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7121 kwietnia

WYBORY

DO OBWODQWE!
KOMISJI WYBORGZE!

morzadowych. Walcza o mandaty w radach gminy, powia-
tu, wojewodztwa a w Warszawie takze dzielnicy. Toczy sie
tez walka o fotele wojtow, burmistrzéw lub prezydentow.

Bllsko 190 tys. oséb startuje w kwietniowych wyborach sa-

W catym kraju wybranych zostanie w sumie 39 776 radnych do rad
gmin 1 miast, 6 230 radnych rad powiatow, 552 radnych do sejmikow
wojewodztw.

W Warszawie mamy obecnie 847 obwodowych komisji wybor-
czych, Kodeks wyborczy jasno stanowi, Ze do urn mozna udawa¢é
sie w godzinach od 7 rano do 21 wieczorem.

W lokalu wyborczym dostaniemy cztery karty do glosowania; na
radnych gminy lub miasta, na radnego powiatu i sejmiku oraz wdjta,
burmistrza czy prezydenta. Tylko w 65 miastach na prawach powiatu
mieszkancy dostang trzy karty. W Warszawie cztery — bo wybierani sg
tu tez radni dzielnic.

Jesli w pierwszej turze zaden z kandydatéw na wdjta, burmi-
strza czy prezydenta miasta nie uzyska polowy waznych glosow —
to 21 kwietnia odbedzie si¢ druga tura. W poprzednich wyborach
samorzadowych frekwencja w calym kraju wyniosta 48,83 proc.
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Rozmowa z prezesem Zarzadu Hali Wola sp. z 0.0. —

ROBERTEM LICKIEWICZEM.

— Od 1980 roku Hala Wola
dziala jako samodzielna spél-
ka. Jednak nadal utrzymuje
bliska wspélprace ze spéoldziel-
niami Spolem. Jak Waszg oferte
wzbogaca np. wspélpraca w ra-
mach Programu Eleganza, czy
wymiany do§wiadczen?

Spotka jestesmy dopiero od
2010 roku, natomiast samodziel-

nie jako Spotdzielnia dziataliSmy
od roku 1990. Fakt ten natomiast
w zadnej mierze nie powoduje, ze
odcinamy si¢ od swoich korze-
ni. Przez caly okres dziatalnosci
wspoOlpracowalismy ze spotdziel-
niami Spotem w réznych obsza-
rach.

Obecnie jest to wspolna platfor-
ma sklepu internetowego, wspol-
ne zakupy z Warszawskimi Ha-
lami Targowymi (Hale Banacha,
Hala Kopinska) i przede wszyst-
kim oczywiscie Eleganza. I to
wlasnie Eleganza jest przyktadem
na to, ze jesteSmy w stanie wspol-
nie tworzy¢ projekty biznesowe
wzmacniajac nasza site.

W dzisiejszych czasach dziata-
nie w pojedynke jest moim zda-

niem skazane na porazke. Oto-
czeni konkurencja, ktora posiada
rozbudowane, znane sieciowe
marki, bez integracji bedziemy
marginalizowani.

Wiecej str. 3

Konferencje
SPOLEM 2024

arzgd KZRSS ,,Spolem” w Warszawie ser-
decznie zaprasza prezesow i czlonkow za-

rzadéw spéldzielni na Kkolejna, wiosenna
l konferencje ,,SPOLEM 2024”.

Konferencja jest realizacja zadan Zwiazku
okreslonych w programie ostatniego Zjazdu Dele-
gatow. Celem konferencji jest omowienie kluczo-
wych obszaréw dzialalnosci spéldzielni spozywcow
»Spolem” w zmieniajacych si¢ warunkach spolecz-
no-gospodarczych naszego kraju.

CCOD

Podczas tegorocznej konferencji zostanie zaprezentowany nowy
projekt edukacyjny pod nazwg Polska Szkota Handlowa. Jest to kom-
pleksowy program edukacyjny skierowany do kierownikéw i pracow-
nikow sklepoéw oraz kandydatow na te stanowiska. Kurs konczy sie
egzaminem przeprowadzanym przez egzaminatoréw posiadajacych
certyfikat Ministerstwa Edukacji Narodowej, a uczestnicy otrzymuja
certyfikaty kwalifikacji zawodowe;j.

Podobnie jak w poprzednich latach konferencja daje mozliwos¢
do spotkania kadry zarzadzajacej spéldzielniami i podzielenia si¢
aktualnymi problemami dotyczacymi naszej organizacji.
09-11.04.2024 r.

Proponowane terminy konferencji: i 16-

18.04.2024 r.

W pierwszym dniu rozpoczniemy konferencj¢ spotkaniem z Zarza-
dem Zwigzku o godz. 16.00 w Sali Konferencyjnej im. I. Strzelec-
kiej (od godz. 14.00 zakwaterowanie w pokojach goscinnych KZRSS
»Spotem”; a o godz. 15.00 obiad w restauracji Mokolove). Konferen-
cje zakonczymy trzeciego dnia ok. godz. 11.00.

Spotem WOLA

20 MARCA 2024
GODZ, 11:00

aki napis wital w S$ro-
I de, 20 marca br. Klien-
téw nowego sklepu WSS
Wola na warszawskim Starym
Bemowie. Sklep usytuowany
jest przy ulicy Kaliskiego 37
na parterze okazalego 4-pietro-
wego apartamentowca, ktory
jest kontynuacjg strategii WSS
Wola, aby na miejsce starych
niskich pawilonéw budowaé
wysokie, nowoczesne i wie-
lofunkcyjne obiekty z mieszka-
niami na sprzedaz.

Juz otwarte!

Dobrym tego przyktadem byly
wigksze inwestycje przy ulicy:
Gorczewskiej, Wolskiej i Redu-
towej.

Punktualnie o godzinie 11.00
zabral glos Prezes Zarzadu
WSS Wola-Janusz Szczekulski
w towarzystwie kierowniczki
sklepu- Doroty Grabowskiej
i jej zatogi, dzigkujac za przy-
gotowanie sklepu do otwarcia,
zyczac wiernych klientow 1 wy-
sokich obrotow.

Oczekujacy przed sklepem
stali i nowi klienci po wejsciu
do sklepu okazywali swoje mite
zaskoczenie z wystroju sklepu
i jego zaopatrzenia. Klientow
z u$miechem na ustach powitata
zatoga sklepu.

Prostokatna sala z jasnymi,
punktowymi o$wietleniami ledo-
wymi, przejrzyste oznakowanie
dzialow lekkie metalowe wozki

Wiecej str. 2 P
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i biale koszyki zakupowe, moni-
tory reklamowe, trzy kasy, samo-
dzielne stoiska migsno-wedliniar-
skie 1 alkoholowo-cukiernicze,
lady chtodnicze, regaly, m.in.
z nabialem i oczywistym na kon-
cu regatem piekarskim, wszystko
to zrobito na klientach duze wra-
zenie.

OczywiScie najbardziej oble-
ganym stoiskiem byta lada mig-
sno-wedliniarska. Bo ktdz by sie
nie oparl takim cenom promo-
cyjnym? [ tak ¢wiartka z kurcza-
ka byta po 3,99zl/kg, schab bez

kosci 19,99z¥kg, karkowka bez
ko$ci22,99zt/kg, filet z piersi kur-
czaka 18,99zt/kg. A co kupowano
z wedlin? Parowki cielece Cie-
laszki JBB za 37,50zt/kg, poled-
wice lososiowsa, salcesony JBB.
Wsrod bogatego asortymentu
szynek np. litewska hetmanska,
pieczona na masle, kozacka, z ko-
tla, farmerska, Bohuna, od szwa-
gra. duze wzigcie miala szynka
z kotta za 32,90zl/kg oraz szynka
farmerska za 34,90z/kg .

Dwie klientki emerytki stoja-
ce w kolejce, bardzo cieszyly si¢
z otwarcia sklepu, bo im bardzo
go brakowato, pozdrawialy daw-
ne, znajome sprzedawczynie.
Obie pochwalaty bogaty wybor
migs 1 wedlin, a jedna z nich

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

szczegOlnie szynke pieczong na
masle za 49,90zl/kg.

Dla wszystkich kupujacych
klientow byly extra niespodzian-
ki.

W sklepie czgstowang aroma-
tyczng kawg MK Cafe, roztozo-
nymi na tackach slodyczami, no
i oczywiscie wedlinami. Przy ka-
sie klient dostawat solidne torby
na zakupy oraz koszulki polo,na-
p6j butelkowany bez cukru.

Na zewnatrz sklepu Zaklady
migsne Lukéw serwowaty na go-
raco biale kietbaski, frankfuterki,
grillowane warzywa, pasztet na
zimno. Do picia serwowano na-
poje energetyzujace i dla smako-
szy bezalkoholowe piwo.

D.G

J uz otwarte!

Oblegane stoisko miesno-wedliniarskie.

GOBARTO

OGC)LNOI;’D LSKI DYSTRYBUTOR
WEDLIN, MIESA I NABIALU

www.gobarto.pl
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KPH Spotem

Rankingi Marki Spolem

poldzielnie osiagajace do-
Sbre wyniki w sprzedazy

produktéow marki Spo-
lem, podkreslaja, Ze ,,wystarczy
mie¢ towar marki wlasnej na
polce”, a klient chetnie po niego
siega.

Aktywne dzialania handlowe
1 marketingowe poszczegdlnych
Spotdzielni dowodza, ze wspol-
praca z Krajowa Platforma
Handlowa sukcesywnie si¢ roz-
wijana. Wzrost sprzedazy pro-
duktéw marki wlasnej pokazujg
rankingi za rok 2023. Ogolem
dynamika wszystkich Spotdzielni
robiacych zakupy w KPH wynio-
sta 113%. Warto$¢ sprzedazy rok
do roku zwigkszyta si¢ prawie o 2
300 000,00 zt.

Najlepsze wyniki w rankingu
warto$ci sprzedazy na poziomie
krajowym osiagnety kolejno: PSS
Spolem w Kielcach, PSS Spo-
lem w Olsztynie i PSS Spolem

w ZamoS$ciu. W Spoétdzielniach
mazowieckich lista rankingowa
wskazuje kolejno: WSS Praga
Poludnie w Warszawie, PSS
Spolem w Wyszkowie, WSS
Srédmiescie w Warszawie.

Spotdzielcy podkreslajg, ze
marka ,,Spotem” jest ciagle roz-
poznawalna i skutecznie przycia-
ga nabywcow.

DANUTA BOGUCKA

KONKURS £ NAGRODAMI

Ranking ,,Top sprzedazy
produktéw marki Spotem na
sklep” to miejsca: I — PSS
Spolem w Bochni, II — PSS
Spolem w Bytomiu i IIT —
PSS Spolem w Wyszkowie.

Na wymian¢ doswiadczen
i dobrych praktyk, sktadajg si¢
dziatania marketingowo-pro-
mocyjne. Przyktadem niech
bedzie PSS Spolem w Byto-

CIAS TRWANIA
0715092023 r.

Na kole z mnrkq

miu /ulotka w zalaczeniu/,
ktéra promuje marke ,,Spo-
lem” na konkursowym pla-

kacie, w strefie przykasowej, |

w grafikach wyS$wietlanych
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klientow.

PSS Biala Podlaska

Zmiany dla komfortu

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

stal sklep spozywczy przy ul.
Podles$nej nalezgcy do sieci skle-
pow ,,Spolem” w Bialej Podla-
skiej. Sklep przeszed} gruntow-
ny remont, ktérego celem byla
poprawa estetyki i funkcjo-
nalnosci placéwki oraz wzrost
komfortu klientow przy doko-
nywaniu zakupéw. Zmieniono
forme sprzedazy z tradycyjnej
na samoobstugowa.

Dzigki odswiezeniu sali sprze-
dazowej oraz wymianie o$wie-
tlenia na ledowe wnetrze sklepu
nabralo przejrzystosci. Jest jasne
i przyjemne. W ramach przepro-
wadzonych prac remontowych
wykonano instalacj¢ c.0. wraz
z piecem, wymieniono drzwi
wewngtrzne, okna na zapleczu
sklepu, utozono nowe plytki
na $cianach na dziale migsnym
1z pieczywem.

Przygotowano rowniez
mieszczenie na nowo zakupiony
piec do wypieku $wiezych butek.
Zostaly wymienione na nowe
wszystkie meble sklepowe, lady
chtodnicze, zamontowano nowy
agregat chlodniczy. Nowoczesne
meble zapewniajg lepsze prze-
chowywanie $wiezego towaru,
ciekawszg prezentacje i estetyke
produktow.

po-

Wykonano tez wiele innych
drobnych robot na sali sprzeda-
zowej 1 zapleczu majacych na
celu poprawe funkcjonowania
placéwki i wzrost komfortu pracy
zatogi.

Sklep czynny jest od ponie-
dziatku do pigtku w godzinach od
6:00 do 18:00, a w soboty od 7:00
do 15:00.
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I chociaz Eleganza nie jest
typowa siecig sklepow odziezo-
wych, to jest juz znang na rynku
marka z potencjatem i z konkret-
n3, wyrdzniajaca si¢ strategia
i oferta skierowana do klientow,
dla ktéorych wazna jest jako$¢
i styl. Orezem Eleganzy nie jest
cena, ale tez nie definiujemy si¢
jako marka luksusowa. Mysle, ze
wspolnie udato nam si¢ znalezé
przestrzen na rynku.

Oprocz powyzszych uzupel-
niamy swoja oferte produktami
spozywczymi marki wlasnej Spo-
lem, a od niedawna rozpoczeli-
$my wspotprace z PSS Biatystok
w zakresie handlu produktami
wedliniarskimi, ktére naszym
zdaniem uzupelnia nasza oferte,
jako smaczne i doskonate jako-
sciowo produkty z Podlasia.

Nie bez znaczenia jest rowniez
wspolpraca ze Spotem w zakre-
sie wzajemnej pomocy W roz-
wigzywaniu pojawiajacych si¢
probleméw, chociazby majace
w 2025 roku wejscie w zycie
przepisy o opakowaniach zwrot-
nych, czy potencjalne zmiany
dotyczace niedziel handlowych.
Tutaj bardzo doceniamy dziatania
podejmowane przez Prezesa Jas-
kowskiego, majace na celu utrzy-
manie status quo w tym temacie.

— W zakresie sprzedazy arty-
kulow spozywczych, jak utrzy-
mujecie reklamowana Swiezo$¢
i jako$¢ produktéw? W szcze-
golnosci jak organizujecie do-
stawy?

Wiele lat temu uznali$my trzy
najwazniejsze przewagi konku-
rencyjne jako podwaliny naszej
strategii. S3 nimi: lokalizacja,
a wiec fakt, ze jesteSmy blisko
i definiujemy swoja cze¢$¢ spo-
zywcza jako supermarket osie-
dlowy, wysoka jako$¢ obstugi,
ktora ma nas odrozni¢ od nasze-
go glownego konkurenta — Bie-
dronki, i najwazniejsza — jako$¢
produktéw. Tutaj mowimy oczy-
wiscie gtéwnie o produktach
$wiezych, a wiec migso, wedliny,
sery, warzywa, owoce czy ciasta.

Zdajemy sobie z niskiej konku-
rencyjnosci w aspekcie cen jakie
mozemy zaoferowa¢ na produk-
ty ogoélnospozywcze. Stad duzy
nacisk na stoiska serwisowe oraz
na warzywa i owoce. W przypad-
ku migsa naszg silg jest wlasny
rozbidr, ktory przy odpowiedniej
czestotliwosci dostaw 1 biezacym
nacisku na kontrolg jakosciowa
przyjmowanych pottusz pozwala
oferowa¢ produkty najwyzszej
jakosci.

W zakresie pozostalego asor-
tymentu, wazng rol¢ pelni zama-
wianie odpowiedniej ilo$ci towa-
row. Wychodzimy z zalozenia,
ze zdecydowanie korzystniejsze
bedzie, jezeli jakiego$§ produk-
tu zabraknie w naszej ofercie
pod koniec dnia, niz mieliby$Smy
proponowaé towar nie pierwszej
swiezosci, stad konieczno$¢ co-
dziennych dostaw i minimalizo-
wanie zapasow magazynowych.

— Atutem Hali jest odrebny
sklep rybny. Jak zapewniacie
atrakcyjnos$¢ jego oferty?

Nasz sklep rybny mozna by
uzna¢ za ,kuriozum nowocze-
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Blisko 1 wszystko

Rozmowa z prezesem Zarzadu Hali Wola sp. z 0.0. - ROBERTEM LICKIEWICZEM.

snego handlu”. Zlokalizowany
na terenie targowiska bez bezpo-
sredniego dostgpu od ulicy, nieco
schowany, nieatrakcyjny wizu-
alnie i jednocze$nie cieszacy si¢
ogromnym powodzeniem. Pod-
czas rozméw z moim znakomi-
tym poprzednikiem — Prezesem
Anatolem Swiezakiem, zastana-
wiajac si¢ nad rozwojem firmy
dochodzili§my do wniosku, ze
proba przeniesienia oferty sklepu
rybnego do srodka Hali z jedno-
czesnym unowoczes$nieniem eks-
pozycji moze wrecz zaszkodzic.

Klienci przyjezdzaja specjalnie
do tego sklepu z réznych dzielnic
Warszawy, co samo w sobie jest
dzisiaj rzadkoscig. Jak to si¢ dzie-
je, ze teoretycznie wbrew logice
to dziata? Dwa aspekty: szeroki
asortyment o najwyzszej jako-
$ci 1 doskonata zatoga, ktora dba
o wysoka jakos¢ produktow, eks-
perymentuje, wprowadza nowo-
§ci 1 nawigzuje $wietny kontakt
z klientami. Nasz sklep rybny jest
idealnym przyktadem czym moz-
na dzi$§ walczy¢ z konkurencja.

— Jak promujecie swojg dzia-
lalno$é, nazywajac sie rowniez
Bemowskie Centrum Handlo-
we?

Zaraz po otwarciu w 1980
roku, byliSmy nowatorska pla-
cowka do ktorej klienci przyjez-
dzali z innych dzielnic Czasy si¢
jednak zmienily i musieli§my na
nowo zdefiniowa¢ kim jeste$my,
dla kogo i co chcemy oferowac.
Nasz zasigg, sitg rzeczy znacznie
si¢ zmniejszyl 1 ograniczyt nawet
nie tyle do Bemowa, co do osie-
dla Jelonki. Nadal nazywamy si¢
Bemowskie Centrum Handlowe,
chociaz majac w niedalekiej od-

legtosci Wola Park i Fort Wola,
nasz rzeczywisty obszar dziatania
nie obejmuje catej dzielnicy.

Obserwowalismy bardzo
uwaznie zmiany w segmentacji
rynku handlu detalicznego. Oka-
zalo si¢, ze wbrew oczekiwaniom
hipermarkety nie osiagnety takie-
go udziatu, jaki byt pierwotnie za-
ktadany. Na podstawie do§wiad-
czen z krajow Europy Zachodniej
uwazano, ze to wlasnie najwigk-
sze placéwki beda odgrywaty
czotowa rolg¢. Okazato si¢ jednak,
ze w Polsce wazniejsza jest dla
klientéw niewielka odleglos¢ pla-
cowek handlowych od ich miej-
sca zamieszkania.

kontynuowana, tak jak np. Mi-
sja Spoleczna Hali Wola, wspie-
rajaca utalentowana mlodziez
Bemowa?

W 2022 roku zmienilis§my cat-
kowicie nasz program lojalno-
sciowy. Do tego momentu byt
on oparty na zbieraniu punktow,
za ktore klienci mogli odbiera¢
nagrody z wydawanego co roku
katalogu. Formuta ta jednak prze-
stata by¢ atrakcyjna dla naszych
klientéw, a jednoczeénie byta bar-
dzo kosztowna, cho¢by poprzez
konieczno$¢ utrzymywania Punk-
tu Obstugi Klienta, ktorego gtow-
nym zadaniem byla obstuga tego
programu.

Po zmianach klienci nie odbie-
raja nagrod, a otrzymuja rabaty
bezposrednio przy kasach co jest
obstugiwane automatycznie przez
nasz system informatyczny. Po-
zwolito nam to z jednej strony na
uzyskanie znacznych oszczg¢dno-
sci, a odnowienie formuty spowo-
dowalo, ze program lojalnoS$ciowy
zyskatl na atrakcyjnosci co widzi-
my po nowo wydawanych kartach.

Niestety jest tez i negatywna
strona takiego posuniecia — li-
kwidacja Misji Spotecznej Hali
Wola. W tej chwili poszukujemy
innego rozwigzania integrujace-
go nas z lokalng spolecznoscig.
Rozwazamy wspolprace z ktoras
z najblizszych szkot, organizacja
spoleczng, lub z klubami kultury
dzialajacymi w naszym najbliz-
szym otoczeniu.

— Dzi¢kujemy za rozmowe.
Rozmawial
DARIUSZ GIERYCZ

Drugim czynnikiem, ktory
uznajemy jako kluczowy dla na-
szych klientow to komplemen-
tarno$¢ oferty. W skrocie — jezeli
pojawi si¢ jaka$ potrzeba, nasi
klienci powinni pomysle¢ ,,Hala
Wola”. Poczta? W Hali Wola,
bank — jest w Hali Wola, apteka
— kilka metréw od naszego par-
kingu. Slusarz, zlotnik, optyk,
zegarmistrz, salon kosmetyczny,
telefonia komorkowa, bankoma-
ty, paczkomaty, kwiatomat czy
wreszcie targowisko.

To wszystko powoduje, ze mo-
zemy z petng §wiadomos$cia na-
zywaé si¢ Centrum Handlowym.
W ten sposoéb budujemy rowniez
swoja oferte handlowa — szeroki,
gleboki asortyment oraz rozno-
rodno$¢ branz. Przed nami pod
tym wzgledem spore wyzwania.
Coraz trudniej jest pozyskiwac
najemcow z ciekawg propozycja,
ktora uzupetniataby i pasowata do
naszej polityki. Rowniez asorty-
ment to ciggla zmiana, niezb¢dne
s nowosci 1 to zarbwno w bran-
zach przemyslowych jak i spo-
zywczych.

Odpowiedz na to pytanie
w zasadzie mogltbym spuento-
wa¢ naszym sloganem, ktory
jest wykorzystywany we wszyst-
kich materiatach reklamowych —
,»Do Hali jest blisko, w Hali jest
wszystko”.

— Czy dzialalno$¢ na rzecz
lokalnej spolecznosci bedzie

Pyszna loteria

30x20000 zt
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Hochland
WYGRAJ

codziennie
robot kuchenny
thermomix
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d wielu, wielu Iat,
Ozwlaszcza w okresach

poswiatecznych, po
niekiedy bardzo obfitych ucz-
tach, gléwnie po Swietach Wiel-
kanocnych i Bozego Narodzenia
oraz innych uroczysto$ciach,
jak wesela i jubileusze przyby-
wa nam kilograméw, ktére nas-
tepnie pragniemy zredukowad.
Prawidlowa waga i prawidlowe
odzywianie sa niezwykle wazne
dla naszego zdrowia, jego
jako$ci i perspektyw. Dlat-
ego pamietajmy o zasadach
zdrowego odzywiania.

Zasady zdrowego odzywiana
zostaly opracowane w dwoéch
graficznych znakach, pierwszy
to Piramida Zdrowego Zywie-
nia , a drugi to Talerz Zdrowe-
go Zywienia. Skupmy sie najpi-
erw na tym poézniejszym, czyli
Talerzu Zdrowego Zywienia

TALERZ ZAMIAST
PIRAMIDY

Podczas V Narodowego Kon-
gresu Zywieniowego, ktory odbyt
si¢ 17 pazdziernika 2020roku, dr
hab. Grzegorz Juszczyk, dyrektor
Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego — Panstwowego
Zakladu Higieny /PZH/oglosit
nowe zasady - ,,Talerz Zdrowe-
go Zywienia zastgpuje piramide
Zdrowego Zywienia”.  Talerz
reprezentuje przecictne dzienne
spozycie produktow dobranych
tak, aby dieta sprzyjata zachow-
aniu zdrowia.

Potowa talerza zapeklniona
jest warzywami i owocami, jed-
na C¢wiartka zawiera produkty
zbozowe, a na drugiej ¢wiartce
powinny znalez¢ si¢ Zrodta biat-
ka, w tym migso.

Warzywa to podstawa
zdrowego odzywiania, dlatego
tez warzyw powinno na naszym
talerzu by¢ wigcej niz owocow.

W pierwszej ¢wiartce talerza
z produktami zbozowymi na-
jwiekszg cze$¢ powinny stanowié
produkty pelnoziarniste, a wigc
np. pieczywo razowe, ptatki ow-
siane, kasza gryczana i owsiana
oraz ciemne makarony.

Druga c¢wiartka talerza jako
zrédto bialek powinna zawieraé
migso, ryby, nabial, jaja, nasiona
ro$lin stragczkowych 1 orzechy.
Migso powinno by¢ chude,
jasne, a wigc np. drobiowe. Na-
lezy unikaé migsa czerwonego
1 przetworow migsnych (kietbasy,
wedliny). Maja one zbyt wysoka
zawarto$¢ niekorzystnych
kwasow thuszczowych
(jak nasycone czy trans)
oraz cholesterolu i soli.

Nalezy takze jadac thuste ryby
morskie, takie jak toso$, $ledz
i makrela, bowiem one sg bogate
w dlugotancuchowe wielonien-
asycone kwasy tluszczowe (EPA
i DHA), szczegdlnie z rodziny
omega 3.

Produkty powinny by¢ got-
owane na parze, w wodzie lub
pieczone, a nie tak lubiane przez
Polakéw Smazenia czy grillowa-
nia powinno si¢ unika¢ gdyz pod-
czas procesOw powstajg zwigzki
toksyczne dla organizmu.

Mieso mozna zastapi¢ nasio-
nami ro$lin straczkowych, jak:
soja, ciecierzyca, soczewica,
fasola, groch lub bdéb. S one
zrodtami biatka o bardzo dobrej
jakosci. Produkty te zawieraja je-
dynie znikome iloéci nasyconych
kwasow thuszczowych. Nie zawi-
eraja cholesterolu, a jednoczesnie
charakteryzujag si¢ bogactwem
witamin i1 skladnikéw mineral-
nych .

»Dlatego jesli wiemy, ze trudno
jest nam wdrozy¢ zdrowe zach-
owania zywieniowe, w ktory-
m$ z tych obszarow, wystarczy
zastosowa¢ si¢ do kolejnych
wskazoéwek od podstawowych
(krok 1), przez zaawansowane
(krok 2), po eksperckie (krok 3).
Wprowadzanie zmian musi by¢
stopniowe, poniewaz zawsze
fatwiej jest osiggnac cel, re-
alizujagc go matymi krokami.
Zbyt ambitne zamiary ni-
estety czgsto koncza sie po-
razky” — tlumaczy dr Anna
Malinowska.

Koncepcja Talerza, zdani-
em zywieniowcow, bardziej
przypomina sytuacje z realnego
zycia. Zalecenia w tej postaci sg
stosowane na §wiecie. W Stanach
Zjednoczonych ta forma graficz-
na funkcjonuje od 2011 roku.
Wielka Brytania, Niemcy, Portu-
galia 1 inne panstwa europejskie
odchodzg od koncepcji Piramidy
na rzecz Talerza. W kazdym kra-

Piramida i talerz

Zrodtem biatka sa takze pro-
dukty mleczne o obnizonej
zawarto$ci tluszczu, szczego6l-
nie sfermentowane, jak jogurty
czy kefiry, gdyz zawieraja one
sktadniki prozdrowotne

Produkty przetworzone i got-
owe zawieraja duzg ilos¢ soli,
cukru i thuszczu. Dlatego zywie-
niowcy wskazuja, ze lepiej wypié
wode niz napdj, zje$¢ ugotowane
w domu ziemniaki zamiast frytek
czy platki owsiane zamiast got-
owego musli.

Nowe polskie zalecenia zawi-
eraja proste wskazowki, jak
wdraza¢ nowe zachowania zy-
wieniowe. Zachowania i produk-
ty podzielono na 10 obszarow,
a w ramach kazdego z nich
3 proste kroki, ktore pomoga
pokona¢ trudno$ci. Obszary te
dotycza grup produktow spozy-
wczych, a takze soli, aktywnosci
fizycznej (ktéra zamieszczona
byta w Piramidzie, ale znikneta
z Talerza) oraz regularnosci

1 pory spozywania
b positkow.

Spozywanie ich w nad-
miernej ilosci moze
prowadzi¢ do nad-
ci$nienia i innych
choréb  uktadu

Dréb, ryby, jaja, orzechy,
rofliny straczkowe, kasze, makarony,

ju jego graficzny wyglad moze
nieznacznie si¢ rozni¢, gdyz
uwzglednia on zwyczaje zywie-
niowe mieszkancow.”

PIRAMIDA ZDROWEGO
ZYWIENIA

Piramida Zdrowego Zywienia
zostala stworzona przez Instytut
Zywno$ci 1 Zywienia (obecnie
wlaczony do Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego — PZH)
na podstawie piramidy USDA,
czyli The Food Guide Pyramid.
Pierwsza polska piramida pow-
stata w 2005 roku i ulegata zmi-
anom w kolejnych latach. .

»CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?
Jest to najprostsze i najkrotsze
ogolne przedstawienie komplek-
sowej idei zywienia, ktorej re-
alizacja daje szans¢ na aktywne
i zdrowe starzenie.

Piramida Zdrowego Zywienia
— to trojkat podzielony na 6 pozi-
omoéw: pierwszy od dohu - poziom
¢wiczen fizycznych zawiera sym-
bole 0s6b uprawiajacych rozne
aktywnosci, drugi - warzywa i ow-
oce, trzeci - produkty zbozowe,
czwarty - nabial, pigty - migsa
1 ryby, szosty - poziom thuszczow
ro$linnych i zwierzecych.

Piramid¢ zywno$ciowa na-
lezy czyta¢ od dotu. Podstawa
piramidy zawiera grupy pro-
duktéw, ktore nalezy spozywaé
najczgéciej. Im wyzsze szczeble

piramidy, tym mniejszy udziat

sercowo-na-
czyniowego.

Codzienne éwiczenia — 60 min/dziennie

uprawianie sportu

w naszej diecie powinny mie¢
% dane produkty. Produk-
tow, ktorych nie ma w pi-
ramidzie, nalezy unikac,
“. poniewaz maja szkod-
% liwy wplyw na nasze
zdrowie.

W r a z
z 10 zasadami

S ———— e ————————————. | opisem jest

najprostszym, krotkim i zwieztym
sposobem wyrazenia zasad praw-
idlowego zywienia. Wiedza o zy-
wnosci 1 zywieniu oraz ich wply-
wie na zdrowie cztowieka jest
ogromna i podlega statej ewolucji
i zmianom. Dlatego rowniez Pi-
ramida co pewien czas podlega
pewnym modyfikacjom. Aktual-
na Piramida jest odpowiedzig na
zalecenia WHO, zawiera w sobie
ide¢ ,,Mniej cukru, soli i thuszczu,
wiecej btonnika”.

Ostatnie badania wskazuja pon-
ad wszelkg watpliwo$¢, ze warzy-
wa i owoce powinny by¢ podstawa
naszego zywienia. Dostarczajg
bowiem wielu bezcennych sktad-
nikow (mineralnych, witamin,
polifenoli) i w istotny sposob zm-
niejszaja zachorowalnos$¢ 1 umier-
alno$¢ na choroby uktadu kraze-
nia, cukrzyce i nowotwory oraz
wydluzaja dlugos¢ zycia cztow-
ieka. Z tych powodoéw warzywa
i owoce w Piramidzie znalazty si¢
u jej podstawy.

Poza zywieniem dla naszego
zdrowia bardzo wazna jest codzi-
enna aktywno$¢ fizyczna, co na-
jmniej 30—45 minut dziennie.
Lacznie z dobrze zbilansowanym
zywieniem pozwala zapobiec ro-
zwojowi bardzo niebezpiecznej
dla naszego zdrowia zar6wno na-
dwagi, jak i otylosci.

Poza piramida, stanowiaca
podstawe zalecen zywieniowych
w Polsce istniejg te przygotowane
dla specjalnych grup wiekowych
— piramida Zywieniowa dla dzie-
ci i mlodziezy, piramida zywie-
niowa dla oso6b starszych. Przede
wszystkim warto zwrdci¢ uwage,
ze jest to ,,Piramida Zdrowego
Zywienia i Aktywno$ci Fizy-
cznej

ZASADY ZDROWEGO Z2Y-
WIENIA zwigzane z Piramidg
Zdrowego Zywienia i Aktywn-
osci Fizycznej dla osob w wieku
starszym:

Zrédlo: https://dietetycy.org.pl

1. Spozywaj posilki regularnie
(5-6 co 2-3 godziny). Pamigtaj
o piciu plynéw, co najmniej 2 1
dziennie.

2. Warzywa 1 owoce spozy-
waj jak najczeéciej, co najmniej
polowe, tego co jesz. CzeSciowo
— 1-2 porcje — mozesz zastapié
sokami (200-400 ml).

3. Spozywaj produkty
zbozowe, zwlaszcza pelnoziarn-
iste.

4. Codzienne spozywaj pro-
dukty mleczne — glownie fer-
mentowane (jogurty, kefiry) — co
najmniej 3 duze szklanki. Mozesz
cze$ciowo zastapic je serami.

5. Jedz ryby, jaja, chude migso
i nasiona roslin stragczkowych.
Wybieraj oleje roslinne. Ogran-
iczaj spozycie migsa czerwone-
go, przetworzonych produktow
migsnych 1 tluszczow zwierze-
cych.

6. Unikaj spozycia cukru
i stodyczy (zastepuj je owocami
i orzechami). Unikaj picia napo-
jow stodzonych

7. Nie dosalaj potraw i kupuj
produkty z niskg zawartoscia soli.
Uzywaj ziol — maja cenne sktad-
niki 1 poprawiajg smak.

8. Nie spozywaj alkoholu.

9. Pamigtaj o codziennej suple-
mentacji diety witaming D (2000
j-m./dobe).

10. BadZz codziennie aktywny
fizycznie i umystowo. Angazuj
sic w kazda dziatalno$¢ spotec-
zng, ktora daje Ci satysfakcje.”

Dlaczego odchodzimy od Pi-
ramidy Zdrowego Zywienia?
Powodem do odejscia od Pi-
ramidy Zdrowego Zywienia byla
che¢ uproszczenia zalecen i poda-
nia ich w formie zrozumiatej dla
kazdego. Graficzna forma talerza
jest fatwiejsza w interpretacji.
Okazuje si¢ bowiem, ze Piramida
byta czesto zle interpretowana, np.
produkty bedace na szczycie by-
waly uznawane za najwazniejsze
(podczas gdy jako pietro zajmu-
jace najmniej miejsca na rysunku,
miaty by¢ spozywane w najmnie-
jszej ilosci) i na odwrét — te na
spodzie (a wigc warzywa, owoce,
produkty zbozowe) uznawano
niekiedy za najmniej istotne.

D.G.
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Prezenty Wielkanocne

analizy blisko 14,5 tys.
z gazetek promocyjnych
wynika, Ze w ub. r. sieci
handlowe wydaly ich o 4,1%
wiecej niz w 2022 roku. Autorzy
raportu uwazaja, Zze w obecnej
sytuacji ekonomicznej w Polsce
liczba gazetek promocyjnych
nie tylko powinna utrzymaé
tendencje wzrostowa, ale moze
nawet powiegkszy¢ si¢ jeszcze
o kilka procent.

sze warunki zakupu, szeroki
asortyment i wygodnag dostawe
— wyjasnia Marcin Lenkiewicz.
Analitycy z UCE RESEARCH
informujg rowniez, ze niewielki
spadek zaliczyty hipermarkety —
0 4,1%.

Z raportu wynika tez, ze 5
badanych formatéw zwiekszyto
jednak liczbe wydawanych ga-
zetek. Najwicksze wzrosty za-

Wiecej gazetek

Analiza gazetek promocyjnych
wydawanych przez sieci handlo-
we, wykonana przez ekspertow
z platformy UCE RESEARCH
i Grupy BLIX, wykazata, ze
w catym 2023 roku ogdlnie sieci
handlowe wydaty o 4,1% wig-
cej takich publikacji niz w 2022
roku. — Ten wzrost moze wynikaé
z intensyfikacji dziatan marketin-
gowych sieci handlowych, kto-
re daza do zwigkszenia swojego
udzialu w rynku lub do odzyska-
nia pozycji po spadkach w po-
przednich latach. W ciggu roku
rynek stat si¢ bardziej konkuren-

cyjny.

Rosnaca inflacja sktonita kon-
sumentdow do  poszukiwania
oszczgdnosci, a sieci handlowe
pozytywnie odpowiedzialy na
ten trend. Gazetki, jako narzedzie
promocyjne, s3 tatwo dostep-
ne 1 umozliwiaja konsumentom
szybkie zorientowanie si¢ w ak-
tualnych ofertach — mowi Marcin
Lenkiewicz, wspotautor raportu
z Grupy BLIX.

Patrzac na wyniki badania,
mozna zauwazyC, ze sposrod
8 analizowanych segmentow 3
formaty zmniejszyty liczbe gaze-
tek. Najwigksze spadki zanoto-
waly sklepy typu DIY (potocznie
zwane marketami budowlano-re-
montowymi) — o 21,7%, a tak-
ze cash&carry — 0 20,2%. — Ich
klienci w wigkszym stopniu
preferuja zakupy online, co jest
szczegblnie widoczne w seg-
mencie DIY. Tego typu sklepy
internetowe czesto oferuja lep-

notowaty dyskonty — o 17,7%,
sieci typu convenience — o 12%,
a takze supermarkety — o 10,9%.
Oprocz tego na niewielkich plu-
sach sg sklepy z RTV i AGD oraz
drogerie i apteki — odpowiednio
3,3% 1 0,4%. — Dyskonty, ma-
jac duzy wolumen zakupow,
moga uzyska¢ znaczace rabaty
od dostawcow, co umozliwia im
oferowanie promocji. To z kolei
przektada si¢ na potrzebe komu-
nikowania tych ofert za pomoca
gazetek, ktore wcigz odgrywaja
wazng rol¢ w przycigganiu kon-
sumentow — tlumaczy Marcin
Lenkiewicz.

W kontekS$cie obecnej sytuacji
w Polsce, tworcy raportu pro-
gnozuja, ze liczba gazetek pro-
mocyjnych nie tylko powinna
si¢ utrzymac, ale réwniez moze
wzrosna¢ o kilka procent. — Beda
one jednak ewoluowac, stajac si¢
bardziej personalizowane i dosto-
sowane do konkretnych tematyk.
To pozwoli sklepom na lepsze
targetowanie ofert i zwigkszenie
ich skutecznosci.

Wzrost personalizacji prawdo-
podobnie zostanie wsparty przez
rozw0j technologii i narzedzi
analitycznych, ktére umozliwiaja
bardziej precyzyjne poznanie po-
trzeb i zachowan konsumentow.
Forma komunikacji tych gazetek
tez ulegnie zmianie, z wigkszym
naciskiem na dystrybucje cyfro-
wa — twierdzi ekspert z Grupy
BLIX.

MATEUSZ DAMONSKI

wieta Bozego Narodze-
Snia to bez watpienia naj-

bardziej prezentowy czas
w roku. Jak jednak wyglada
sprawa z drugimi S$wietami
w roku, czyli Wielkanoca?
Z przeprowadzonego sondazu
wynika, Ze jedynie 37% Pola-
kow regularnie kupuje prezen-
ty z okazji ,,Zajaczka”.

W ramach badania platforma
PayPo zapytala ankietowanych,
komu najczesciej wreczajg pre-
zenty z okazji Wielkanocy. Zaja-
czek odwiedza przede wszystkim
dzieci — takg odpowiedz wskazato
42% ankietowanych. 25% z nich
obdarowywuje cata rodzing, 20%
jedynie matzonkow, a 11% rodzi-
cow czy dziadkow. 27% Polakow
nie kupuje z tej okazji upomin-
kéw nikomu.

Ciekawe jest to, ze najczesciej
prezenty na Wielkanoc wreczaja
mieszkancy wojewodztwa po-
morskiego (az 61% ankietowa-
nych odpowiedziato twierdzgco),
a najrzadziej — wojewodztwa
todzkiego. Wyjatkowe jest bez
watpienia wojewddztwo zachod-
nio-pomorskie, poniewaz tam
panuje zwyczaj wreczania pre-
zentow wszystkim cztonkom ro-
dziny, nie tylko dzieciom.

Co kupujemy
iile wydajemy?

Jakie prezenty ciesza si¢ naj-
wiekszg popularnoscig w $wigta
wielkanocne? Ankietowani wska-
zali, ze najczesciej wreczaja sto-
dycze i czekoladki (62%). Rza-
dziej decydujg si¢ na: zabawki
i gry (33%), dekoracje §wiateczne

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

Najwiecej naszych rodakow
(25%) wskazato, ze na prezenty
w ramach $wiat wielkanocnych
wydaje $rednio od 50 do 100 zt.
22% twierdzi, ze przeznacza na
nie mniejsza kwotg (10-50 z1),
a 23% wydaje 100-200 zt. Z kolei
12% przeznacza od 200 do 500
zt, a tylko 3% wydaje na prezenty
wiecej niz 500 zt. 16% ankieto-
wanych wskazato natomiast, Ze
jest to jeszcze inna kwota.

Badanie PayPo zostato zreali-
zowane za posrednictwem plat-
formy Omnisurv. Przeprowadzo-
no je na ogolnopolskiej probie
500 0s6b w wieku 18-64 lat.

MATEUSZ DAMONSKI

Zagraniczne e-sklepy

edlug  najnowszego
sondazu, tylko 1/3
polskich konsumen-

tow regularnie kupujacych on-
line nabywa produkty w zagra-
nicznych e-sklepach. Jakie sa
tego powody?

Z sondazu UCE RESEARCH
wynika, ze 33,2% konsumentoéw
regularnie nabywajacych produkty
w sieci dokonuje zakupow w zagra-
nicznych e-sklepach. Wsréd nich
10,2% robi to z bardzo duzg czesto-
tliwoscia, 10,9% — niezbyt czgsto,
a 12,1% — naprawde bardzo rzad-
ko. —Tylko co trzeci respondent de-
klaruje, ze przynajmniej od czasu
do czasu kupuje w zagranicznych
e-sklepach.

To wyraznie pokazuje, ze ist-
nieje znaczny potencjat wzrostu
dla migdzynarodowego handlu
elektronicznego. Jednak tez wi-
da¢, ze Polacy wcigz obawiaja
si¢ zagranicznych zakupow, choé
— w mojej opinii — nie do konca
stusznie. Do tego tracg mnostwo
dobrych okazji, oczywiscie pod
warunkiem, ze przestrzegaja za-

sad zdrowego rozsagdku — mowi
Maciej Tygielski, wspodtautor
badania, wicloletni obserwator
i ekspert rynku e-commerce.

Powody nieufnosci

Ponadto badanie wykazalo, ze
64,9% shopperdéw w ogole nie do-
konuje zakupoéw w zagranicznych
e-sklepach. Z kolei 1,9% konsu-
mentOw nie pamigta, czy nabywa
co$ w takich sklepach. — Fakt, ze
dwoch na trzech badanych nie
robi takich zakupow, moze swiad-
czy¢ o istnieniu pewnych barier
— kulturowych, jezykowych czy
ekonomicznych — hamujacych
wigksza otwarto$¢ na migdzyna-
rodowy e-commerce.

W niektérych  przypadkach
moze tez chodzi¢ o uprzedzenia

wobec jakoéci, np. produktow
z Chin, ktére w Polsce mocno
si¢ promuja, szczegblnie w social
mediach. Jednak ich jako$¢ pozo-
stawia wiele do zyczenia. I konsu-
menci — w przewazajacej wigkszo-
$ci—to widzg — twierdzi Tygielski.
Uczestnicy sondazu, ktorzy nie
robig zakupdéw w zagranicznych e-
sklepach, wskazali 5 gléwnych po-
wodow braku takiej praktyki. Z ich
odpowiedzi wynika, Ze najczesciej
obawy budzi ewentualny proces
zwrotu towarow — 36,7%, kwestia
bariery jezykowej — 33,4%, a takze
dhugi czas oczekiwania na produkt
—29,4%. Do tego konsumenci boja
si¢ np. wysokich kosztéw dosta-
wy — 20,8%, jak rowniez obshugi
posprzedazowej — 18,4%. — Te po-
wody sa bardzo istotne, bo bezpo-
srednio wptywaja na zadowolenie
i dos$wiadczenie polskich klientow
— puentuje Maciej Tygielski.
MATEUSZ DAMONSKI

Uparcie

krotce zbierane maja
by¢ podpisy pod pro-
jektem ustawy no-

welizujacej przepisy o zakazie
handlu w niedziele. Zapowie-
dzial to juz posel Polski 2050
Ryszard Petru.

7Niedawno mingto 100 dni od
chwili zaprzysi¢zenia rzadu Do-
nalda Tuska. Obietnicag wybor-
czg Koalicji Obywatelskiej byto
uwolnienie handlu we wszystkie
niedziele wtlasnie w ciggu 100
pierwszych dni rzadzenia Polska.
Tymczasem kierujaca Minister-
stwem Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej Agnieszka Dziemia-
nowicz-Bak twierdzi, ze w jej
resorcie nie toczg si¢ zadne prace
nad projektem ustawy.

— Jako Polska 2050, moge¢ tu
zadeklarowaé, bedziemy zbie-
ra¢ podpisy pod ustawg wpro-

przeciw

wadzajaca wolny handel w dwie
niedziele w miesigcu i zgodnie
z naszymi deklaracjami w kampa-
nii wyborczej, mam nadziej¢, ze
popra to wszystkie ugrupowania
koalicyjne, czyli zar6wno KO,
jak rowniez Lewica — powiedziat
poset Polski 2050 Ryszard Petru
w Radiu Zet.

Petru dodat, ze jest to ,kom-
promisowa propozycja”’, ktora
przetozy si¢ na wicksze docho-
dy, wigkszy wzrost gospodarczy
i komfort klientow. — Osobiscie
bytlem zawsze zwolennikiem
wszystkich niedziel handlowych,
ale szukamy rozwigzan kompro-
misowych — dodal Petru w wy-
wiadzie dla Radia Zet.

Petru stwierdzit tez, ze ,,nikt nie
musi chodzi¢ do sklepu w niedzie-
le. Jak ma zwyczaj niechodzenia,
to niech nie chodzi”. Z jego wy-

powiedzi nie wynikato jednak,
czy podpisy zbierane beda pod
poselskim  projektem  ustawy
(wowczas wystarczg podpisy 15
postow, wigc Trzecia Droga na
tym etapie nie potrzebuje zadnych
podpisé6w od koalicjantéw), czy
moze zbiodrka podpisow dotyczyé
bedzie obywatelskiego projektu
ustawy. Wowczas cata procedura
trwa miesigcami i trzeba zebraé
100 tys. podpiséw obywateli.

Ryszard Petru to szef sejmo-
wej Komisji Gospodarki i Roz-
woju. Juz w listopadzie 2023 r.,
a wiec chwile po wyborach, zto-
zyt w Sejmie ,,deklaracje w imie-
niu koalicji”, ze sprawa handlu
w niedziele w bliskiej przysztosci
zostanie rozwigzana komplekso-
wo. — Bedzie to ustalone migdzy
koalicjantami — zapowiedzial
wowczas Petru. Jak dotad rza-
dzacej Polska koalicji nie udato
si¢ takiego kompromisu wypra-
cowac.

MATEUSZ DAMONSKI

Naturalnic 1 7z pasja
picczemy dla Was od 35 lat

Poznaj nas lepiej ,

o

www.intereuropel.pl
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Klermasz

Hala Mirowska

Od lewej Oliwia, Beata Boguszewska, dyrektor Hall erawskle] Boguslaw
Pienkowski, Oliwia, Renata Fadel.

ala Mirowska od lat go$ci, z kiermaszami Swigtecznymi
HSp(’)ldzielnie; Uczniowska ,,Pychotka” z Zespolu Szkoét
Specjalnych nr 105 przy ul. Dlugiej 9.

25 marca tuz, tuz przed Swigtami Wielkiej Nocy, klienci i pra-
cownicy placowki znéw mogli zakupi¢ wykonane przez mtodziez
wielkanocne ozdoby, stroiki, zdobione réznymi metodami jajka
i zajgczki oraz $wigteczne kartki. Do zakupu tych wyjatkowych re-
kodziet klientow gorgco zachgcaly dwie Oliwie —uczennice i czton-
kinie SU ,,Pychotka”, wspierane przez nauczycielki i opiekunki SU
»Pychotka” Beate Boguszewska i Renate Fadel.

Burmistrz Dzielnicy Wilanow, Ludwik
Rakowski i Szefowa Sztabu CKW
Urszula Wiodarska-Sek

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

teczna kwote 32. Finalu WOSP.
Na finalowe konto wplyn¢lo az
281 879 118,07 zk

Tego tez dnia odbylo sie¢ uro-
czyste podsumowanie 32. Fina-
lu WOSP w Wilanowie, w kto-
rym od 3 lat gra ,Spolem” WSS
Sréodmiescie. Ogélna kwota ze-

Podczas podsumowania Finatu w Centrum Kultury Wilanow

brana w Wilanowie, najwyzsza
na Mazowszu to 1 566 459 z}

Podczas podsumowania
podzigkowania  wspélorgani-
zatorom, partnerom i wolon-
tariuszom zlozyli Burmistrz
Dzielnicy Wilanéw Ludwik Ra-
kowski i Szefowa Sztabu Urszu-
la Wlodarska-Sek.

. Kochani, Final WOSP co
roku przywraca nam wiare

w nas samych i skutecznos¢ na-
szych dziatan, kiedy chcemy po-
magac... Twoj udziat w Finale
Jjest potwierdzeniem naszej tego-
rocznej dewizy, ze tutaj wszystko
gra OK. Zagrato, bo bylismy ra-
zem, mieliSmy jasny cel i teraz
przyjdzie czas, zeby zrealizowa¢

go jak najlepiej” — Siema, Ju-
rek Owsiak.
DANUTA BOGUCKA

Dochdd ze sprzedazy $wigtecznych 0zdob przeznaczony zostanie

na plastyczny rozwdj mtodziezy.

DANUTA BOGUCKA

Wielkanoc 2024

marca br. Zarzad
,,Spolem” WSS Sréd-
miescie zaprosil czlon-

kow Kotla Spoldzielczyn na wiel-

kanocne S$niadanie. Zyczenia
petne radosci, zyczliwosci 1 na-
dziei skierowaty do Gosci prezes
Anna Tylkowska, wiceprezes
Karolina Strzaska, przewodni-
czaca RN Cecylia Przedpelska
1 przewodniczaca Kota Spotdziel-
czyn Anna Markowska.

Spotkanie

O muzyczng oprawe spotkania
zadbali przedstawiciele grupy
muzycznej ZSS nr 105 przy ul.
Dlugiej w Warszawie: Tosia,
Weronika, Wiktoria i Mateusz
pod batuta Anny Pogorzelskiej
— nauczycielki z muzyczna pasja.
Oni tez ztozyli pigkne zyczenia od
dyrekcji, pracownikoéw i uczniow
szkoty oraz przyjeli pelne ciepla
zyczenia dla calej spoteczno$ci
szkolnej. Razem $piewaliSmy
najpickniejsze wiosenne piosen-
ki, pelne optymizmu i radosci, tak
_]ak Wielkanocne Swigta.

W imieniu Spoéldzielcow, po-
dzigkowania i1 zyczenia zlozyla
Pani Leokadia Chrostek. Wiel-
kanocne zwyczaje 1 przepisy
kilku $wiatrecznych potrawach

przyblizyta Pani Malgorzata
Cempel-Zgierska.
DANUTA BOGUCKA

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

marca 2024 r. w Domu Kultury KADR
1 4przy ul. Rzymowskiego 31 odbyt sig,
pod patronatem Polskiego Zwiazku
Niewidomych koncert finalowy X Festiwalu
0.K.U.L.A.R. - Ogdlnopolskiego Konkursu
Uzdolnionych Ludzi Artystycznie R6znorako.
Celem konkursu jest promowanie talentow
oraz inicjowanie twérczych kontaktow wsrod
dzieci i mlodziezy z dysfunkcjami wzroku.
Przewodnie hasto tegorocznej edycji: ,,Nic dwa
razy sie nie zdarza” obudzilo w mlodych arty-
stach poklady ogromnej kreatywnosci, pomy-
slowosci i zaangazowania. W konkursie wziely
udzial dzieci z calej Polski. Wspo6lzawodnictwo
obejmowalo kilka Kkategorii: literacky, pla-
styczna, fotograficzna, filmowg i sceniczna.

Ceremonia rozdania nagrod

W  koncercie fina-
lowym  uczestniczyli
m.in.: Prezes ZG PZN
Andrzej Brzezinski,
Matgorzata Przyby-
szewska — redaktor pro-
wadzacy czasopisma dziecigee ,,Promyczek™ i ,,Pod
lupg”, Wiceprezes Zarzadu Karolina Strzgska i Da-
nuta Bogucka ze ,,Spotem” WSS Srodmiescie, ktora
od prawie 50 lat wspotpracuje ze SOSW nr 8.

Na scenie pojawity sie talenty tak niezwyktle, ze
az trudno bylo uwierzy¢, ze to dzieje si¢ naprawde.
Ustysze¢ mozna byto m.in. interpretacje utworow:
,»Cichosza”, ,,W moim ogrodeczku”, ,,Lubi¢ wracac
tam, gdzie bytem”, ,,Szyba”, ,,Nic dwa razy si¢ nie
zdarza”. Wystepom towarzyszyto mnostwo emocji,
od tez wzruszenia, po niepohamowang rado$¢. Jury,
ktore oceniato konkursowiczow, miato nielatwe za-
danie. Swoja zwyciezczyni¢ wylonila rowniez pu-
blicznos¢.

Organizatorzy: Specjalny OsSrodek Szkol-
no-Wychowawczy dla Dzieci Slabowidzacych
w Warszawie i Fundacja Pomocy Dzieciom Sla-
bowidzacym i Niewidomym przy SOSW nr 8,
przy wsparciu sponsoréw, w tym ,,Spolem” WSS
Srédmiescie zadbali o organizacje¢ i uhonorowa-
nie uczestnikow Festiwalu. DB

Opowies¢

radycja Zespolu Szkot
TSpecjalnych nr 85 przy
ul. Elektoralnej 12/14
w Warszawie jest Poranek
Wielkanocny. 27 marca ucznio-
wie przedstawili ,,Opowies¢
o cudach, mece i zmartwych-
wstaniu Pana Jezusa”. Mlodzi
artysci z niepelnosprawnoscia in-
telektualng i ruchowa weielili si¢
w biblijne postacie, by wprowa-
dzi¢ nas w pelne refleksji i wzru-
szeh czas oczekiwania Zmar-
twychwstania Panskiego.
Inscenizacje podziwiali zapro-
szeni goScie 1 cata spoteczno$é
szkolna. Dyrektor Agnieszka
Tyminska zlozyta wszystkim
Swigteczne Zyczenia, a uczniom
i nauczycielom podzigkowata
za przygotowanie i wystawienie

przedstawienia. W imieniu Za-
rzadu i pracownikow ,,Spolem”
WSS  Srédmiescie zlozylam
wszystkim obecnym $wiateczne
zyczenia wiary, nadziei i mito$ci.
Po spektaklu uczniowie wraz
z rodzicami 1 wychowawcami
rozeszli si¢ do swoich sal, by
w kameralnych grupach podzie-
li¢ sie jajkiem — symbolem zycia
1 spozy¢ symboliczne $niadanie.
Ja rowniez dotaczytam do jedne;j
Z grup.
DANUTA BOGUCKA

Z.e Straznikami

traz Miejska m.st. Warszawy oraz Biuro
SEdukacji Urzedu m.st. Warszawy zorgani-

zowaly po raz 10. konkurs ,,Ze Straza Miej-
skg Bezpiecznie”.

Konkurs odbywa si¢ w trzech etapach. Pierwsza
czgs$¢ konkursu rozgrywata sie¢ w szkotach. Nauczy-
ciele wybierali sposrdd uczniow jedna, dwuosobo-
wa druzyne reprezentujaca dana placowke. Drugi
etap to test wiedzy, sktadajacy si¢ z 30 pytan obej-
mujacych tematyke zwigzang z dziatalnoscig Strazy
Miejskiej, udzielania plerwszej Jpomocy przedme-
dycznej oraz znajomosci przepisoéw ruchu drogowe-
go. Zespoly, ktore przeszty do trzeciego etapu (je-
den z kazdej dzielnicy) przygotuja prace plastyczna
— tematycznie zwigzang z bezpleczenstwem zapre-
zentuja sposoby udzielania pierwszej pomocy i po-
konajg trase rowerem po terenie Miasteczka Ruchu
Drogowego zgodnie z przepisami. Po tym etapie
nastapi oficjalne podanie wynikow. Podczas uro-
czystej gali 9 kwietnia 2024 roku w Patacu Kultury
i Nauki, uczniowie, ktorzy podjeli to nictatwe wy-
zwania wezmg udzial w losowaniu nagrod.

Konkurs zostal objety honorowym patronatem
Prezydenta m.st. Warszawy Rafala Trzaskowskie-
go. Wspieraja go m.in. Urzedy Dzielnic, MPWiK,
MZA, ZTM, PKIiN, Automobilklub Polski, Part-
nerstwo dla Bezpieczenstwa Drogowego, RCKiK,
Miejskie Przedsigbiorstwo Realizacji Inwestycji,
Poland Bike, Orange i ,,Spolem” WSS Srédmie-
Scie 1 SPC.

DANUTA BOGUCKA

\ .\“h-..__,___,-f i
Magdalena Ejsmont — komendant Strazy Miejskiej m. st.
Warszawy wsrod uczniow, podczas drugiego etapu.
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plyw szczerej wdziecz-
nosci na zdrowie, lep-
sze samopoczucie i ra-

dzenie sobie ze stresem jest od
dawna znany naukowcom. Jak
dziala on w praktyce i dlaczego
warto pamieta¢ o podziekowa-
niach w codziennej pracy sprze-
dawcy?

Adam M. Grant i Francesco
Gino wykazali w badaniach, ze
wyrazanie wdziecznosci zwigk-
sza zachowania prospoteczne,
dajgc ludziom poczucie spotecz-
nie cenionej wartosci. Jak tego
dokonali? Prawie 70 osob otrzy-
mato maila od fikcyjnego studen-
ta, ktory poprosit o oceneg §wiezo
napisanego listu motywacyjnego
do pracy. Po otrzymaniu odpo-
wiedzi student poprosit ponownie
o ocen¢ kolejnej wers;ji listu. Aby
sprawdzi¢ wplyw wdzigczno$ci

na badanych, rzekomy student
potowie z nich podzigkowat. Po-
zostali otrzymali odpowiedz neu-
tralng.

Jak wptynelo to na ich chec¢ po-
mocy za drugim razem? Okazuje
sie, ze sposrod potraktowanych
neutralnie odpowiedziato na ko-
lejnego maila 32 proc. Wsrdd

$ci, czy jej pomoc si¢ przydala
i czy proszacy nie poczul si¢, jak-
by poniost porazke. Podzickowa-
nie z jego strony rozwiewa te leki.

Nastepnie naukowcy chcie-
li sprawdzi¢, czy i jak okazana
wdzigczno$¢ moze si¢ przeniesé
na innych ludzi. Kolejnego dnia
do tych samych badanych zwro-

Zywo, nie za posrednictwem ma-
ili. W trzeciej sprawdzano, na ile
zwigkszy si¢ aktywnos$¢ pracow-
nikow  kwestujacych charyta-
tywnie przez telefon po tym, jak
podzigkowal im szef. Zachowa-
nia prospoteczne wykazato tu 50
proc. W czwartej probie - 15 proc.
badanych. Autorzy badan uznaja,
ze wynik zalezal od konkretnych

Lawina wdziecznosci

tych, wobec ktoérych student wy-
razil wdzigczno$¢, kolejny list
motywacyjny chetnie zrecenzo-
walo 66 proc.

Dlaczego podzigkowania tak
wplyngty na adresatéow maili?
Czy poczuli si¢ oni lepiej, a moze
wzrosto ich poczucie wartosci
wlasnej? Okazuje sie, ze poczuli
si¢ potrzebni, docenieni na polu
spotecznym. Pozostawienie po-
mocnej osoby bez podzigkowania
powoduje, ze nie ma ona pewno-

cit si¢ inny nieznajomy, ale pros-
be¢ miat podobng — o wskazanie
btedoéw i stabych miejsc w przy-
gotowanym przez niego tekscie.
Wsrod tych, ktorzy pierwszego
dnia otrzymali neutralng od-
powiedz, na pomoc ruszylo 25
proc. Wsrdéd potraktowanych
z wdzigcznos$cig — 55 proc. A wigc
wplyw tej emocji przenidst si¢ na
nastepny dzien i nastgpnag osobg!

Kolejne proby, trzecia i czwar-
ta, zostaly przeprowadzone na

sytuacji, ale obie one polega-
ly na pomaganiu nieznajomym.
Okazuje si¢, ze wplyw wdzigcz-
nosci jest wickszy, gdy dotyczy
pomagania obcym. Wobec nich
jesteS§my bowiem bardziej ostroz-
ni 1 pomoc udzielana im, a takze
efekt szczerego ,,dzigkuje” z ich
ust jest o wiele wigkszym przezy-
ciem, niz gdy powie nam to np.
osoba bliska.

Caty cykl badawczy pokazat,
ze ,,dziekuje” nie tylko polepsza

samopoczucie, czy Wwzmacnia
sprawczo$¢ pomagajacego, ale
zacheca do kontynuowania tych
prospotecznych zachowan, da-
jac ludziom poczucie, Ze sg uzy-
teczni dla spoteczenstwa i maja
W nim swoje miejsce. Wyniki
daja za$ do myslenia: warto wy-
korzysta¢ potgge wdziecznosci
tam, gdzie najcze¢$ciej to nie my
dzickujemy, ale nam si¢ dzig-
kuje — za wskazanie gdzie stoi
produkt, porade co do jego wila-
$ciwosci, nabicie towaru na kase
i rozliczenie zaptaty.

Warto sytuacje odwrocic i po-
dzickowaé¢ klientowi za wybor
naszej placéwki, podniesienie
czego$ co spadlo na podtoge,
pomoc innemu konsumentowi,
przytrzymanie zamykajacych
si¢ drzwi, czy ominigcie $wiezo
umytej podtogi. ,,.Dziekuj¢” wy-
wotuje efekt lawiny i to takiej,
jakiej powinni$my sobie zyczyé
kazdego dnia.

MONIKA KARPOWICZ

TRENDY

ZAKUPOWE

nos¢ w gore. Nasi klienci

siedza na karuzeli, ktéra je-
$li zwalnia, to tylko na kroétkie
chwile. Podobnie my — nie mo-
zemy zaniedba¢ stalego kontro-
lowania, co jest dla nich wazne
i czego si¢ trzymaja w swoich
wyborach.

Inﬂacja w dol -VAT na zyw-

Termin ,,odpornos$¢” ko-
jarzacy si¢ raczej z sezono-
wym  przezigbieniem,  jest

kluczowym w dobie konflik-
tow zbrojnych, nagtych zmian
i zagrozen. Z ang. ,resilience”,
opisuje elastyczne reagowanie
na zmiany i niwelowanie ich
skutkow wspdlnym spotecz-
nym wysitkiem. Réwnie czgsto
moOwi si¢ ostatnio o presji, ja-
kiej poddawany jest przez §wiat
konsument. W Polsce do wiesci
zza wschodniej granicy docho-
dzi presja zwigzana z kosztami
zycia. Noworoczne spadki in-
flacyjne, odczuwalne w cenach

i — w przypadku dwéch sieci
handlowych — ich wojna na pro-
mocje, przebila w marcu wiesé
o powrocie od kwietnia 5-proc.
VAT-u na zywno$¢. I kolejny
wzrost presji na portfel klienta
gotowy.

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

Domowy styl zycia — 29 proc.
badanych preferuje mozliwos¢
pracy zdalnej z domu, 46 proc.
woli spedza¢ czas w domowych
pieleszach, niz wychodzi¢ ,,na
miasto”.

Unikanie marnotrawstwa
— 29 proc. respondentow NIQ
znacznie czg$ciej wykorzystuje
do jedzenia resztki zywnosci, 38

Odpornos¢

sumer Outlook 2024, prezen-
tujac wyniki globalnych badan.
My powinniSmy mie¢ w pamig-
ci, jak mdgt na nie wplyna¢ fakt,
ze cze$¢ badanych nie mieszka
w bezposredniej bliskosci wojny.
Niektore wskazniki, gdyby je ba-
da¢ wytacznie w Polsce, mogtyby
wiec wyglada¢ inaczej, wyka-
za¢ wicksza doze niepokoju. Ale
spojrzmy na decyzje konsumenta
w tej usrednionej, globalnej for-
mie.

proc. uznalo, Ze ,,mniej znaczy
wigcej” — nie potrzebuje zbyt
wiele, aby czu¢ si¢ szczgsliwym,
56 proc. kupuje tylko to, czego
potrzebuje, aby unikng¢ marno-
wania.

Zapobieganie — 40 proc.
postanowilo dziata¢ profilak-
tycznie w kierunku zachowa-
nia swego zdrowia, aby zapo-
biec w przysztosci problemom
Z nim.

Swiadomo$¢ stresu — 27
proc. badanych jest zestreso-
wanych bardziej, niz kiedykol-
wiek wczes$niej, 18 proc. ma
problem z zachowaniem row-
nowagi migdzy obowigzkami
zawodowymi a domowymi i ro-
dzinnymi.

Planowanie budzetu — 42
proc. zawsze pordwnuje ceny, za-
nim wybierze produkty, 43 proc.
planuje zakupy z wyprzedze-
niem, aby kontrolowa¢ wydatki,
46 proc. przygotowuje listy zaku-
pow, aby nie wyda¢ pienigdzy na
niepotrzebne rzeczy.

Poszukiwanie wygody — 12
proc. je wigcej w restauracjach
szybkiej obstugi, 31 proc. kupuje
wiecej tatwych do przygotowania
positkow (to paradoks tego i wie-
lu innych podsumowan — zycie
W niepewnosci sprzyja zaspoka-
janiu potrzeb na szybko, w Pol-
sce mozna to obserwowac golym
okiem na przyktadzie sklepow
typu ,,convenience” dzialajacych
na kazdym rogu polskiej ulicy
— nie oferujg one surowcow do
przetworzenia i ugotowania, tyl-

ko raczej gotowce do szybkiego
odgrzania).

A czego badany konsument
,»pod ci$nieniem” oczekuje od
producentow i sprzedawcow, jesli
ceny beda nadal rosty lub pozo-
stang na podbitym inflacja pozio-
mie?

— 36 proc. respondentow NIQ
oczekuje wigkszych, ekonomicz-
nych opakowan, ktore po podzia-
le na porcje dadza nizsza cene
produktu w poréwnaniu do kon-
wencjonalnych opakowan,

— 18 proc. badanych woli wpro-
wadzanie nowych mniejszych
opakowan, dostgpnych za nizsza
ceng,

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

— 8 proc. zaakceptuje raczej
pewng obnizke jako$ci tego, co
kupuje, ale nie zmiang cen.

MONIKA KARPOWICZ

BIBLIOTECZKA
HANDLOWCA

( jzy nam si¢ to podoba, czy
nie, pandemia odcisn¢ta
mocne pigtno na naszym

zyciu. Jednym z nich bylo od-

krycie, ze niemrawo dotychczas

rozwijajaca si¢ sfera pracy zdal-
nej ma swoje niemate zalety.

nej e-pracy. Pierwsza z nich
stwierdza, ze praca w domu to
umiejetnosé. Jesli wpadniemy
na pomyst, ze w sposéb natu-
ralny ja posiedlismy, to bedzie
to rOwnie $mieszne jak stwier-
dzenie, ze ot tak, znikad, mamy
w sobie umiejetno$¢ grania na
fortepianie. Pracy w domu po
prostu trzeba si¢ nauczy¢ tak

Praca domowa

O tym wtlasnie traktuje dzi$
recenzowana pozycja ,,Twoje
domowe biuro” Laury Vander-
kam, opatrzona podtytutem ,,Jak
pracowac zdalnie i odnosi¢ suk-
cesy”. Autorka jest ekspertem
w sprawach  gospodarowania
czasem 1 produktywnosci. Pu-
blikuje artykuly na tamach New
York Times, Wall Street Journal
i Fortune.

Na poczatku naszej dzisiej-
szej lektury poznajemy dwie
kardynalne zasady okres$lajace
podstawy wlasciwie prowadzo-

wlasnie jak grania na fortepia-
nie, pisania czy mowienia w ob-
cym jezyku.

Poteznym bledem jest tez
przenoszenie zasad i metod
z biurowego $rodowiska pracy.
Zakaz powielania tych wcze-
$niejszych wzorcoéw lezy u pod-
staw drugiej zasady mowiacej,
ze absolutnie nie mozna powie-
la¢, natomiast absolutnie trze-
ba unowoczesnia¢. Bo w pracy
z domu nie chodzi o to, by sobie
jako$ poradzié, jako$ przetrzy-
mac i liczy¢ si¢ z rychlym po-

wrotem do biura. Tu sedno tkwi
w wykorzystaniu i rozwinigciu
nowych mozliwoéci dla osig-
gni¢cia sukcesu.

Teraz czas na bardziej szcze-
gélowe przepisy. Zabierajgc si¢
do pracy zdalnej musimy rady-
kalnie zmieni¢ nasze podejscie
do kwestii czasu i zadan. To,
przez jak dlugo bylo si¢ zalo-
gowanym na firmowym portalu
ma si¢ nijak do naszej efektyw-
nosci. Fundamentem zatem staje
si¢ zarzadzanie zadaniami. Tak
wiec siadamy rano do pracy z li-
sta zadan, a pod koniec robimy
bilans wykonania — odhaczamy
na liscie to, co zostato zrobione.
Mozna si¢ w to szybko wdrozy¢.
Te odhaczone sprawy to mate
sukcesy, a osigganie takich wia-
$nie matych zwyciestw wciaga
i uzaleznia, czyli — zapewnia
efektywnos¢.

W pracy zdalnej mamy szan-
se wypracowac sobie wlasny
rytm dziatania. Niektorzy wolg
funkcjonowaé wedlug tego sa-
mego schematu kazdego dnia,
inni wybierajg zmienno$¢ w za-

leznos$ci od np. rodzaju zadania.
Gdy $wietnie myslisz o poran-
ku, nie trzeba z tym czekaé¢ do
godziny otwarcia biura. Jesli
jeste$ menadzerem 1 wstajesz
wczeséniej, nie musisz si¢ oba-

e

DOMOWE
BIURO

JAK PRACOWAC ZDALNIE
| ODONOSIC SUKCESY

LAURA VANDERKAM

Atarkd bosloeliord Co are subtetu nobi) privd freacianienm

wiaé, ze pracownicy tez zaczng
zjawia¢ si¢ w biurze w biurze
0 szostej rano z powodu jakiej$
niepisanej zasady, ze ci ambitni
powinni siedzie¢ przy biurku,
gdy przychodzi szef. Z kolei
ranne ptaszki nie mu-
szg tkwi¢ w firmie bez
zajecia do konca urze-
dowania tylko z tej
racji, Ze normy grupo-
we dyktuja by nikt nie
wychodzil wczesnie;j.

Nastepna sprawa
to budowanie zespo-
. To, ze siedzi si¢
w domu nie zwalnia od

utrzymywania relacji
z pozostalymi wspot-
pracownikami. Jak

si¢ okazuje mogg one
osiggnaé wyzszy po-
ziom niz te, ktore na-
wigzywaly si¢ migdzy
pracownikami siedza-
cymi w swych boksach
czy pokoikach prze
pie¢ dni w tygodniu.

JAROSLAW

oneps .
ZUKOWICZ
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SMAKI ZYCIA

pdtczucie to chyba naj-
qulszy smak zycia, ktory

towarzyszy nam od dzie-
cinstwa az do poznej starosci.

| mysle, ze wspdlczucie jest
kazdemu potrzebne, chociaz
nie kazdy chce sie do tego przy-
znadé. Kazdy z nas przezywa bo-
wiem czasem dotek psychiczny,
upokorzenie, porazki, dolegli-
wosci, zdarzenia losowe, kata-
strofy itd. Potrzebujemy wtedy
wspdfczucia, okazanego cho-

Wspétczucie moze byé row-
niez rozumiane jako "emocjo-
nalny wyraz cnoty 2zyczliwo-
$ci"[1]. Rozumienie to blizsze
jest zdefiniowaniu wspodfczucia,
wywodzacym sie ze wschod-
nich kultur, ktére opowiadajg
o wielkim szacunku do dru-
giego cztowieka, drugiej zywej
istoty, innych drég zycia.

Wspolczucie

nie — zrozumienie, wspofczucie
i przebaczenie uwalniajqg Cie od
tych ciezaréw.

Bardzo trudno jest samemu,
w pojedynke dac sobie rade.
Jesli nie ma nikogo do pomo-
cy, pocieszenia, to tym bardziej
i bolesniej odczuwamy wow-
czas naszq samotnos¢. Doku-
cza ona zwfaszcza w swieta,

ciazby zwyktym gestem przytu-
lenia, bez stow ze nie wszystko
stracone.

WIKIPEDIA:

. . . /
Wspétczucie — stan emocjo- ama)

nalny, w ktérym jeden cztowiek
solidaryzuje sie z inng osobg,
wspétodczuwa. Moze mieé to
zwigzek z przezywanym przez
nig cierpieniem czy wyraza-
niem gtebokiego ubolewania,
okazywanego komus nieszcze-
Sliwemu. Wspdtczucie w tym
kontekscie jest rodzajem nie-
sienia pomocy emocjonalnej.

LJesli chcesz, aby inni byli
szczesliwi, praktykuj wspofczu-
cie. Jesli chcesz byc¢ szczesliwy,
praktykuj wspdtczucie” (Dalaj-

Wspdtczucie to dar, ktdry
mozesz ofiarowac innym, aby
ulzyé ich cierpieniu. Jednak
paradoksalnie taka postawa
moze przynies¢ korzysci row-
niez Tobie. Jest tak, poniewaz
Zywienie ztosci, urazy, osqdéw
i odrzucenia wobec innych ska-
zuje Cie na wyjgtkowo nieprzy-
jemne uczucia. Wrecz przeciw-

kiedy osobom samotnym brak
jest rodzinnego stotu, kogos
z kim mozna podzieli¢ swe tro-
ski i nadzieje.

Takim osobom trzeba po-
mac, wyjsc do nich z otwartymi
rekami, zaproponowac rozmo-
we. Bo najlepiej rozwigzywac
problemy razem, spotem... Czu¢
wzajemne wsparcie i wspotpra-
ce, a chociazby zyczliwe zrozu-
mienie.

DERWISZ

DOMOWE DANIA

Salatka mozna zajadaé o kazdej porze roku
i 0 kazdej porze dnia. Mozna do niej doda¢ to, co
lubimy najbardziej i tworzy¢ swoje wlasne kom-
pozycje salatkowe. Moje sa takie:

SACATKI

SALATKA Z KURCZAKA
| AWOKADO W SOSIE
MUSZTARDOWYM

Skladniki: e 2 piersi kur-
czaka @ sol @ $wiezo mielony
pieprz o 2 tyzki oliwy @ 1 awokado (pozbawione
pestki) ® 10-15 dag pomidorkow koktajlowych e
Sos musztardowy: e odrobina cukru e 2 tyzeczki
musztardy e 4 tyzeczki biatego octu winnego e sol
e Swiezo mielony e pieprz e 2 tyzki oliwy

Migso kurczaka natrze¢ solg i pieprzem, po-
smarowac oliwg, utozy¢ na goracej patelni gril-
lowej. Grillowa¢ po 4-5 minut z kazdej strony.
Potowki awokado utozy¢ w zaroodpornym na-
czyniu, piec 5-6 minut w piekarniku nagrzanym
do 220°C. Po wyjeciu z piekarnika poczekaé, az
wystygnie i obiera¢ ze skorki. Oliwe utrze¢ z cu-
krem, musztarda i octem. Doprawi¢ solg i pie-
przem. Pomidorki pokroi¢ na potéwki, utozy¢ na
talerzu razem z pokrojonym w plasterki awokado
oraz migsem kurczaka pokrojonym w paseczki.
Pola¢ sosem musztardowym.

-‘f SALATA Z ROSZPONKI
¥ Z KARMELOWYM
ifi| WINEGRETEM

e | filizanka cukru e 6 lyzek
——— wody ® 7 tyzek octu balsa-
micznego o 1 filizanka oleju
z orzechow wloskich e 3 zabki czosnku e 1 tyzecz-
ka soli e pieprz do smaku @12 przepidrczych jajek
e 2 opakowania roszponki ® 1 opakowanie sera brie
® 15 pomidorow koktajlowych e 1 zielony ogorek
e 1 paczka orzeszkéw pinii e 1 filet z kurczaka e
3 tyzki sosu sojowego @ pieprz ® olej do smazenia
Przygotowanie sosu do sataty: cukier wsypaé
na patelni¢ z mozliwie najgrubszym dnem, dodad
4 tyzki wody. Podgrzewaé mieszajac, az do zago-
towania. Gdy tylko cukier zacznie nabiera¢ ztote-
go koloru, zdjg¢ patelni¢ z ognia. Cukier zamienia

si¢ w karmel w mgnieniu oka, wigc trzeba uwazac,
zeby go nie spali¢. Do karmelu doda¢ powoli ocet
balsamiczny, ubi¢ trzepaczka. Do gotowego karme-
lu wla¢ powoli, cienkim strumyczkiem, caly czas
mieszajac, olej orzechowy. Doda¢ 2 tyzki wody,
zgnieciony w prasce czosnek, sol i pieprz. (Taki sos
karmelowy mozna przechowywaé¢ w zamknietym
pojemniczku w lodowce przez ok. 2 tygodnie. Przed
uzyciem trzeba go lekko podgrzac, bo schtodzony
jest bardzo gesty).

Przygotowanie sataty: jajka przepiércze ugotowac
na twardo, schtodzi¢, obra¢ i podzieli¢ na potdéwki.
Roszponke wsypa¢ do salaterki. Doda¢ wczeéniej
przygotowane jajka. Ser brie pokroi¢ w mata kostke,
rozsypaé¢ na satacie. Umyte pomidorki koktajlowe
podzieli¢ na potowki i doda¢ do miski. Ogoérka po-
kroi¢ w mate stupki i rozsypaé na liSciach. Orzesz-
ki pinii delikatnie zarumieni¢ na gorgcej, suchej
patelni, caty czas mieszajac. Doda¢ do salaty. Filet
z kurczaka pokroi¢ w drobng kostke, przyprawiamy
sosem sojowym i pieprzem, smazy¢ krotko na roz-
grzanym oleju. Gorace kawatki kurczaka utozy¢ na
gotowej satacie, polewac sosem i podajemy.

TARTINKA

PRZYStOWIA
KWIECIEN 2024

Ciepte deszcze w kwiecien,
rokujq pogodnq jesien.

6dy kwiecien chmurny, a maj
z wiatrami rok zyzny przed nami.

Kwiecien poruszywszy gromu,
kaze siedzie¢ w domu.

Kwiecien plecien, bo przeplata,
troche zimy troche lata.

Kwiecien co deszczem rosi,
wiele owocow przynosi.

HOROSKOP

Baran 21.111-20.1V

Najwyzszy czas przybraé wio-
senny wyglad. Jest szansa ,ze
w tym miesigcu pozbedziesz
sie dotychczasowych dolegli-
wosci, szczegélnie tych przez siebie wy-
kreowanych.

Bvk 21.1V-21.V

Trudna nabrzmiala sytuacje

postaraj sie rozwiagzac z zimna

krwig. Wiosna dobrym cza-

sem na rozwoj osobisty, a tym
samym na zmiany.

Buiznigra 22.V-21.VI

Podtrzymuj wiezi rodzinne
na kolejne dni majac na uwa-
dze $wigteczne zblizenie. Za-
planuj dluzszy wypoczynek
po wiosennych porzadkach.

Rak 22.VI-22.VII

Wykorzystaj przyplyw energii
do realizacji swoich marzen.
Karnawat sprzyja spotkaniom
towarzyskim, wykorzystaj ten

Lew 23.VII-22.VINI

Ciesz si¢ budzaca do zycia
przyroda. Bedzie ci znacznie
fatwiej pokona¢ ewentualne
nienajlepsze momenty.

Panna 23.V111-22.IX

W zalatwianiu spraw kieruj
sie ich wazno$cia, a stang sie
one latwiejsze do ogarniecia.
W polowie wiosny beda ko-
rzystniejsze okresy na podreperowanie
budzetu.

Czas.

KRZYZOWKA Nr 4

Whaaa 23.1X- 23 .X

Wiosna to czas odpoczynku,
ale tez kontynuacja zamie-

SRS rzen. Finanse stabilne do
korica potrocza, pdzniej trze-
ba ograniczy¢ wydatki.

Skorpion 24.X-22 X1

Po nabraniu sit po$wie¢ wiecej
czasu najblizszym. Czas takze
na odnowienie kontaktéw
po zimowej przerwie.

StrzeLec 3.X1.-23 XII

W podejmowaniu  decyzji

stuchaj sam siebie, ale nie

odrzucaj rad innych. Warto

przejrze¢ szafe i sprawic sobie
rado$¢ nabywajac nowg rzecz.

Koziorozec 24.X11-20.1

Podanie pomocnej dloni po-
trzebujacym nie bedzie dla
ciebie czym$ wyjatkowym.
Sprébuj pomnozy¢ swoje ak-
tywa m.in. poprzez gre w totolotka.

Wobnik 21.1-20.11

Nie zdziw si¢ , ze Twoje dzia-

tania nie spotykaja sie z entu-

zjazmem . Wykorzystaj pro-

pozycje wiosennych spotkan
towarzyskich.

Rvey 21.11-20.111

W tym pigknym , wiosennym
okresie nie warto zamartwiac¢
& sic otaczajacy cie rzeczywisto-
$cig, na ktorg nie masz wply-
wu. Ciesz si¢ przyroda.

J.J.
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Wszystkie  litery  ponumerowane
w prawym dolnym rogu napisane w ko-
lejnosci od 1-16 utworzg hasto.

Poziomo: 1) forma opieki prawnej,
5) morskie, drapiezne ryby, 8) roslina
kapustowata, 9) w XI-XIII wieku wypra-
wa w celu zdobycia Ziemi Swietej, 10)
nazwisko japonskiego malarza Utamaro
(1753-1806), 11) najwickszy stan USA,
13) Adolf, Peter (1891-1979) angielski
etnolog, 16) przydatny w kuchni, 20) sa-
mica ryb z dojrzalg ikra, 23) mniej niz po-
towa, 24) gryzonie z rodziny wiewiorek,
25) rabat od ceny udzielany za uiszczenie
nalezno$ci przed umownym terminem,
26) ryba z rodziny karpiowatych, 27) hi-
storyczny krzyz o dwoch poprzecznicach,
chroniacy od zarazy morowe;.

Pionowo: 1) niejedna w zeszycie, 2)
ozdobny krzew o pomaranczowych owo-
cach, 3) oplynat swiat na OPTY, 4) klam-
ra spinajaca mury, 5) nawiewna wydma
piaszczysta, 6) oddzielenie si¢ jednego
lub kilku rojéw pszczelich od macierzy-
stego, 7) nazwa niziny nad Zatoka Mek-
sykanska, 12) nazwisko francuskiego
astronoma Bernarda (1897-1952), 14) na-
zwisko polskiego satyryka, wspottworcy

Kabaretu ,,TEJ”, 15) dokument w ksig-
gowosci, 17) $redniej wielkosci malpa
z Gujany, Brazylii, 18) choroba oczu, 19)
imi¢ corki Pablo Picasso, 21) jedna Zosia,
dwie ...... , 22) imig¢ zenskie, 23) szewska
szpilka drewniana do przybijania pode-
SZEeW.

Prawidlowe odpowiedzi nadestane do
dnia 30 kwietnia br. za posrednictwem
poczty lub droga elektroniczng wezma
udzial w losowaniu nagrody ufundowa-
nej przez firm¢ DEVELEY MUSZTAR-
DY iSOSY.

Rozwigzanie Krzyzéwki nr 2/2024

Poziomo: 1) Himalaje, 5) kupiec, 8)
Leliwa, 9) induktor, 10) Nadrenia, 11) ka-
nion, 13) krypa, 16) Makal, 20) spotka,
23) Saloniki, 24) stawarka, 25) kasaki,
26) gniada, 27) przystan.

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-
cien, 21) tawka, 22) Arria, 23) Sharp,

Hasto: Chinski Nowy Rok

Nagrode ufundowang przez De Care
Group Sp. z 0.0. i Wspdlnicy Sp. k.
otrzymuje p. Jerzy Dudek z Warszawy.
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