem i podajemy.
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Sałatki

PRZYSŁOWIA 
KWIECIEŃ 2024

Ciepłe deszcze w kwiecień, 
rokują pogodną jesień.

Gdy kwiecień chmurny, a maj  
z wiatrami rok żyzny przed nami.

Kwiecień poruszywszy gromu, 
każe siedzieć w domu.

Kwiecień plecień, bo przeplata, 
trochę zimy trochę lata.

Kwiecień co deszczem rosi,
wiele owoców przynosi.

Współczucie


