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Domowy trening dla całej rodziny.  
To prostsze niż myślisz!

„Zacznę ćwiczyć, schudnę, będę prowadzić zdrowy i aktywny 
styl życia”… to chyba najczęstsze noworoczne postanowienia, 
o których spora część osób zdążyła już zapomnieć. Mamy dobrą 
wiadomość: właśnie nastał idealny moment na drugie podejście 
do walki o realizację noworocznych postanowień treningowych. 
Jak się do tego zabrać, żeby tym razem się udało? Oto garść praktycznych porad. 
„Diety cud” i sportowe wyzwania regularnie w okolicy nowego roku przeżywają re-
nesans. Motorem napędowym często bywają też zimowe ferie, kiedy czasu i energii na 
ruch przybywa. 
Ale każdy mądry psycholog sportowy czy dietetyk powie, że rygorystyczne i intensywne 
zmiany to prosta droga do tego, by… ponieść porażkę. Żeby utrzymać motywację do 
ćwiczeń, specjaliści zalecają metodę małych kroków. U każdego to może oznaczać coś 
innego – dla jednej osoby na początek to będą ćwiczenia raz w tygodniu i rezygnacja 
z ciastek podjadanych do serialu, dla innej wydłużenie biegania na bieżni. Co więcej, 

czytaj dalej na str. 2

ŻABKA, ul. Krakowska 16a
Nawojowa Góra

SALON MEBLOWYSALON MEBLOWY
1000 m2 ekspozycji

Nawojowa Góra
ul. Krakowska 109

• meble
• materace
• łóżka
• sofy
• wypoczynki
• narożniki
• krzesła
• stoły
• dekoracje 

SPRZEDAŻ
RATALNA

Zapraszamy:
pn. - pt.   9 00 - 17 00

sob.          9 00 - 13 00

(przy trasie 79)

 504 855 100

Liszki 552
Tel. 12 280 60 90, 660 797 805 biuro@materialowka.pl

MIESZALNIE FARB I TYNKÓW

BOLIX oraz KREISEL

otwarte: pn - pt 6
00 - 1800 Sobota 630 - 13

00

Profile, płyty gipsowe i OSB, kle
je, fugi, zaprawy, gipsy, wełna,

styropian, tynki, farby, lakiery,
artykuły elektryczne

#CzystePowietrze

Z NAMI UZYSKASZ DOFIN
ANSOWANIE

NA TERMOMODERNIZACJĘ.
PRZYJDŹ I SPRAWDŹ

JAK ZAPISAĆ SIĘ DO PROGRAMU!

NOWOŚĆ! EFEKT
DREWNA NA ELE

WACJI

Z GOTOWYMI PAN
ELAMI BOLIX WO

OD

Ceny: od 975 tys. PLN do 990 tys. PLN

Jesteśmy wyłącznym biurem sprzedaży tych nieruchomości

DO SPRZEDANIA DOMY W ZABIERZOWIE
w zabudowie bliźniaczej O PODWYŻSZONYM STANDARDZIE

pow. użytkowa 122,5 m kw. • pow. całkowita 169 m kw. 
plus zadaszone miejsce postojowe oraz udział w drodze. 
Odrębne działki ewidencyjne o pow. od 258 do 443 m kw.

Służebność bezpośredniego przejścia do Lasu Zabierzowskiego.

Więcej informacji na naszej stronie: www.gwarek-nieruchomosci.pl 
oraz pod numerem tel. 796 351 499.

W związku z dynamicznym 
rozwojem firmy poszukujemy 

osób na stanowisko: 
• kucharza/kucharki
• kelnerki (mile widziane 

prawo jazdy kat. B)
• pizzera/pizzerki 
• dziewczyn do 

sprzedaży lodów 

 CV prosimy o przesłanie na adres e-mail: 
kawiarnia.aga@interia.pl

Możliwość podjęcia pracy na etat, dorywczo, weekendowo.
Lokalizacja: Krzeszowice.

OPIEKANAD
OSOBAMI STARSZYMI,

PRACE DOMOWE
Ciepła, sympatyczna Pani,

pochodząca z Ukrainy, z doświadczeniem
w opiece nad ludźmi w podeszłym wieku
ZAOPIEKUJE SIĘ STARSZĄ OSOBĄ,

UGOTUJE, POSPRZĄTA, ZROBI ZAKUPY.

Tel. 662 313 940

Kupię stare motocykle
WSK • JUNAK • SIMSON • KOMAR • MZ

W każdym stanie oraz części.

TEL. 577-690-545

DO WYNAJĘCIA
piękny DOM w Młoszowej, z widokiem na Tatry.

Cena: 4800 zł/m-c.
Tel. 796 351 499.
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siłownie i ścieżki biegowe 
z początkiem stycznia bywają 
zatłoczone, ale kilka tygodni 
później sytuacja już prezentuje 
się inaczej.
Być może już wiesz o tym, że 
z różnych względów nietrudno 
o spadek motywacji i powrót 
do starych nawyków. Najlepiej 
więc temu zapobiec i zadbać o… 
„grupę wsparcia”.

W grupie raźniej…
Wielu osobom przyjemniej 
uprawia się sport w towarzy-
stwie. – Zaangażujmy więc 
do tego całą rodzinę, partnera 
czy przyjaciółkę. Umówmy 
się np. że co tydzień w nie-
dzielę spędzamy razem kilka 
aktywnych godzin. To może 
być długi spacer po parku, 
wypad do lasu, a jeśli pogoda 
nie sprzyja, to łyżwy czy park 
trampolin. Nie liczmy kalorii 
i nie zmuszajmy się do biegu 
– ma być przyjemnie, bo tak 
przede wszystkim buduje się 
pozytywne nawyki - podpo-
wiada specjalistka, związana 
z marką KiK.
Kiedy już się trochę rozru-
szamy i sami poczujemy te 
mityczne endorfiny po aktyw-
ności fizycznej, ochota na więcej 
przyjdzie sama. 

W domowym zaciszu…
Bez względu na to, czy wy-
bieramy trening w domu czy na 
siłowni, warto wyposażyć się 
w kilka niezbędnych elementów. 
– Na le ż ą do nich przede 
wszystkim wygodne ubrania: 
legginsy i koszulki czy bluzy, 

a w przypadku kobiet sportowe 
staniki. Mogą się też przydać 
opaski, jeśli mamy krótkie 
włosy i oczywiście gumki do 
włosów. To wydaje się banałem, 
ale niewygodne, np. zbyt luźne 
albo „drapiące” ubrania bły-
skawicznie zniechęcają do 
ćwiczeń. Na te odpowiednie 
wcale nie trzeba w ydawać 
dużo pieniędzy, szczególnie, 
że mamy w planach zmianę 
rozmiaru, więc na dobry po-
czątek szukajmy tych ładnych, 
wygodnych i w dobrej cenie – 
wylicza ekspertka związana 
z siecią sklepów KiK.Co jeszcze 
przyda się do ćwiczeń w domu? 
– Mata to podstawowe akce-
sorium, przyda się do wielu 
bardzo różnych ćwiczeń. Ale 
bardzo uniwersalne są też 
drążki, gumy, piłki, skakanki, 
pierścienie do fitnessu i koła 
hula hop. To nie są drogie ak-
cesoria, dziś można je kupić 
w wielu sklepach. Zanim jednak 
rzucimy się w wir zakupów, za-

stanówmy się, jakie ćwiczenia 
chcemy wdrożyć, czego na-
prawdę potrzebujemy i czy po-
trafimy z danego sprzętu ko-
rzystać. Inaczej dołączymy do 
grona osób, które rowerek sta-
cjonarny wykorzystują jedynie 
do wieszania ubrań – opowiada 
z uśmiechem ekspertka KiK.
Pamiętajmy też, że nawet jeśli 
czasem zdarzy się, że - mimo 
planów - nie uda nam się wyjść 
na ten spacer albo poruszać się 
w domu, to nie oznacza po-
rażki. Po prostu zróbmy to 
w kolejną niedzielę czy w ko-
lejny wolny wieczór, bez zmu-
szania się do podwojenia dy-
stansu czy wysiłku, żeby coś 
„nadrobić”. Zmiany to proces, 
który powinien być możliwie 
jak najmniej bolesny. Gdy sport 
zacznie sprawiać nam przy-
jemność, „samo” zacznie się nam 
chcieć!

CIĄG DALSZY ZE STR. 1
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KRS 0000037904

38207 Malatyńska Lena
Dla szybszej weryfikacji i księgowania wpłat bardzo prosimy nie
wpisywać zdrobnień ani słów odmienionych przez przypadki i jak
również słów: dla, na, leczenie, rehabilitacja, itp.

Prosimy o zaznaczenie w zeznaniu podatkowym pola „Wyrażam zgodę”.

1,5%1,5%

Bal studniówkowy Liceum Ogólnokształcącego w Krzeszowicach
W sobotę, 27 stycznia 2024 roku, uczniowie klas czwartych Liceum Ogólnokształcącego im. Tadeusza Kościuszki w Krzeszo-
wicach świętowali wspólnie podczas balu studniówkowego, który odbył się w Kasztelu Kajasówka w Rybnej. Bal zorgani-
zowano tradycyjnie na 100 dni przed zbliżającą się maturą. 
Uroczystość rozpoczęto odtańczeniem poloneza, do którego wszyscy 
uczestnicy zostali zaproszeni przez Panią Dyrektor LO, Alicję Mil-
czarek. Przyszli maturzyści prócz wychowawców klas czwartych 
oraz pozostałego grona pedagogicznego gościli także Starostę Kra-
kowskiego, p. Wojciecha Pałkę.
Nie zabrakło podziękowań ze strony uczniów oraz życzeń dla nich 
ze strony dyrekcji i nauczycieli. Uczestników czekała także wspa-
niała niespodzianka w postaci występu zespołu muzycznego, w skład 
którego wchodzili uczniowie i absolwenci liceum. 
Zabawa trwała do białego rana i na pewno pozostanie w pamięci 
przyszłych absolwentów LO na zawsze.

 v www.lokrzeszowice.net.pl
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Art Cafe – Walentynkowy koncert od serca
W sobotę, 10 lutego, Centrum Kultury i Sportu w Krzeszowicach rozpoczęło nowy cykl muzycznych wydarzeń pod nazwą "Art 
Cafe". W Kopalni Talentów co miesiąc będą odbywać się koncerty, połączone z późniejszą rozmową i słodkim poczęstunkiem. 
Podczas "Walentynkowego Koncertu od Serca" ze spektaklem "Daj dzioba!" zaprezentował się działający przy CKiS Teatr Rozrywki. 
Następnie scenę przejęli młodzi muzycy z zespołu Acoustic Freaks, w składzie Damian Zasadzki (wokal), Damian Wróbel (gitara), 
Kacper Piękoś (instrumenty klawiszowe), Szymon Rozmus (perkusja, cajon).
Podczas imprezy Centrum Kultury zbierało pieniądze na leczenie 
Kalinki Koszary - mieszkanki Krzeszowic. Do wylicytowania 
były m.in. fotel z wizerunkiem netflixowskiej Wensenday, ko-
szulka z autografem Agnieszki Radwańskiej, czy walentynkowe 
gadżety. Podczas kwesty i licytacji zebrano 3872,53 zł.
Kalinka urodziła się z wadą genetyczną - achondroplazją. Spon-
taniczna mutacja genu FGFR3 spowodowała, że uszkodzony gen 
„mówi” jej organizmowi „nie buduj kości długich, są one wystar-
czająco długie”. W 2012 roku Europejska Agencja Leków, po 
potwierdzeniu skuteczności terapii oraz dowiedzeniu jej pełnego 
bezpieczeństwa, dopuściła dla chorych na achondroplazje inno-
wacyjny lek Voxzogo do standardowego obrotu na terenie Unii 
Europejskiej.
Roczna kuracja to koszt ok. 1,5 mln złotych (terapia powinna 
trwać około 10 lat, do 12-14 roku życia Kaliny). Niestety nie 
jest ona refundowana przez Narodowy Fundusz Zdrowia, a jej 
koszt przekracza możliwości finansowe rodziny dziewczynki. 

Kalince można pomóc przekazując 1,5% podatku:  
w formularzu PIT wpisując numer: 

KRS 0000037904,  
w rubryce „Informacje uzupełniające  

- cel szczegółowy 1,5%": 
37762 Koszara Kalina

lub dokonując wpłaty na poniższe dane: 
Fundacja Dzieciom "Zdążyć z Pomocą" 

Alior Bank S.A., nr rachunku: 
42 2490 0005 0000 4600 7549 3994 

Tytułem: 
37762 Koszara Kalina  

darowizna na pomoc i ochronę zdrowia

Kolejne Art Cafe organizatorzy zaplanowali na 8 marca – będzie 
to koncert z okazji Dnia Kobiet. 

 v www.ckiskrzeszowice.pl



4 Informacje, Reklamy

Montefiore S.: Samotne brzegi
Margot Hart udaje się do Irlandii, aby spisać dzieje 
słynnego rodu Deverillów. Wie, że aby odkryć se-
krety z przeszłości, musi porozmawiać z obecnym 
lordem, zwanym JP. Trudno go złamać, lecz Margot 
jest zdeterminowana. Nie spodziewa się jednak, 
że między nią i JP zrodzi się szczególna więź. 
Obwiniany o zadłużenie rodu, które zmusiło De-
verillów do sprzedaży zamku, JP jest izolowany 
i podatny na zranienie. Jednak z pomocą jego 
syna Colma, Margot będzie w stanie ocalić ich 
fortunę. Lecz czy zdoła pogodzić rodzinę, która 
kłóci się od wieków?

Hazelwood A.: The love hypothesis
Olive Smith, doktorantka na wydziale biologii jest 
inteligentna i utalentowana, ale też niepozba-
wiona kompleksów. Niedawno zerwała ze swoim 
chłopakiem Jeremym. Aby udowodnić swojej 
przyjaciółce Anh, że nic ich już nie łączy, Olive 
postanawia pocałować pierwszego mężczyznę, 
którego spotka na swojej drodze. Jej wybór pada 
na doktora Adama Carlsena, przystojnego i ge-
nialnego wykładowcę. Kiedy sprawy przybierają 
zły obrót podczas wielkiej konferencji naukowej, 
zagrażając całej karierze Olive, Adam znowu ją 
zaskakuje, oferując swoje wsparcie oraz… jedną 
niezapomnianą noc.

Kuciel-Frydryszak J.: Służące do wszyst-
kiego

Przejmujące losy białych niewolnic, kobiet z naj-
niższego szczebla hierarchii służby domowej. 
Tych, których w przedwojennej Polsce było 
najwięcej. Zatrudniane przez mieszczaństwo 
wiejskie dziewczęta zaczynały służbę mając 
często 15 lat. Nie miały prawa do urlopu i wypo-
czynku, pracowały od świtu do nocy za grosze. 
Autorka zagląda do ich maleńkich pokoików 
w eleganckich kamienicach, obserwuje je przy 
kuchennej pracy, współczuje, gdy muszą oddać 
swoje często nieślubne dzieci.

Milli D.: Szansa od losu 
Wiosna w Ustce budzi się do życia, a wraz 
z nią pojawia się miłość… Oktawia po odejściu 
matki postanawia zawalczyć o swoje szczęście. 
Sprzedaje rodzinny pensjonat i kupuje owiany 
tajemnicą piękny i stary dom, który jest lokalną 
legendą. Dziewczyna pragnie odkryć związane 
z nim sekrety, które kryją się w nadmorskim lesie. 
Poznaje przeszłość swojej rodziny, chociaż miesz-
kańcy ulicy Serdecznej jej tego nie ułatwiają.

Webb H.: Najlepszy opiekun
Tosia wyjeżdża do Walii do ukochanej babci 
i prababci. Podczas podróży dziewczynka za-
sypia w pociągu, a kiedy się budzi, okazuje się, 
że odbyła podróż w czasie! Zostaje przeniesiona 
w czasy II wojny światowej, kiedy jej prababcia 
była małą dziewczynką i została ewakuowana 
do odległej farmy. Na farmie zaś mieszka ktoś 
wyjątkowy – niezwykły owczarek, który jest naj-
lepszym psim opiekunem na świecie. 

Coben H.: Za wszelką cenę
David Burroughs odsiaduje wyrok dożywocia 
w zakładzie karnym. Przed pięciu laty, pomimo 
wielu niewiadomych w śledztwie, został skazany 
za zamordowanie swojego trzyletniego synka, 
Matthew. David nie pamięta tamtej nocy, wie 
jedynie, że zasnął, a gdy się obudził, znalazł 
zmasakrowane ciało dziecka. Kiedy Rachel, 
siostra byłej żony Davida, niespodziewanie od-
wiedza go w więzieniu. Na zdjęciu, które przy-
niosła, zrobionym przez jej przyjaciół widać 
chłopca z charakterystycznym znamieniem. I choć 
oboje wiedzą, że to niemożliwe, David i Rachel 
nie mają wątpliwości – to Matthew.

Supeł B.: Biwak na działce
Tym razem chłopiec wraz z kolegą i jego ro-
dzicami spędza weekend na działce. Będzie 
fajnie, ale i nieco strasznie, bo chłopcy przenocują 
w namiocie… sami. To będzie dla nich czas pełen 
wyzwań, wrażeń i nowych doświadczeń. Staś 
z przyjacielem spróbują być odważni i samo-
dzielni, ale czy uda im się pokonać swoje lęki? 

Janus K.: Opowieści Zuzanny
Zuzanna, urodzona na Kresach Wschodnich, 
doskonale pamięta realia sprzed wojny oraz 
jej pierwszych lat. O późniejszej ucieczce, tu-
łaczce, wreszcie niechlubnych latach komu-
nizmu w Polsce, opowiada wnukowi, Arturowi. 
Chłopak przekonuje się, jakie ma szczęście, żyjąc 
w czasach znacznie spokojniejszych od czasów 
wojennych. Historia Zuzanny z przeszłości, o po-
szukiwaniu miłości i mozolnym budowaniu ro-
dzinnego szczęścia, przeplata się z losami Artura 
w czasach obecnych. 

BRAMA 
ZWIERZYNIECKA

Nazywam się Adam i opowiem wam historię, 
która wydarzyła się jakiś czas temu. Pewnego 
dnia poszedłem pod Bramę Zwierzyniecką. Moją 
uwagę przykuła ruda wiewiórka. 
Zdziwi łem się i po-
biegłem za nią. Wie-
w i ó r k a  u c i e k ł a  n a 
d rzewo, k tóre znaj-
dowało się za bramą. 
Jak już znalazłem się 
za bramą, dostrzegłem 
piękny i magiczny las. 
Tajemnicz e mie j sce 
zaprasza ło mnie do 
środka. W głębi lasu 
d o s t r z e g ł e m r ó ż ne 
z w ie r z ę t a :  j e l e n i e , 
sarny, lisy, łosie i wiele 
i n ny c h .  Ws z y s t k i e 
zwierzęta żyły ze sobą 
w zgodzie i przyjaźni. 
Zbliżyłem się do jelenia 
i powiedziałem:
Dzień dobry.
K u  m o j e mu  z d z i w i e n iu 
zwierzę przywitało się ze mną. 
Przemówiło ludzkim głosem. 
Zapytałem go:
Co to za miejsce?
Jeleń opowiedział mi swoją hi-
storię. Dawno temu żył sobie 
czarodziej Artur, który władał 
tym miejscem. Pewnego dnia 
z jaw i ł się z ły mag, któr y 
pragną ł zawładnąć ca łym 
królestwem leśnym. Artur 
aby ochronić wszystkie zwie-
rzęta stworzył „Zaczarowaną 
bramę”. 

Tak, żeby zły czarodziej nie 
mógł znaleźć tego miejsca. 
Na pamiątkę tego zdarzenia, 
na ów bramie znajdują się 
zwierzęta, które strzegą lasu. 
Dlatego jest ona nazywana 
„Bramą Zwierzyniecką”.

 v tekst i ilustracja:  
Adam Łenyk kl. III a 

Szkoła Podstawowa  
w Tenczynku 

rok szk. 2023/2024

CYKL: Z BAŚNIĄ I LEGENDĄ  
WĘDRÓWKI PO ZIEMI KRZESZOWICKIEJ

Czy Gmina Krzeszowice stanie  
w obronie naszego wspólnego dziedzictwa?
Mieszkańcy leżącej na terenie Gminy Alwernia miejscowości Grojec nie ustają w obronie naszego wspólnego dziedzictwa przyrodniczego, 
historycznego i kulturowego. Zaniepokojeni planami potężnej inwestycji w pobliżu ich domów, a przewidzianej do realizacji na pograniczu 
parków krajobrazowych Rudniańskiego i Tenczyńskiego postanowili zaangażować w tę sprawę również władze Gminy Krzeszowice. 
Przyczyna ich decyzji jest oczywista – trzy potężne hale o łącznej po-
wierzchni 18 ha miałyby stanąć przy samej granicy z Gminą Krze-
szowice i w sąsiedztwie jej najcenniejszych obszarów z punktu widzenia 
historycznego przyrodniczego i kulturowego. Budowę przemysłowego 
molocha zaplanowano bowiem w bliskiej odległości zamku Tenczyn 
w Rudnie i w otoczeniu cennych przyrodniczo terenów.
Mieszkańcy leżącej na terenie Gminy Alwernia miejscowości Grojec 
nie ustają w obronie naszego wspólnego dziedzictwa przyrodniczego, 
historycznego i kulturowego. Zaniepokojeni  planami potężnej inwe-
stycji w pobliżu ich domów, a przewidzianej do realizacji na pograniczu 
parków krajobrazowych Rudniańskiego i Tenczyńskiego postanowili za-
angażować w tę sprawę również władze Gminy Krzeszowice. Przyczyna 
ich decyzji jest oczywista – trzy potężne hale o łącznej powierzchni 18 
ha miałyby stanąć przy samej granicy z Gminą Krzeszowice i w są-
siedztwie jej najcenniejszych obszarów z punktu widzenia historycznego 
przyrodniczego i kulturowego. Budowę przemysłowego molocha za-
planowano bowiem w bliskiej odległości zamku Tenczyn w Rudnie 
i w otoczeniu cennych przyrodniczo terenów.
W dniu 1 grudnia 2023 r. grupa mieszkańców wsi Grojec kierowana 
troską o zrównoważony rozwój ich miejscowości oraz terenów do niej 
przyległych, złożyła do Burmistrza Gminy Krzeszowice wniosek 
o utworzenie obszarowej formy ochrony przyrody: ZESPOŁU PRZY-
RODNICZO – KRAJOBRAZOWEGO na terenie gmin Alwernia 
i Krzeszowice w celu zachowania unikalnych wartości przyrodniczych, 
historycznych, krajobrazowych i rekreacyjnych.
Obszar ochrony obejmowałby część wsi Grojec (Gmina Alwernia) znaj-
dujący się pomiędzy autostradą A4 a ulicami: ul. Grojecką, ul. Pańską, 
ul. Pasternik i granicą administracyjną Gminy Alwernia oraz teren 
miejscowości Zalas (Gmina Krzeszowice) na wschód od ul. Pasternik 
pomiędzy autostradą A4 a ul. Bartosza Głowackiego i płk Stanisława 
Chałupy do drogi utwardzonej przebiegającej przez tereny leśne w kie-
runku Krzeszowic.
Proponowany obszar ochrony stanowi jedną całość i jest cenny ze 
względu na jego bioróżnorodność, występowanie chronionych gatunków 
roślin i zwierząt, w tym gatunków chronionych prawem unijnym.
Północne krańce gminy Alwernia, pomimo ich dużej wartości przyrod-
niczej traktowane są przez tamtejszy samorząd jako tereny peryferyjne. 
Graniczą one jednak z najcenniejszymi przyrodniczo i historycznie te-
renami Gminy Krzeszowice i mają na nie bezpośredni wpływ. Biorąc 
pod uwagę niepodważalne wartości historyczne, kulturowe i przyrod-

nicze terenów wokół ruin zamku Tenczyn w Rudnie trudno wyobrazić 
sobie aby Gmina Krzeszowice nie podjęła wspólnie z Gminą Alwernia 
zdecydowanych działań w celu ich ochrony.
Zaznaczyć należy również, że ulokowanie przez naszego sąsiada de-
strukcyjnej dla środowiska inwestycji w tym właśnie miejscu przynio-
słoby dla mieszkańców Gminy Krzeszowice daleko idące straty zarówno 
środowiskowe jak również ekonomiczne związane ze zniszczeniem tu-
rystycznych walorów okolicy. Nie może to pozostawać więc bez odzewu 
samorządu Gminy Krzeszowice, który ma obowiązek reprezentować 
interesy swoich mieszkańców.
Do wniosku o utworzenie obszarowej formy ochrony przyrody dołą-
czono ekspertyzę ukazującą bogactwo fauny i flory występującej na 
powyższym obszarze.
Jak się okazuje na terenie tym spotykane są rzadkie gatunki roślin 
i zwierząt (wśród których niektóre zagrożone wyginięciem). Stanowi 
on obszar unikalnych siedlisk przyrodniczych jak źródliska wapienne, 
mokradła i tereny podmokłe, murawy kserotermiczne, oczka i zastoiska 
wodne, ciągi zadrzewień i fragmenty lasów o charakterze łęgów.
Inwentaryzacja zbiorowisk roślinnych wykazała obecność kilku ga-
tunków rzadkich i częściowo chronionych. Z roślin podlegających 
ochronie prawnej występują tu w dużej liczbie: goryczuszka orzęsiona, 
dziewięćsił bezłodygowy, zaraza czerwonawa. Jeśli chodzi o występującą 
tu faunę to na szczególną uwagę zasługują: z płazów rzekotka drzewna, 
a z gadów gniewosz plamisty. Obydwa gatunki są pod ochroną ścisłą 
oraz są unikatowe nie tylko w skali krajowej, ale również w skali euro-
pejskiej. Poza nimi stwierdzono występowanie min. bociana białego 
i czarnego, czapli siwej, derkacza, myszołowa, jastrzębia, pustułki, 
dudka, bobra, jelenia, łosia itd. Proponowany do ochrony obszar stanowi 
także ważny lokalny i regionalny korytarz migracyjny zwierząt,  po-
wiązany z leśnym kompleksem Puszczy Dulowskiej.
W związku ze złożonym przez mieszkańców Grojca wnioskiem, w dniu 
15 stycznia 2024 r. Komisja d.s. planowania i zagospodarowania prze-
strzennego Rady Miejskiej w Krzeszowicach postanowiła zwrócić się 
do Rady Miejskiej w Alwerni z pytaniami dotyczącymi przedmio-
towej sprawy.
Jednocześnie Rada Miejska w Krzeszowicach przedłużyła termin na 
rozpatrzenie wniosku przez w.w. Komisję do dnia 31 marca 2024 r.

 v www.tenczyn.com.pl
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Instytut Urody Elf
Krzeszowice, 

ul. Daszyńskiego 1

 Galeria Centrum
I piętro

tel. 668-990-679

MASAŻ BAŃKĄ PRÓŻNIOWĄ
Bańki w różnych terapiach i procedurach medycznych wykorzystywane 

były od wieków. W Chinach wykorzystywano bańki próżniowe tysiące lat 
temu, a od 1950 roku w szpitalach chińskich, metoda z zastosowaniem bańki 

próżniowej stanowi jedną z uznanych procedur medycznych. Dlatego często 
bańkę próżniową zamiennie nazywa się bańką chińską. 

Obecnie nastąpiło wyraźne odrodzenie zainte-
resowania się bańkami w terapiach manualnych.

Podczas takich terapii w organizmie zachodzą istotne 
zjawiska:

• podciśnienie
• rozszerzenie naczyń krwionośnych

• wzmożona wymiana płynów ustrojowych
W czasie stawiania bańki na skórze, tworzy się podciśnie-

nie, co powoduje uniesienie skóry, rozdzielając patologicz-
ne, zbite ze sobą tkanki.

Na obszarze aplikacji bańki mięśnie gładkie ulegają rozluź-
nieniu, rozszerzają się naczynia krwionośne, a to powoduje 

napływ płynów ustrojowych w opracowywanej okolicy.
Terapia próżniowa istotnie oddziałuje na płyny ustrojowe takie 
jak krew i limfa przyspieszając ich wzmożoną wymianę (dyfuzję, 
filtrację oraz transport aktywny). Działanie takie wzbogaca w skład-
niki odżywcze oraz przyspiesza usuwanie zbędnych produktów 
przemiany materii, odtoksycznia tkanki.
Efekt ssania z użyciem bańki pobudza przepływ krwi żylnej i 
krążenie limfatyczne przez co:
• działa wspomagająco na ogólny przepływ limfy
• działa wspomagająco na przepływ kierunkowy
• działa wspomagająco na odpływ limfy w głębszych strukturach
• działa wspierająco na odporność
• likwiduje zastoje w okolicach brzusznych

Wskazania do terapii bańką próżniową:
• wzmożone napięcie mięśniowe
• bóle stawów, kręgosłupa i inne bóle napięciowe
• zastoje limfatyczne
• cellulit. 

Zapraszają Kosmetolodzy 
Instytutu Urody Elf
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Modowy niezbędnik na ferie – trio must have w walizce
Ferie zimowe to nie tylko góry i narty – to także wyjazdy nad morze, do domku w lesie, spacery i zwiedzanie. Łączy je jedno: zimno! 
Musimy więc zadbać o to, by było ciepło i wygodnie. Oto „zimowe trio must have”, które powinno się znaleźć w każdej walizce.
Niezależnie od tego, czy wybieramy się w góry, nad morze, do domku w ustronnym miejscu lub do miasta w odwiedziny do bli-
skich czy na zwiedzanie – jeśli podczas ferii zamierzamy spędzać czas na zewnątrz, bez odpowiedniej garderoby się nie obejdzie. 
Oczywiście nie chodzi o to, by przed wyjazdem biec 
do specjalistycznego sklepu dla sportowców i wy-
dawać krocie na odzież, która pomaga przetrwać 
nawet w polarnych warunkach. 
– Zimą najlepiej sprawdza się warstwowy „system” 
ubierania. Dzięki niemu łatwiej możemy kon-
trolować temperaturę. Jak? Dokładając sweter 
lub zmieniając szybko czapkę na grubszą, z ocie-
pleniem, jeśli jest nam zimno lub na odwrót – 
zdejmując szal czy wspomnianą czapkę, kiedy 
np. wchodzimy na chwilę do sklepu – zauważa 
stylistka związana z siecią sklepów KiK.
Ten sposób ubierania się wymaga odpowiedniej 
bazy. Pakując się na zimowy wyjazd, powin-
niśmy koniecznie pamiętać o tym, by mieć ze sobą 
odzieżowy niezbędnik, który ekspertka dzieli na 
trzy grupy. – To takie trio must have’ów w zimowej 
walizce. Z nimi nawet największy mróz nie będzie 
nam straszny – mówi. 

1. Odzież termiczna i skarpety
– Nazywam to „bazą bazy”, bo to najbardziej 
spodnia warstwa ubrań poza bielizną. Współczesna 
odzież termiczna nie jest droga i nie trzeba jej już 
kupować w specjalistycznych sklepach. Mimo to 
świetnie grzeje, a do tego jest cienka, dzięki czemu 
nie krępuje ruchów i można na nią założyć wła-
ściwie wszystko – od T-shirtów, przez koszule, 
po spódnice czy sukienki – wyjaśnia ekspertka 
i dodaje: - skarpety to oczywistość. Moja jedyna rada jest taka: 
na wyjazd zabierzmy ich więcej, niż wydaje nam się, że potrze-
bujemy. Nie ma nic gorszego niż przemoczone skarpetki, których 
nie możemy szybko zmienić na suche, bo nie mamy ich pod ręką. 

2. Swetry, swetry, swetry... 
– Sprawa jest oczywista. Zimą swetry noszą przecież wszyscy. 
Dodam więc tylko kilka słów o tym, co jest teraz szczególnie 
modne – golfy i półgolfy, szalenie praktyczne zwłaszcza podczas 
wyjazdów. Do tego żywe barwy i dopasowane do nich kolory-
stycznie czapki lub opaski. Modnie jest też nosić kilka swetrów 
na raz - np.  cienkiego golfu z długim kardiganem albo dwóch 

cienkich kardiganów o różnej długości. Obecne trendy są bardzo 
łaskawe dla zmarzluchów – uśmiecha się stylistka związana z KiK. 

3. Czapka, szalik, rękawiczki
Nie każdy lubi nosić czapki, jednak jeśli zamierzamy spędzać sporo 
czasu na zewnątrz, miejmy ją w torbie czy plecaku. Jeśli nie jest 
bardzo zimno, możemy ją zamienić na kaptur czy opaskę. Świetne są 
te z błyszczącymi aplikacjami lub ozdobnymi węzłami – to drobiazg, 
który „robi” stylizację. Taką samą „magiczną” moc mają szaliki, 
a właściwie duże szale. Teraz najbardziej na topie są te w dużą, 
kolorową kratę i inne wzory. Wystarczy luźno  się nimi omotać lub 
zarzucić na płaszczu i nawet najprostszy outfit nabiera charakteru. 

– Kilka sztuk odzieży termicznej, swetrów – najlepiej o różnych 
fasonach, by mieć więcej możliwości ich stylizacji – wtrąca stylistka 
związana z siecią KiK – i nieśmiertelny zimowy zestaw „czapka + 
szalik + rękawiczki” to absolutny niezbędnik w walizce na zimowy 
wyjazd. Dodajmy, że uniwersalny niezbędnik powinien się znaleźć 
w każdej walizce: męskiej, damskiej i dziecięcej, niezależnie od 
wieku wycieczkowiczów.

„10 MINUT 38 SEKUND NA TYM DZIWNYM ŚWIECIE” (WYD.2)
Czy wystarczy 10 minut i 38 sekund, aby opowiedzieć całe ludzkie życie? Leila nie żyje. Jej ciało 
jest martwe, ale mózg jeszcze pracuje. Każda kolejna minuta przynosi ze sobą wspomnienie innych 
wydarzeń, smaków i zapachów. Obrazy pozornie wyrwane z kontekstu łączą się w zmysłową opowieść 
o życiu w świecie, w którym wielu ludziom nadal odbiera się prawo do bycia sobą.
Elif Shafak jest jedną z najważniejszych współczesnych pisarek, a 10 minut i 38 sekund na tym 
dziwnym świecie zostało uznane za jej najlepszą powieść i znalazło się na krótkiej liście tytułów 
nominowanych do Nagrody Bookera, otrzymała także nominację do nagrody RSL Ondaatje Prize, 
a „The Independent” umieścił ją wśród 40 najlepszych książek dekady.

O Autorce:
Elif Shafak jest nagradzaną na całym świecie brytyjsko-turecką powieściopisarką i jednocześnie najbardziej 
poczytną autorką o tureckich korzeniach. Tworzy zarówno w języku angielskim, jak i tureckim. Do tej pory 
opublikowała dziewiętnaście książek, w tym dwanaście powieści. Wśród nich m.in. bestseller Bękart ze Stambułu czy Czterdzie-
ści zasad miłości – powieść, która znalazła się na stworzonej przez BBC liście stu książek kształtujących nasz świat. Jej książki 
przetłumaczono na pięćdziesiąt siedem języków.Z wykształcenia jest politolożką. Ukończyła stosunki międzynarodowe i studia 
genderowe. Wykładała na różnych uniwersytetach w Turcji, Stanach Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii, w tym na Uniwersytecie 
Oksfordzkim, którego jest członkinią honorową. Jako feministka, obrończyni praw kobiet, praw LGBT i wolności słowa jest inspi-
rującą mówczynią: dwukrotnie przemawiała podczas konferencji TED, gdzie za każdym razem nagrodzono ją owacjami na stojąco. 
Na co dzień mieszka w Wielkiej Brytanii.

„WRACAM DO DOMU”
FINAŁ JEDNEJ Z NAJLEPSZYCH SZWEDZKICH TRYLOGII OSTATNICH LAT – ZMYSŁOWY, BRUTALNY 
I ZAPADAJĄCY W PAMIĘĆ.
Byłam dobra w złych pomysłach. Ten wydawał się rozstrzygający. Stałam przed czymś. Może przed 
wyborem. Jednym z takich jakich nie da się odrzucić.
Kiedy w wyniku tragicznego wypadku jana zostaje sama, musi zdecydować, co dalej. Wyjazd z rodzinnej 
wsi i udział w wystawie w Sztokholmie otwierają przed nią nowe możliwości, ale przypominają też 
o nierozwiązanych sprawach sprzed lat. Teraźniejszość splata się z przeszłością, zmuszając janę do 
działania. Czy powinna wrócić do domu i ludzi, którzy na nią czekają?  A może nadszedł moment, 
aby odejść, nie oglądając się za siebie?
W ostatniej części trylogii Karin Smirnoff stawia swoją bohaterkę przed najtrudniejszym z wyborów, 
konfrontując ją z samą sobą. Jest coś mrocznego i uzależniającego w historii jany, która staje się uniwersalną opowieścią 
o poszukiwaniu własnego miejsca w świecie.

O Autorce:
Karin Smirnoff to urodzona w 1964 roku szwedzka  pisarka, dziennikarka i bizneswoman. Od zawsze była związana z pisaniem, jednak 
dopiero kurs pisarski na Uniwersytecie w Lund okazał się dla niej przełomowy – aby się na niego dostać, musiała wysłać swój tekst. Napisała 
wówczas pierwszy rozdział swojej debiutanckiej powieści Pojechałam do brata na południe. Jest to pierwszy tom try logii o Janie Kippo, który 
w 2018 roku został nominowany do Nagrody Augusta. Podobnie jak dwa kolejne tomy: Jedziemy z matką na północ i Wracam do domu 
zyskał status bestsellera w Szwecji. Pod koniec 2021 roku Wydawnictwo Polaris, które przejęło prawa do kontynuacji sagi „Millennium” 
Stiega Larssona, ogłosiło, że powierzyło Karin Smirnoff napisanie trzech kolejnych tomów tej serii. W 2022 roku ukazał się pierwszy z nich.

„DZIKIE MIEJSCA”
Czy są jeszcze dzikie miejsca w Wielkiej Brytanii i Irlandii? Wyobraź sobie, że tworzysz listę dzikich, 
nieznanych destynacji i postanawiasz wyruszyć w podróż, aby je zobaczyć. Może to być okoliczny 
las, niezamieszkała wyspa lub słone bagno. Idea jest jedna: dotrzeć tam, gdzie rządzi natura! To 
pragnienie zaprowadziło Roberta Macfarlane’a, brytyjskiego pisarza i naturoznawcę, w niesa-
mowite miejsca. Jego poszukiwania dzikości w przyrodzie rozpoczęły się od wizyt w okolicznym 
lesie i wspinaczki na drzewo – prywatną świątynię dumania. To właśnie tam poczuł, że rodzi się 
w nim potrzeba dziczy. Odbył wiele podróży, spędził dni, wędrując, pływając, wspinając się i śpiąc 
daleko od cywilizacji, aby finalnie wrócić do bliskiego mu lasu. Opisał swoje przeżycia, splatając 
je z doświadczeniami innych podróżników, filozofów i artystów, co sprawia, że jego historia jest 
fascynującą wyprawą w czasie i przestrzeni. Ta książka to zaproszenie do wyruszenia w drogę, ale 
też przypomnienie, że natura jest na wyciągnięcie ręki. Wystarczy uważniej spoj rzeć na otaczający 
nas krajobraz i odkryć „dzikość”, która jest nieodłącznym elementem świata oraz nas samych.

O Autorze:
Robert Macfarlane  jest autorem nagradzanych na całym świecie bestsellerów: Mountains of the Mind (polskie wydanie: Góry. Stan umysłu, 
Wydawnictwo Poznańskie 2018), The Wild Places, The Old Ways (Szlaki. Opowieści o wędrówkach, Wydawnictwo Poznańskie 2018), Land-
marks oraz The Lost Words (wspólnie z Jackie Morris). Jego książki zostały przetłumaczone na wiele języków oraz były adaptowane do filmu, 
telewizji, radia i teatru. W 2017 roku autor został uhonorowany nagrodą EM Forster Prize for Literature przyznawaną przez Amerykańską 
Akademię Sztuki i Literatury. Jest członkiem Emmanuel College w Cambridge.

WARTO PRZECZYTAĆ
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RADOSNY TENCZYNEK

PODSUMOWANIE ROKU 2023
Drodzy czytelnicy, mija kolejny, czwarty rok działalności naszej fundacji i ostoi w Ten-
czynku. I również czwarty rok jesteśmy z Wami, dzięki uprzejmości wydawcy "Gwarka". 
Jak to początkiem roku bywa, spoglądamy wstecz na minione 12 miesięcy, by wyłuskać 
z nich najważniejsze chwile i ocalić od zapomnienia.
Witajcie! Tak, jak obiecaliśmy 
w ubiegłym miesiącu, dzisiaj pod-
sumujemy drugie półrocze ubie-
głego roku.
W lipcu trafiają do nas kolejne 
konie wymagające opieki. Jak 
zawsze nie znamy ich pełnej hi-
storii, wieku ani prawdziwego 
imienia. Możemy się domyślać 
z sklejać historię ze szczątkowym 
informacji oraz obserwacji naszych 
podopiecznych. Zwierzę potrafi 
przekazać wiele – jeżeli tylko po-
trafisz uważnie patrzeć, słuchać 
i wczuwać się w jego emocje. 
Siwy to piękny, wysoki koń – 
profesor, z ewidentnym doświad-
czeniem sportowym, co widać po 
sposobie poruszania, świetnym 
ułożeniu do jazdy oraz współ-
pracy z jeźdźcami. Ma również 
swoje problemy, jak każda istota 
po ciężkich przejściach. Praw-
dopodobnie z powodu wieku lub 
pogarszającego się stanu zdrowia 
sportowa stajnia zdecydowała się 
go oddać. Trafia do nas z zanie-
dbaną, zainfekowaną nogą, poza 
tym, nie wydaje się być poważnie 
chory. Zaczynamy leczenie 
Siwego oraz pracę nad budową 
zaufania. To wspaniały koń do 
jazd, od którego można się wiele 
nauczyć, przyjazny i spokojny. Nic 
dziwnego, że wkrótce zaskarbia 
sobie miłość wszystkich dookoła. Udaje się mu znaleźć czułe opiekunki 
oraz adopcyjną mamę – panią Olę. Znów los nam pokazuje, że warto 
było podjąć ryzyko i uratować końskie życie. 
Po czasie wychodzi na jaw jeszcze jedna ciekawa cecha Siwego… jego 
niesamowita słabość do kobiet. Siwy, gdy tylko znajdzie się w stadzie 
od razu bardzo się stara zaskarbić sobie uwagę wszystkich klaczy na 
wyłączność. Przymila się, rży, gdy któraś z przyjaciółek jest zabierana 
z pastwiska, opiekuje się swoimi dziewczynami. Niestety, co za tym idzie, 
nie przepada za obecnością innych wałachów w stadzie. Lato i jesień 
upływają nam więc pod znakiem roszad, które pozwolą nam uzyskać 
harmonię we wszystkich naszych końskich rodzinach. Siwy w końcu 
trafia do stada samych klaczy i tak, w otoczeniu samych kobiet zdaje 
się osiągać pełnię szczęścia. 
Równocześnie z Siwym przyjeżdża do nas Bella – śliczna, nieduża 
klacz. Tutaj niesamowicie żałujemy, że nie znamy jej pełnej historii, 
ponieważ wydłuża to nam diagnozę zdrowia konika. W końcu od-
krywamy, że Bella ma infekcję ropną i możemy rozpocząć prawidłowe 
leczenie. O Belli możecie poczytać w artykułach na naszym profilu FB. 
Wciąż potrzebujemy środków na leczenie klaczy, jest to choroba prze-
wlekła, ale przy prawidłowym prowadzeniu możliwa do opanowania.
Na zakończenie lata nasi przyjaciele z Fundacji New Era Art oddają 
nam Zamek Tenczyn we władanie. Przybywamy tam z naszymi końmi 
i kucykami, by z radością spotkać z się z Wami w pięknym otoczeniu 
zamkowych murów. Festyn pozwala nam również zgromadzić środki, 
które wspomogą nas w ciężki zimowy czas, o którym nie możemy za-
pominać w słoneczne dni lata.

Jesienią rozpoczynamy współpracę z integracyjnym przedszkolem. Co 
tydzień przyjeżdża do nas grupa dzieci ze spektrum autyzmu na zajęcia 
na kucykach. To dzięki naszym dorosłym wolontariuszkom, które wy-
gospodarowują czas na zajęcia z dzieciakami.
Zima to trudny czas. Problemy z zamarzającą wodą, zimne, krótkie 
dni. Opiekujemy się naszymi zwierzakami, jak możemy. Staramy się, 
żeby miały pożywną paszę, warzywa i ciepłe derki. Kontynuujemy 
pracę z dziećmi wymagającymi terapii. Jak zwykle problemem stają się 
pieniądze,  strumyczek z jazd wysycha, a zapasy z lata szybko topnieją 
przy rosnących cenach.
Dziękujemy, że jesteście z nami przez cały rok, bez wsparcia sami wiele 
nie zdziałamy! 
Zostań członkiem naszej rodziny – pomóż nam:
♥ przekazując nam 1,5% podatku – każda złotówka jest dla nas bardzo 
cenna!
♥ wykonując zadanie: budowa boksu lub wiaty, oczyszczenie lasu, roz-
wieszenie plakatów
♥ adoptując konie na miejscu lub na odległość
♥ wpłacając na zrzutkę https://zrzutka.pl/gsfegt 
♥ wpłacając na nasze konto: BNP 23 1600 1462 1893 6523 9000 0001
Zadzwoń 792 977 009 lub napisz 4miloscidozwierzat@gmail.com 
i zmień życie swoje i innych istot na lepsze!

WYSTAWA PORTRETÓW PRZEDSTAWICIELI  
OSTATNIEGO POKOLENIA TĘCZYŃSKICH

Stowarzyszenie Ratuj Tenczyn z przy-
jemnością informuje o wystawie re-
produkcji portretów przedstawicieli 
ostatniego pokolenia Tęczyńskich oraz 
wykładzie poświęconym ich losom. 
Wystawę można obejrzeć w Miejskiej 
Bibliotece Publicznej w Chrzanowie 
ul. Władysława Broniewskiego 10C, 
32-500 Chrzanów. Prelekcji zatytuło-
wanej „Tęczyńscy – schyłek rodu” pro-
wadzonej przez Macieja Stępowskiego 
wysłuchać będzie można w sali wykła-
dowej biblioteki w dniu 23.02.2024 r. 
w godzinach 17.00 – 18.30. Wstęp wolny.

Zainteresowanych serdecznie zapraszamy.
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KĄCIK KULINARNY

PYSZNA PASTA Z TUŃCZYKIEM
Tak, pyszna, znakomita wręcz! Ta pasta zdecydowanie 
kojarzy mi się z moim wyjazdem do USA dawno, dawno 
temu. A niedawno sobie o niej przypomniałam i teraz 
często gości u mnie na śniadanie. 
Robię też pastę biały ser + 
t uńczyk , a le jakoś wers ja 
z majonezem ostatnio do mnie 
smakowo bardziej przemawia. 
Zapraszam, zrób, spróbuj! 
Może być i na śniadanie i na 
kolację, pyszna jest ;)
Składniki: 
• 1 puszka tuńczyka 

w sosie własnym 
(odcedź z płynu)

• 1 kawałek selera 
naciowego

• 1 cebula (sparzona 
wrzątkiem)

• 2 łyżki majonezu
• Sól i pieprz do smaku
Drobno posiekaj seler naciowy.
Posiekaj cebulę drobno, przełóż 
na sitko i sparz gorącą wodą, 
aby zmniejszyć ostrość smaku.
Wymieszaj odsączonego tuń-
czyka, posiekany drobniutko 
seler naciowy, sparzoną cebulę 
oraz majonez w misce.
Dopraw pastę solą i pieprzem 
według własnego smaku.
Gotowe! 
Pasta świetnie smakuje na 
k romce c iemnego ch leba . 

Możesz również dodać do 
niej roszponkę  i pomidorki 
lub oliwki, jak ja zrobiłam na 
śniadanie. To idealny początek 
dnia!

Ulla Pałka 
Te i więcej przepisów na stronie:  www.kuchnianawzgorzu.pl  

oraz na profilu na facebooku: www.facebook.com/kuchnianawzgorzu

KOBIECOŚĆ W PEŁNYM ROZKWICIE

W naszych biurach pomagamy też Emilce Włosek zbierając zakrętki. 
Jest to córka naszej byłej konsultantki, która zmarła.

Ty także możesz wspomóc rehabilitację Emilki, przynosząc zakrętki do nas.

Możesz zarejestrować się na https://tiny.pl/7k3vf 
i mieć dostęp do dodatkowych promocji oraz zakupów bez marży. 

Będziesz mieć też możliwość dodatkowych zarobków.

KRZESZOWICE,  UL. WALKOWSKIEGO 2 - I p.
• Poniedziałek i Sobota 1000 - 1300 • Wtorek i Czwartek 1200 - 1800 • Piątek 1500- 1700 •

(odbiór kosmetyków zamówionych z odbiorem do BR w OLKUSZ-1)

Kontakt: Małgorzata Poznańska tel. 696-052-702

Biuro Regionalne w Olkuszu, ul. K. K. Wielkiego 57
Poniedziałek 1500 - 1800 • Środa 1200- 1800 (dostawa kosmetyków) • Piątek 1200 - 1800

Chciałam Wam przedstawić najnowszy zapach 
od Oriflame Miss Giordani Floral. Woda 
perfumowana, która powstała z okazji 10-lecia 
wody perfumowanej Miss Giordani. Miss 

Giordani Floral jest zapachem kwiatowym. 
Wyrafinowana i podnosząca na duchu kompozy-
cja kwiatowa, która celebruje radość kobiecości 
w pełnym rozkwicie. Miss Giordani Floral to 
urzekająca zmysłowa podróż, w której każdy 
kwiat przywołuje aspekty świetlistej osobowo-
ści. Wysoka koncentracja zapachu sprawia, że 
zapach utrzymuje się bardzo długo na naszej 
skórze.

Ten przepiękny zapach może być idealnym prezentem na 
Dzień Kobiet. Tylko do 4 marca zamawiając wodę 
perfumowaną Miss Giordani lub Miss Giordani Floral 
puder w perełkach możesz zamówić w cenie 9,99.

Nie czekaj, załóż aplikację już dzisiaj i zacznij korzystać z 
dodatkowych rabatów. W naszym biurze możesz przete-
stować najnowszy zapach.

Szybko, zdrowo, pysznie z pomocnikami kuchennymi
Czasem nie mamy czasu, ani ochoty na gotowanie, ale niestety apetyt od tego nie słabnie i musimy i tak coś przyrządzić. Alter-
natywą może być zamówienie jedzenia, jednak na dłuższą metę jest to nieopłacalne, a gotowe potrawy ze sklepów nie zawsze są 
smaczne. Rozwiązaniem jest korzystanie z urządzeń i gadżetów, które sprawią, ze przygotujemy zarówno wytrawne, jak i słodkie 
potrawy szybko i sprawnie. Sprawdźmy, co warto mieć w swojej kuchni!
Dania z piekarnika uchodzą za szybsze w wykonaniu niż te go-
towane, a do tego pieczenie jest zdrowszą formą obróbki cieplnej 
niż smażenie. Dlatego piekarnik zdecydowanie wygrywa z patelnią. 
Jeśli jednak chcemy jeszcze bardziej skrócić czas przygotowania 
potraw, warto wybrać na przykład piecyk do pizzy albo frytownicę 
beztłuszczową.

Bez smażenia, za to ze smakiem!
- Nie oszukujmy się – wszyscy lubimy smart urządzenia kuchenne, 
czyli takie, które szybciej i lepiej przygotują nam posiłek. W prze-
ciwieństwie do tradycyjnego piekarnika czy głębokiej frytkownicy, 
te nowsze odpowiedniki osiągają wysoką temperaturę w bardzo 
krótkim czasie. Nie musimy czekać, aż duży piekarnik się nagrzeje, 
szczególnie jeśli mamy przyrządzić tylko jedną porcję. Dodatkowo 
frytownica na gorące powietrze pozwala na przygotowanie także 
wielu innych dań (nie tylko frytek bez tłuszczu) – na przykład nug-
getsów, warzywnych zapiekanek, pieczonych owsianek czy innych 
przekąsek. To prawdziwi pomocnicy kuchenni, a nie gadżety, które 
tylko zbierają kurz, bo możemy je wykorzystać nie tylko do szyb-
kiego pieczenia, ale i kreatywnych pomysłów kulinarnych – pod-
powiada ekspertka KiK i dodaje: a jeśli chcemy urządzić wieczorem 
minigrilla ze znajomymi, to warto zainwestować w grill raclette. 
Nie potrzebujemy do jego obsługi ogrodu, ani tarasu, wystarczy 
kuchenny stół. Na specjalnych łopatkach upieczemy warzywa, ser 
czy kawałki zamarynowanego mięsa. To świetny pomysł na udany 
wieczór w gronie znajomych.

Zdrowe sałatki i warzywne przekąski
Zimą często czujemy przesyt ciężkimi daniami i rozgrzewającymi 
zupami, wypatrując śladów wiosny. Zamiast czekać na to, aż pojawią 
się nowalijki, możemy skorzystać z tego, co aktualnie znajdziemy 
w sklepach. Przygotowanie sałatek, zup-kremów, czy warzywnych 
sals ułatwi kilka urządzeń. 
- Okazuje się, że największa trudność w zrobieniu sałatek i su-
rówek nie polega na tym, że nie mamy na nie składników – zawsze 
znajdzie się w lodówce kapusta, sałata, marchew czy kilka pomi-
dorów – ale na tym, że nie mamy ochoty ich obierać i kroić, bo 
zajmuje to sporo czasu. Osobiście uważam, że spiralna obieraczka, 
z której otrzymuję cienkie nitki cukinii czy marchewki, zmieniła 
moje podejście do krojenia warzyw. Ten sprytny gadżet nie tylko 
oszczędza czas, ale także daje doskonałe efekty – zrobienie spa-

ghetti w wersji wegetariańskiej z cukinii jest turbołatwe. W mojej 
szufladzie kuchennej mam także szatkownicę wielofunkcyjną do 
warzyw, którą polecam wszystkim, bo skutecznie zastępuje nóż, 
a plasterki, słupki czy wiórki są cienkie i równej wielkości. Ta-
kiego efektu nie da się osiągnąć w krótkim czasie przy pomocy 
tylko noża. Dobrym sposobem na przemycanie warzyw do diety 
są także kremowe zupy – aby uzyskać gładką i jednolitą konsy-
stencję, najlepiej użyć blendera, który wszystko szybko zmieli – 
podpowiada ekspertka KiK. 

Słodkie desery i napoje
Było zdrowo i wytrawnie, ale czasem potrzebujemy czegoś otula-
jącego nie tylko podniebienie, ale i serce, a w takich momentach 
słodki deser jest idealnym rozwiązaniem.
- Słodkości możemy zaserwować na poprawę humoru naszemu 
partnerowi lub dziecku, ale także przygotować wspólnie z gośćmi 
i może to być doskonała zabawa. Czekoladowa fontanna w oto-

czeniu owoców z pewnością będzie cieszyła się powodzeniem, tak 
jak gofry czy donuty prosto z opiekacza z wymiennymi wkładami. 
Możemy także pobawić się w mistrza napojów lodowych typu slush, 
korzystając ze specjalnego urządzenia. Możliwości jest naprawdę 
sporo! – podsumowuje ekspertka. 
Jak widać, połączenie szybkiego ze zdrowym i pysznym przygo-
towaniem potraw nie jest takie trudne. Jednak zanim wybierzemy 
sprzęty domowe, które nam to ułatwią, zastanówmy się, z których 
będziemy korzystali najczęściej. Może warto rozważyć zakup urzą-
dzenia wielofunkcyjnego, aby zajmowało mniej miejsca w kuchni 
i nie stało się dodatkowym gadżetem, o którym przypominamy 
sobie raz w roku?
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Ambiwalencja
W tym roku tak się zdarzyło, że święto zakochanych wypadające  
14 lutego, tzw. walentynki, pokryły się ze środą popielcową w Kościele 
katolickim. Jest to o tyle istotne, że „walentynki” to święto radosne, pełne 
uśmiechu, szczęścia z powodu bycia zakochanym i kochania. Natomiast 
tzw. Popielec to początek Wielkiego Postu – czasu umartwiania, smutku, 
zatroskania, skupiania myśli wokół męki i śmierci Chrystusa.
Jeden dzień połączył w sobie 
tak rożne, odmienne emocjo-
nalnie, uroczystości.
I jest tak w naszym życiu, 
że wiele momentów skupia 
w sobie zupełnie odmienne 
stany emocjonalne. Weźmy 
choćby narodzenie dziecka. 
Z jednej strony to okazja do 
wielkiej radości, ale z drugiej 
jest to też moment do poja-
wienia się oczywistych obaw: 
czy dziecko będzie zdrowe?; 
czy jako rodzice poradzimy 
sobie wychowawczo?; itp. 
Albo pójście młodego ucznia 
po raz pierwszy do szkoły – 
jest tam obecna zarówno cie-
kawość, jak i lęk.
W zasadzie nie ma elementu 
naszego życia, wobec którego 
n ie miel iby śmy różnych, 
czasami nawet sprzecznych 
uczuć. Bywa, że są one tak 
sobie przeciwne, że wydawać 
by się mogło, że aż się wza-
jemnie wykluczają. Czy na 
przykład jesteśmy w stanie 
jednocześnie kogoś kochać 
i nienawidzić? Albo, że mamy 
niechęć do tego, co lubimy?
Ambiwalencja to właśnie 
w s p ó ł w y s t ę p o w a n i e 
sprzecznych stanów. Taka 
umiejętność łączenia w sobie 
ambiwalencji jest jedną ze 
zdolności dojrzałych osób. 
Jest to dostrzeganie, że świat 

nigdy nie jest czarno-biały 
i wszystko w nim jest złożone. 
Nie będzie to relatywizm, ale 
właśnie zdolność widzenia 
złożoności natury ludzkiej 
i zaakceptowania tego, że 
wszystko ma swoje dobre i złe 
strony.
Osoby, które nie potraf ią 
pomieśc ić w sobie ambi-
walentnych uczuć, bardzo 
często chcą niejako wybrać 
tylko jedną część świata, za-
przeczając tej drugiej. W ten 
sposób albo coś nadmiernie 
idea l izują, a lbo widzą je-
dynie w czarnych barwach. 
Dzięki temu odczuwają tylko 
te emocje, które są przypisane 
do przyjętej wizji. Przykład: 
zmiana pracy zawsze będzie 
związana zarówno z zacie-
kawieniem, nadziejami, ale 
również obawami i wątpliwo-

ściami. Jeśli nie umiem w sobie 
pomieścić tych sprzecznych 
uczuć, może być tak, że będę 
widzieć taką zmianę, albo jako 
jedynie pozytywną, albo je-
dynie negatywną.
Ambiwalencja jest jak kolory 
– można być daltonistą i wi-
dzieć tylko czarny i biały; ale 
można również cieszyć się całą 
paletą barw. I jedynie czasami 
mieć problem, w jakim kolorze 
założyć bluzkę, żeby pasowała 
do spodni..

 v Magdalena Poprawa – 
pedagog, psychoterapeuta. 

Prowadzi „Przystań” 
Ośrodek Psychoterapii, 

w której prowadzona jest 
terapia indywidualna, 
rodzinna, par i dzieci. 

32-060 Liszki 554 
tel. 608 38 15 99

PODRÓŻE  
Z WYDAWNICTWEM POZNAŃSKIM

Finlandia. Sisu, sauna i salmiakki. Aleksandra Michta-Juntunen
W naszych "Podróżach z Wydawnictwem Poznańskim" zachęcamy do 
podróży  - tych "w realu" - bliższych i dalszych, ale także tych odbywanych 
w marzeniach, w zaciszu domowym, w wygodnym fotelu z filiżanką pysznej 
herbaty w dłoniach... Jak piszą autorzy wydawniczego cyklu: "... stworzy-
liśmy serię podróżniczą, w której dzielimy się osobistymi opowieściami 
o miejscach bliskich i dalekich. 
Wydajemy książki pełne lo-
ka lnych smaków i niezapo-
mnianych zapachów. Przy-
bliżamy kulturę, język i historię 
danego kraju. Poruszamy tematy 
zaangażowane społecznie i po-
litycznie, a jednocześnie poka-
zujemy codzienne życie miesz-
kańców oraz niezwykłe miejsca, 
których nie znajdziecie w prze-
wodnikach. Chcemy pokazać 
Wam świat i pomóc odkryć 
jego fascynującą różnorodność. 
Dzięki naszym książkom każdy 
dzień jest podróżą." W tym nu-
merze rekomendujemy książkę:
Finlandia. Sisu, sauna i sal-
miakki (wyd.2), z której do-
wiemy się m.in::
• dlaczego w języku Suomi 

nie ma czasu przyszłego za 
to w kraju Suomi jest tyle 
domków letniskowych

• czy wszyscy ludzie 
wynajmujący tu mieszkanie 
oraz ci, którzy nadmiernie 
gestykulują, są podejrzani

• czy to prawda, że Finowie 
nie piją w styczniu 

alkoholu, a umowy 
biznesowe zawierane przez 
nich w saunie są najtrwalsze 
na świecie

Poznajcie kraj, w którym policja 
poszukuje zaginionego Słońca, 
mieszkańcy świętują Dzień 
Porażki oraz Dzień Śpiocha 
i w którym nie ma złej pogody, 
je s t  t y l ko n ieodpow iedn ie 
ubranie. Tu cisza jest formą ko-
munikowania się, w pracy można 
chodzić bez butów, a smak lu-
krecjowych cukierków salmiakki 
zna (i uwielbia!) każdy.
Finlandia to nie tylko sielska, 
szczęśl iwa kraina przykryta 
ślicznym białym puchem. Za-
chwycamy się pięknem tutejszej 
przyrody, a Finów cenimy za 
spokój, racjona l izm i prag-
matyzm, które ułatwiają co-
dzienne życie. 
Wbrew stereotypom Finowie 
obdarzeni się niebanalnym po-
czuciem humoru i lubią śmiać się 
z siebie. Ich sisu nie jest jedynie 
ładnie opakowanym „sposobem 
na szczęśc ie” w postac i le-

niwego popołudnia z kubkiem 
kakao. Sisu to nic „w sam raz” 
– to świadomość, że jeżeli nie 
będziesz uparcie dążyć do celu, 
to nic z tego nie wyjdzie.
Wraz z autorką bloga „Fińskie 
smaki” przyjrzyj się z bliska 
kontrastom rządzącym w tym 
niezwykle zróżnicowanym, wie-
lowarstwowym społeczeństwie.

O AUTORCE
Aleksandra Michta-Juntunen od ponad dekady mieszka w Helsinkach. Podróżniczka, poliglotka, 
kolekcjonerka fińskich tłumaczeń literatury polskiej oraz pasjonatka dobrej kuchni. Od czterech lat pro-
wadzi bloga Fińskie smaki, a za najlepszy fiński smak uznaje tradycyjny żytni chleb. Wielbicielka sauny 
oraz wędrówek po bezkresnych lasach i pustkowiach Finlandii. Przez te lata udało jej się poobserwować 
Finów i wyciągnąć wnioski, którymi podzieliła się w swojej książce. Bo Finlandia. Sisu, sauna i salmiakki 
to nie tyle opowieść o Finlandii, ale całościowe spojrzenie na kraj, jej mieszkańców oraz życie i próby 
dopasowania się do nowego miejsca.

Zadzwoń idowiedz się więcej

gwarekagencjareklamowa@wp.pl

Projekt i lifting Logo,
Grafika pod Social Media

Reklamy prasowe, Billboardy...
Roll-up’y, Katalogi, Ulotki,

Wizytówki...
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SKLEP FIRMOWYHURTOWNI BOZBI

www.facebook.com/BOZBICzeskiePiwoSklep
www.Hurtownia-Bozbi.pl

WielkaWieś, ul.WieszczyDół 11
pon - czw 10.00 - 19.00 • pt - sob 10.00 - 20.00

nr telefonu: +48 519 305 746

Ponad 150 pozycji piw czeskich
oraz polskich, regionalnych

i rzemieślniczych w hurtowych cenach.
Zawsze dwa rodzaje piwa lanego na wynos.

SKUP AUT

Kontakt: 604 896 756

SZYBKI DOJAZD
GOTÓWKA OD RĘKI

do 10.000 zł

Jak zabezpieczyć firmowy smartfon przed cyberatakami? 
Mini-przewodnik dla przedsiębiorstw i instytucji publicznych

Smartfon czy tablet z systemem Android to obecnie powszechne narzędzie pracy w organizacjach prywatnych i publicznych. Urządzenia mobilne 
z dostępem do internetu stały się tym samym atrakcyjnym celem dla cyberprzestępców. Kluczem do ochrony wrażliwych danych biznesowych 
są świadomość pracowników, rozwiązania sprzętowe i odpowiednie oprogramowanie. Poniższy mini-przewodnik to pigułka wiedzy, jak zaopie-
kować każdy z tych obszarów. 
Według opublikowanego w ubiegłym roku raportu Cy-
frowej Polski „Cyberbezpieczeństwo urządzeń końcowych 
po 2022 roku” liczba ataków na infrastrukturę sektora 
publicznego wzrosła rok do roku w badanym okresie 
o astronomiczne 500%. Aż 58% organizacji odnotowało 
z kolei naruszenia bezpieczeństwa. 61% ataków w kraju 
dokonywano za pośrednictwem e-maili. Z kolei raport 
Global Cybersecurity Leadership Insights Study firmy 
EY wskazuje, że tylko co piąty lider ds. bezpieczeństwa 
teleinformatycznego uważa, że jego firma efektywnie radzi 
sobie z wirtualnymi zagrożeniami. 
Przewidywania na 2024 roku nie napawają optymizmem. 
Specjaliści przewidują, że skala ataków, oszustw i wy-
łudzeń, coraz częściej wspomaganych przez sztuczną inte-
ligencję, tylko się nasili. Szczególnie narażeni na nie będą 
użytkownicy urządzeń mobilnych z najbardziej popu-
larnym systemem operacyjnym na świecie, jakim jest An-
droid (prawie 72% rynkowego udziału). Problem jest tym 
większy, że - w odróżnieniu od komputerów - smartfony 
czy tablety są aktywne praktycznie przez całą dobę. Na 
dodatek firmowy sprzęt jest często używany także do celów 
prywatnych po godzinach pracy. 

Poznaj zagrożenia i buduj świadomość
Co zatem robić w obliczu przybierającej skali cyberprze-
stępstw? Świadomość zagrożeń, z jakimi mogą zetknąć się 
użytkownicy urządzeń mobilnych, to podstawowa kwestia, 
na którą warto postawić w organizacji. Dlatego tak istotne 
są cyklicznie szkolenia dla pracowników prowadzone przez 
działy IT, w tym ze wsparciem producentów, dystrybu-
torów sprzętu i ekspertów zewnętrznych. Jakie cyberza-
grożenia czyhają na każdym kroku wirtualnego świata? 
Wśród tych najczęściej występujących są:

Phishing i farming
To niezwykle popularna forma cyberprzestępstwa. Polega 
na podszywaniu się pod zaufane źródło (osobę lub insty-
tucję) i ma na celu wyłudzenie poufnych informacji o użyt-
kowniku urządzenia. Phishing wykorzystuje np. pocztę 
elektroniczną, sms-y czy czaty do pozyskania m.in. danych 
logowania czy szczegółów karty kredytowej. Z kolei 
pharming przekierowuje na fałszywe strony i serwery 
internetowe.

Malware

Choć malware to zagrożenie w przypadku telefonów 
i tabletów rzadziej występujące w porównaniu z kompu-
terami osobistymi, nie należy go lekceważyć. Obejmuje 
ono złośliwe oprogramowanie czy aplikacje w postaci 
wirusów, koni trojańskich czy fragmentów kodu, które 
umożliwia bezpośrednie włamanie do urządzenia mo-
bilnego. Czasami wiąże się z częściowym przejęciem kon-
troli nad nim. 

Ransomware
Jest to oprogramowanie, które najpierw blokuje dostęp 
do systemu operacyjnego, uniemożliwia odczytanie zapi-
sanych w nim danych, a następnie żąda od użytkownika 
okupu za przywrócenie stanu pierwotnego. To właśnie to 
zagrożenie jest wskazywane jako te, które w 2024 roku 
najdynamiczniej wzrośnie na świecie w przeliczeniu na 
organizację.

Man in the middle
Przestępstwo to polega na podsłuchiwaniu i modyfiko-
waniu ruchu sieciowego z urządzenia mobilnego w przy-
padku połączenia się z niezaufanym punktem dostępowym 
do internetu przez sieć wi-fi. Punkt taki jest zarządzany 
przez hakera i umożliwia wykradanie np. danych i haseł.

Juice jacking
Jest to rzadziej występujący problem, niemniej warto mieć 
świadomość, że i on występuje oraz może przynieść ne-
gatywne konsekwencje. Chodzi o wykradanie danych 
ze smartfonów za pomocą fałszywych ładowarek zain-
stalowanych w miejscach publicznych, np. na lotniskach, 
w kawiarniach czy urzędach. 
Jak podkreśla Monika Czech, KNOX Focus Sales Spe-
cialist w KOMSA Poland:
–- W kontekście  cyberzagrożeń wycelowanych w użyt-
kowników mobilnego sprzętu firmowego warto wyczulić 
pracowników, żeby trzymali się podstawowych zasad. Po 
pierwsze, pobieranie aplikacji wyłącznie z renomowanych 
sklepów. W przypadku Androida jest to Google Play. Po 
drugie, unikanie podejrzanych linków przychodzących 
nawet od znajomych osób. Po trzecie, skrupulatne spraw-
dzanie adresów nadawców e-mail. Przestępcy potrafią być 
tu bardzo kreatywni. Przykładem może być mail phi-
shingowy wysłany z domeny .corn. Podkreślam, corn, a nie 
com, choć na pierwszy rzut oka wyglądają one identycznie. 

Po czwarte, korzystanie z menadżerów haseł i używanie 
silnych, unikalnych haseł do każdego serwisu. 
Te najpopularniejsze w Polsce to wciąż „123456”. Po piąte, 
stosowanie uwierzytelnienia dwuskładnikowego. Od tego 
warto zacząć w wymiarze indywidualnym.
Oprócz dobrych praktyk eksperci zalecają zwracać uwagę 
na pewne alarmujące oznaki, mogące świadczyć o zha-
kowaniu telefonu czy tableta. Spowolnienie pracy urza-
dzenia, przegrzewanie się, samoczynne otwieranie się 
stron czy wybieranie numerów lub znaków na klawiaturze. 
Wszystkie one mogą stanowić znak, że coś niepokojącego 
jest na rzeczy.

Chroń urządzenia w firmie na poziomie sprzę-
towym i oprogramowania

Indywidualne podejście i edukacja może jednak nie wy-
starczyć. Nie jest bowiem wielką tajemnicą, że to człowiek 
stanowi najsłabsze ogniwo w procesie unikania cyberza-
grożeń. Dlatego renomowani producenci urządzeń mo-
bilnych dla biznesu oferują zabezpieczenia już na poziomie 
sprzętowym (wbudowane na poziomie chipsetu). 
Są one aktywne już od poziomu produkcji, przez urucho-
mienie, na bieżącej pracy skończywszy. Chronią one np. 
przed wgraniem starszych wersji systemu operacyjnego 
i szyfrują dane wrażliwe (maile, pliki, zdjęcia), zapisując 
je w tzw. kontenerach. Aby uzyskać do nich dostęp, wy-
magane jest podanie PINu, hasła lub autoryzacja biometrią. 
Posiadają także wbudowane czujniki przeciwdziałające 
atakom światłem lasera, napięciem czy temperaturą. Po-
nadto umożliwiają podzielenie urządzenia na dwie strefy 
– prywatną i służbową, separując tym samym dane. 
Kolejnym filarem cyberbezpieczeństwa jest specjalistyczne 
oprogramowanie dla administratorów IT, którzy dostają 
szereg możliwości do zarządzania flotą urządzeń (Mobile 
Device Management). Poza podstawową  konfiguracją 
urządzeń, aplikacji, e-mail i sieci, mogą oni w prosty 
sposób rozpoznawać próby manipulowania w sprzęcie 
lub wykonywania wszelkich działań z użyciem nieauto-
ryzowanego oprogramowania. Mogą również blokować 
kontenery z danymi, samodzielne aktualizacje systemu 
operacyjnego i aplikacji przez pracowników. 
W przypadku zgubienia czy kradzieży telefonu pracownika 
można szybko włączyć blokadę urządzenia z jednoczesnym 

wyświetleniem odpowiedniego komunikatu, zresetować 
je do ustawień fabrycznych lub ustalić jego lokalizację. 
Wszystko to pozwala efektywnie chronić wrażliwe dane 
firmowe czy urzędowe.
Jak mówi Monika Czech, KNOX Focus Sales Specialist 
w KOMSA Poland:
– O ile prywatny użytkownik może wziąć sobie do serca 
dobre praktyki i zainstalować np. program antywirusowy, 
to przedsiębiorstwa zdecydowanie powinny zwrócić się 
także ku rozwiązaniom systemowym. Same szkolenie 
ludzi na pewno nie wystarczy. W końcu na szali jest repu-
tacja organizacji i widmo ogromnych strat finansowych. 
Kompleksowe możliwości w zakresie ochrony oferuje na 
polskim rynku np. Samsung Knox. Marka ta zapewnia 
rozwiązania zarówno na poziomie sprzętowym, jak 
i oprogramowania. O skuteczności tej platformy bezpie-
czeństwa świadczy fakt, że w ramach procesu certyfikacji 
Agencja Bezpieczeństwa Wewnętrznego (ABW) wydała 
dla niej certyfikat ochrony kryptograficznej, obejmujący 
wybrane mechanizmy bezpieczeństwa.

Jubileuszowy "Comber Babski" we Frywałdzie
Tej zimy już po raz 10 odbył się "Comber Babski" we Frywałdzie. To już rozpoznawalna 
tradycja w tej miejscowości. Pozytywna energia, radość, poczucie humoru, wspólna 
zabawa... Oby jak najwięcej takich łączących społeczność inicjatyw! 

Zdjęcia ze strony FB Nasz Frywałd, udostępnione dzięki uprzejmości Pani Sołtys Beaty Chmielowskiej

Po raz kolejny prosimy Miłośników Tenczyna o przekazywanie 
części podatku za zeszły rok na stowarzyszenie Ratuj Tenczyn. 

Dzięki Waszej pomocy w ubiegłych latach mogła działać Średnio-
wieczna grupa rekonstrukcyjna zamku Tenczyn, wydana została 
książka „Opowieści o Tenczynie”,  powstała strona www.tenczyn.com   

Ponownie prosimy Was o wsparcie i przekazanie  
na stowarzyszenie 1,5% Waszego podatku za 2023 r. 

KRS 0000332177

Szczegóły tutaj: 
https://tenczyn.com/przekaz-15-podatku-za-2023-r-na-ratuj-tenczyn/
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Pustynia, droga z gliny i zamarznięta kałuża

Pustynia… jak pustynia, kto był ten wie. Odwiedziliśmy ją kolejny raz i wrażenia jak 
zawsze pozytywne. Zdecydowanie warta odwiedzenia, dopóki nadal zachowuje 
swą formę. Coraz większe nasączenie terenu wodą, otaczające lasy, powodują że 
na mniej eksploatowanych turystycznie zakątkach pustyni pojawia się coraz więcej 
samosiejek i traw. Zatem offroad w tym przypadku to obopólna korzyść, aby po-
wstrzymać przyrodę przed pochłonięciem pustyni.
Co do samej jazdy, mimo że o tej porze roku piasek jest nasiąknięty wodą i raczej 
twardy, pokonywanie kolejnych metrów w piasku bardzo szybko weryfikuje spraw-
ność układów chłodzenia. Silniki muszą pracować na obrotach i dawać z siebie moc 
i już po kilkuset metrach piaszczystych muld, można się upewnić, że wszystko jest 
ok lub że trzeba sprawdzić czy chłodnica czasem się nie zapchała.
Po opuszczeniu pustyni skierowaliśmy się ku leśnym wąwozom i tutaj przyroda 
również nas nie zawiodła. Błotniste drogi miejscami wręcz rozpływały się i były śli-
skie jak masło. Lekkie nachylenie trasy powodowało, że nasze wozy zsuwały się 
z drogi bez jakiejkolwiek kontroli. I to była rewelacyjna zabawa, odcinek który prze-
jeżdżaliśmy wiele razy, nie sprawiał nigdy najmniejszych trudności. Tym razem, dro-
ga była rozjeżdżona przez sprzęt zwożący drzewo i dla nas to było najdłuższe 20 
metrów na całej trasie. Wszystkie pojazdy po kolei ześlizgiwały się z drogi i wyma-
gały ratowania i asekuracji wyciągarkami. Gliniastą drogą ciężko było samodzielnie 
iść, więc o samodzielnej jeździe nie było mowy. Zbyt agresywna jazda kosztowała 
nas naprawę zrzuconej opony w jednym z samochodów.
Duży może więcej? Nieaktualne, na końcu kolumny jechała lekka Vitara i po prostu 
przejechała tam, gdzie wielkie terenówki walczyły ponad godzinę :-)
Ostatni element trasy stanowiły wspomniane na początku zamarznięte kałuże. Cóż, 
nasz Patrol jest twardy, ale lód potrafi być twardszy. Po przebiciu się przez niewinnie 
wyglądający przejazd wodny, okazało się, że kruszony lód nieco zdemolował front 
samochodu. Połamana atrapa a pod spodem mocno pogięte blachy, na szczęście 
chłodnica ocalała. Dlatego też Patrol aktualnie przebywa na kuracji naprawczej 
i wzmacniającej, a my planujemy kolejne wyjazdy, o których napiszemy niebawem 
na naszym profilu, na który zapraszamy: www.facebook.com/16kiloblota. 
Poza informacjami o najbliższych wyjazdach, znajdziecie tam również fotorelacje 
i filmy z poprzednich imprez. Do zobaczenia!

tel. 515 390 883 • sova@16kiloblota.pl

Styczeń 2024 zakończyliśmy z przytupem. Śniegu już praktycznie nie było, ale wszędzie teren był mocno 
domoczony a sporadyczne mrozy nie pozwoliły rozmrozić wszystkich kałuż. Do tego wątku wrócimy…  
Organizowaliśmy wycieczkę, której jednym z celów był objazd Pustyni Błędowskiej, a część dalsza to 
szybka prezentacja ciekawych zakątków Jury i przedstawienie brudnej strony off-roadu. Chyba wszystko 
udało się zgodnie z planem, a może i ponad plan :-)

Hotel dla kotów i małych zwierząt
Hotel dla kotów i małych zwierząt domowych Kocie Sprawki

ul. Zakręt 3/1, 30-245 Kraków - Bielany
tel. 728 413 789 • e-mail: kociesprawki@melwet.pl

Godziny otwarcia: Całą dobę
Oddawanie i odbiór zwierząt:

pon.–pt. w godz. 10:00–19:45 • sob. w godz. 9:00–15:45

Znajdź nas na Facebooku: KocieSprawki

Fundacja Ostoja Cztery Łapy
Fundacja Dla Zwierząt Bezdomnych
ul. Zakręt 3, 32-245 Kraków - Bielany
tel. 12 312 04 24, 884 865 978
e-mail: ostoja4lapy@gmail.com
facebook.com/Ostoja4Lapy/

PODARUJ CZAS POTRZEBUJĄCYM PSIAKOM,  
A PRZY OKAZJI UZYSKAJ ZAŚWIADCZENIE O WOLONTARIACIE,  

DAJĄCE M.IN. DODATKOWE PUNKTY NA STUDIA
Zapraszamy chętnych wolontariuszy na spacery  

z naszymi podopiecznymi. 
Czesanie, mizianie i zabawy od pon. do pt. w godz. 14.00 - 18.30, w sob. 9.00 - 13.30. 
Telefoniczna zapowiedź przyjazdu nie jest konieczna. Młodzież i dzieci poniżej 12 r.ż. 
zapraszamy w towarzystwie pelnoletnich opiekunów. Osoby niepełnoletnie proszone 
są o przyniesienie zgody opiekuna na udział w wolontariacie.

Zaświadczenia o wolontariacie wydajemy osobom,  
które uczestniczyły aktywnie min. 120 h w roku. Zapraszamy!

Klientom poszukującym atrakcyjnych lokalizacji 
dla swoich działalności polecamy do wynajęcia:

1. lokal użytkowy o pow. 55 m kw., Krzeszowice, 
Galeria Centrum, I piętro, czynsz najmu: 3000 zł/m-c

2. lokal użytkowy o pow. 19 m kw., Krzeszowice, 
Galeria Centrum, I piętro, czynsz najmu: 1050 zł/m-c

3. lokal użytkowy o łącznej pow. 170 m kw., Krzeszowice, 
Rynek (I piętro, budynek siedziby Banku PKO SA), 
czynsz najmu: 7000 zł/m-c

4. lokal użytkowy o pow. 24 m kw., Tenczynek, 
Dom Handlowy, I piętro, czynsz najmu: 800 zł/m-c

5. lokal użytkowy o pow. 65 m kw.,  Tenczynek, 
Dom Handlowy, I piętro, czynsz najmu: 1450 zł/m-c

6. lokal użytkowy o pow. 38 m kw., Nowa Góra, 
ul. Krakowska (budynek sklepu Delikatesy Centrum), 
czynsz najmu: 1000 zł/m-c

7. lokal użytkowy o pow. 38 m kw., Nowa Góra, 
ul. Krakowska (budynek sklepu Delikatesy Centrum) 
czynsz najmu: 1000 zł/m-c

8. lokal użytkowy o pow. 38 m kw., Nowa Góra, 
ul. Krakowska (budynek sklepu Delikatesy Centrum), 
czynsz najmu: 1000 zł/m-c

Wskazane ceny najmu są cenami netto.
Lokale dostępne od zaraz.

Szczegóły pod numerami 796 351 499 lub 696 595 118.



12 Informacje, Reklamy

OFERUJEMY:
▪ OKNA PVC

DREWNIANE I ALUMINIOWE

▪ DRZWI
WEWNĘTRZNE I ZEWNĘTRZNE

▪ BRAMY GARAŻOWE
▪ PARAPETY WEWNĘTRZNE

PVC, MDF, KONGLOMERAT
MARMUROWY

▪ PARAPETY ZEWNĘTRZNE
STALOWE I ALUMINIOWE

▪ ROLETY ZEWNĘTRZNE
STEROWANIE RĘCZNE I AUTOMATYCZNE

▪ ROLETKI MATERIAŁOWE
▪ ŻALUZJE PLISOWANE
▪ OGRODY ZIMOWE
▪ MOSKITIERY

KRON Sp. z o.o. Sp.k.
ul. Pachońskiego 1, 31-223 Kraków

tel.: 694 435 170
e-mail: kron@oknopalst.com.pl

Baumit przedstawił ofertę na 2024 rok
Firma Baumit zaprezentowała nowy katalog z szeroką ofertą sprawdzonych produktów do wykańczania fasad, wnętrz i podłóg. 
Wśród ponad stu czterdziestu propozycji na sezon 2024 znalazły się rozwiązania dające architektom duże możliwości w zakresie 
projektowania fasad, ułatwiające wykonawcom prace na budowie, jak również pozwalające inwestorom czerpać realne korzyści 
z wysokiej jakości wykończenia, zdrowego mikroklimatu czy obniżonego zapotrzebowania budynków na energię. Oto, co przygo-
tował renomowany producent chemii budowlanej, który w tym roku świętuje 30-lecie obecności na polskim rynku.
Nowy katalog Baumit zaczął obowiązywać 1 lutego 2024 roku. 
Jest on kierowany do wszystkich osób zainteresowanych no-
woczesnymi materiałami wykończeniowymi, wspierającymi 
proces tworzenia budynków sprzyjających zdrowiu, estetycznych 
i energooszczędnych. 
Fasady, wnętrza, podłogi
Produkty i technologie przedstawione w katalogu są podzielone 
na 3 główne działy tematyczne, odpowiadające fundamentalnym 
zasadom zdrowego mieszkania, zdefiniowanym na podstawie 
analizy kilku milionów danych pomiarowych zebranych w naj-
większym europejskim parku badawczym materiałów budow-
lanych Baumit Viva, Badania nie pozostawiają żadnych wątpli-
wości co do tego, że zarówno technologia wzniesienia ścian, jak 
i użyte materiały wykończeniowe mają istotny wpływ na jakość 
powietrza oraz klimat w pomieszczeniach, a co za tym idzie 
– również na nasze zdrowie i samopoczucie. Kluczowe w tym 
kontekście są termoizolacja ścian zewnętrznych, odpowiednie 
wykończenie ścian wewnętrznych oraz solidna i masywna kon-
strukcja przegród budowlanych.
I tak w sekcji „Ocieplenie przede wszystkim” można znaleźć 
szeroki wybór rozwiązań do wykańczania fasad, obejmujący farby 
elewacyjne, tynki strukturalne, systemy ociepleń i renowacyjne. 
Dział „Wnętrze jest ważne” materiały do wykańczania ścian we-
wnętrznych, takie jak m.in. tynki ręczne i maszynowe, gładzie, 
masy szpachlowe oraz farby. Produkty, które pomogą zadbać 
o jakość powietrza w pomieszczeniach i dobre samopoczucie 
mieszkańców. Część „Solidność ma znaczenie” skrywa z kolei 
zaprawy klejowe, fugi i spoiny do płytek, a także jastrychy, masy 
samopoziomujące, zaprawy murarskie czy betony. 

Co nowego w ofercie?
Firma Baumit jest doskonale znana z aktywnej postawy na 
rzecz rozwoju europejskiej branży budowlanej. Stale rozwija 
ofertę, dostosowując ją do zmieniających się trendów i rosnących 
oczekiwań architektów, inwestorów i wykonawców, a przy tym 
konsekwentnie realizując swoją wizję, u której podstaw leżą 
zdrowe mieszkalnictwo oraz zrównoważony rozwój. Wyrazem 
tego są zmiany, jakie niemal każdego roku możemy obserwować 

w ofercie producenta. Tym razem również ich nie zabrakło, a są 
one ściśle powiązane z nowymi produktami.
W tym roku ich listę otwiera żelowa,  elastyczna zaprawa klejowa 
do płytek Baumit Baumacol FlexUni Gel (C2TE), wchodząca do 
sprzedaży od marca. Wykorzystuje ona innowacyjną technologię 
żelową, która zapewnia jej doskonałą urabialność i umożliwia 
dostosowanie konsystencji kleju do indywidualnych preferencji 
wykonawcy oraz konkretnego zastosowania, a także pozwala 
ją stosować w szerokim zakresie prac od 2 do 15 mm. Na pod-
kreślenie zasługuje również fakt, że produkt posiada certyfikat 
EMICODE® EC1PLUS, potwierdzający jego bezpieczeństwo 
dla zdrowia oraz środowiska. 
Kolejny na liście tegorocznych nowości jest Baumit SiliporTop, 
trzeci – po Baumit SilikonTop i Baumit StarTop Premium – tynk 
silikonowy w ofercie producenta.
Mówiąc o tegorocznych zmianach w ofercie Baumit, warto 
wspomnieć, że ubiegłoroczny debiutant – nowej generacji beton 

w rozpuszczalnym worku Baumit ALL IN Beton B25 – po wy-
czerpaniu zapasów produktu w workach 30 kg – będzie sprze-
dawany w mniejszych, 25 kg opakowaniach. A wszystko w trosce 
o zdrowie i mniejsze obciążenie wykonawców. 
Nowa wersja katalogu produktowego Baumit jest dostępna 
w formie elektronicznej na stronie internetowej https://baumit.
pl/katalog-i-cennik Można go wygodnie przeglądać bezpo-
średnio na stronie lub pobrać na swoje urządzenie w postaci 
pliku PDF, by mieć zawsze „pod ręką” informacje o oferowanych 
w nim pomysłach z przyszłością.

 v www.baumit.com 
www.facebook.com/BaumitPolska 

www.instagram.com/baumit.polska 
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tel.: 796 351 499, 696 595 118
biuro@gwarek-nieruchomosci.pl
www.gwarek-nieruchomosci.pl

KRZESZOWICE, 
UL. WYKI 2

Powyższe ogłoszenia nie stanowią oferty w rozumieniu przepisów Kodeksu Cywilnego, a dane w nich zawarte mają charakter wyłącznie informacyjny.

DO SPRZEDANIA 
dom drewniany o pow. ok. 150 m 
kw. plus garaż na pięknej działce 
o pow. 12 a, w spokojnej, zielonej 

części Dąbrowy Górniczej. 
Cena: 630 tys. PLN. 

  widokowa posesja z domem drewnianym  
z bali, o pow. ok. 150 m kw. w Młoszowej.

Cena: 4800 PLN / m-c.

DO WYNAJĘCIA

DO SPRZEDANIA
 działka budowlana  o pow. 7,2 a w 

Antoniowie (dzielnica Dąbrowy 
Górniczej), w wyjątkowej lokalizacji, 

ok. 400 m od Zalewu Pogoria IV. 
Cena: 500 tys. PLN.

DO SPRZEDANIA  
działka budowlana o pow. 31 a  

w Kotowicach, gm. Żarki,  
piękne, spokojne miejsce.

Cena: 315 tys. PLN.

DO SPRZEDANIA  
piękna działka 48 a  

w Wierzchowiu  
przy Rezerwacie Przyrody 

Doliny Kluczwody.
Cena: 110 tys. PLN.

DO SPRZEDANIA  
działka budowlana o pow. 40 a  
w Paczółtowicach, z pięknym 

widokiem na okolicę.

 Cena: 349 tys. PLN.

DOMY / MIESZKANIA NA SPRZEDAŻ
1.  Dom 169 m kw. w Zabierzowie. Cena: 975 tys. PLN. 
2. Dom 300 m kw. w Porębie Żegoty, gm. Alwernia, działka 11 a.  

Cena: 420 tys. PLN.
3. Dom 210 m kw. w Sarnowie, pow. będziński, działka 9 a.  

Cena: 730 tys. PLN.
4. Dom 150 m kw. w Dąbrowie Górniczej. Cena: 630 tys. PLN.
5. Dom w Pińczycach, pow. myszkowski, działka 84 a.  

Cena: 420 tys. PLN.
6. Dom 40 m kw. w Winownie, pow. myszkowski, działka 70 a.  

Cena: 73 tys. PLN.
7. Dom 80 m kw. w Winownie, pow. myszkowski, działka 17,5 a.  

Cena: 199 tys. PLN.
8. Dom 200 m kw. w Dobieszowicach, pow. będziński, działka 3,5 a.  

Cena: 349 tys. PLN.
9.  Dom 210 m kw. w Ciągowicach, pow. zawierciański, działka 33 a.  

Cena: 690 tys. PLN.
10. Dom 150 m kw. w Dąbrowie Górniczej. Cena: 630 tys. PLN.
11. Mieszkanie 36 m kw. w Chrzanowie. Cena: 215 tys. PLN.
12. Mieszkanie 39 m kw. w Będzinie. Cena: 159,9 tys. PLN.
13. Mieszkanie 51 m kw. w Porębie, pow. zawierciański.  

Cena: 270 tys. PLN. 

DZIAŁKI NA SPRZEDAŻ
14. Działka budowlana 10 a w Rącznej, gm Liszki. (Obok do zakupienia 

działka o tej samej pow.). Cena: 280 tys. PLN.
15. Działka z WZ 19,5 a w Młoszowej, gm. Trzebinia. Cena: 259 tys. PLN.
16. Działka budowlana 40 a w Paczółtowicach. Cena: 349 tys. PLN.
17. Działka 21 a, Zalas, gm. Krzeszowice. Cena: 119 tys. PLN.
18. Działka budowlana 14,5 a w Tenczynku. Cena: 180 tys. PLN.
19. Działka 48 a w Wierzchowiu. Cena: 110 tys. PLN.

20. Działka budowlana 31 a w Kotowicach, gm. Żarki. Cena: 315 tys. PLN.
21. Działka budowlano-rolna (gospodarstwo rolne) o pow. 2,2 ha  

w Wilkowicach, gm. Zbrosławice. Cena: 230 tys. PLN.
22. Działka 7 a w Nowej Wsi, pow. będziński. Cena: 130 tys. PLN.
23. Działka 25 a w Nowej Wsi, pow. będziński. Cena: 450 tys. PLN.
24. Działka budowlana 5,5 a w Rzeniszowie, gm. Koziegłowy.  

Cena: 73 tys. PLN.
25. Działka budowlano-usług. (plus w części - rolna) 84 a w Dąbrowie 

Zielonej, pow. częstochowski. Cena: 129 tys. PLN.
26. Działka budowlano-usług. 21 a w Dobieszowicach, gm. Bobrowniki. 

Cena: 150 tys. PLN.
27. Działka budowlana 21 a w Siemoni, gm.  Bobrowniki.  

Cena: 189 tys. PLN.
28. Działka budowlana 35 a w Bobrownikach. Cena: 350 tys. PLN.
29. Działka budowlana 14 a w Bobrownikach. Cena: 129 tys. PLN.
30. Działka budowlana 9 a w Twardowicach, gm. Bobrowniki.  

Cena: 133 tys. PLN.
31. Działka budowlana 8,2 a w Twardowicach gm. Bobrowniki.  

Cena: 150 tys. PLN.
32. Działka budowlana 7,2 a w Antoniowie (dzielnica Dąbrowy Górniczej), 

k. zalewu Pogoria IV. Cena: 500 tys. PLN.

BUDYNKI / LOKALE KOMERCYJNE NA SPRZEDAŻ

33. Budynek w stanie surowym w Krzeszowicach, trzy kondygnacje, 
każda po ok. 220-240 m kw. Działka 13 a. Cena: 580 tys. PLN.

DZIAŁKI KOMERCYJNE NA SPRZEDAŻ
34. Działka usługowo-przemysłowa (U/P) 58 a w Grojcu.  

Cena: 870 tys. PLN. 
 

DOMY / MIESZKANIA DO WYNAJĘCIA
35. Dom 300 m kw. lub połowa domu w gm. Krzeszowice.  

Cena uzależniona od liczby najemców.
36. Dom 150 m kw. w Młoszowej, gm. Trzebinia. Cena: 4800 PLN/m-c.
37. Mieszkanie 36 m kw. w Sosnowcu. 2 pokoje. Kaucja 1600 PLN. 

Cena: 1150 PLN/m-c.
38. Mieszkanie w domu w Preczowie, pow. będziński. 3 pokoje, 

łazienka, kuchnia. Cena 2700 PLN/m-c z mediami dla 3-osobowej 
rodziny (w okresie grzewczym plus 500 zł/m-c - ogrzewanie).

39. Mieszkanie 70 m kw. w domu w Siedlcu k. Krzeszowic. Oddzielne 
wejście. 3 pokoje, kuchnia, 2 x łazienka. Dla 2-6 osób. Pokoje 
umeblowane. Cena: 2200 PLN/m-c.

DOMY / MIESZKANIA DO WYNAJĘCIA
40. Lokal o łącznej pow. 170 m kw. przy Rynku w Krzeszowicach  

(I p. w budynku Banku Pekao). Cena: 7000 PLN netto/m-c.
41. Stanowisko handlowe 19 m kw. w Galerii Centrum  

w Krzeszowicach. Cena: 1050 zł netto/m-c. 
42. Stanowisko handlowe 65 m kw. w Domu Handlowym  

w Tenczynku. Cena: 1450 zł netto/m-c. 
43. Lokal użytkowy 24 m kw. w Domu Handlowym w Tenczynku. 

Cena: 800 zł netto/m-c. 
44. Lokal użytkowy 38 m kw. w Nowej Górze, w budynku Delikatesów 

Extra. Cena: 1000 zł netto/m-c.

DO SPRZEDANIA  
działka budowlana o pow.  

14,5 a w Tenczynku.
Cena: 180 tys. PLN.

unikatowa, pięknie zagospodarowana  
działka o pow. ok. 19,5 a w Młoszowej,  

obok zabudowy pałacowo-parkowej  
oraz lasu.

Cena: 259 tys. PLN.

DO SPRZEDANIA

mieszkanie o pow. 36 m kw.  
w centrum Chrzanowa.

Cena: 215 tys. PLN.

DO SPRZEDANIA

dwurodzinny dom o pow. 210 m kw.  
plus budynki gospodarcze w Ciągowicach, 

pow. zawierciański, działka 33 a. 

Cena: 690 tys. PLN.

DO SPRZEDANIA

Odrobina lata w środku zimy. Peach Fuzz na ratunek!
Słodki jak brzoskwinia, delikatny jak jej pokryta meszkiem skórka… Nowy kolor roku Pantone, czyli Peach Fuzz jest ciepły, radosny, świeży i kojący 
jak mało który odcień. Z tego powodu idealnie nadaje się do wnętrz – i jako główny kolorystyczny motyw, i w postaci dodatków. Jeśli chcecie ożywić, 
a jednocześnie ocieplić wizualnie swoje cztery kąty, koniecznie czytajcie dalej!  
Młodość, świeżość, ludzki dotyk, kontakty z bliskimi, ciepło, 
radość, aksamitność, delikatność, łagodność, harmonia, spokój 
– to pojęcia najczęściej wymieniane jako skojarzenia z nowym 
kolorem roku Pantone. Prawda, że przyjemne? Bo taki właśnie 
jest ten subtelny, pastelowy pomarańczowo-różowy odcień, który 
natychmiast sprawia, że robi się przyjemniej. Jak wprowadzić go 
do wnętrza, by wydobyć z niego to, co najlepsze i jednocześnie nie 
zrujnować swojego portfela?
– Nie każdy kolor roku ogłaszany przez amerykański Instytut 
Pantone sprawdza się we wnętrzarstwie, przynajmniej w przy-
padku „zwykłych” ludzi, którzy nie mają do wydania dziesiątek 
lub setek tysięcy na remonty i aranżacje designerskich domów – 
zauważa ekspertka związana z siecią sklepów KiK i dodaje: - tym 
razem jednak wydaje się, że „eksperci od kolorów” trafili w dzie-
siątkę. Peach Fuzz to bowiem kolor uniwersalny jak mało który. 
Doskonale komponuje się z jasnymi i ciemnymi, a także ciepłymi 
i chłodnymi odcieniami, a do tego jest wprost stworzony do łą-
czenia go z każdym rodzajem drewna, od bardzo jasnej sosny i buku 
po niemal czarny heban.
Brzoskwinia dobra na wszystko
Co to oznacza? – To, że jeśli mamy ochotę pomalować ściany albo 
całkowicie zmienić główny motyw kolorystyczny w mieszkaniu, 
Peach Fuzz to doskonały wybór. Będą do niego pasować wszystkie 
meble, które już mamy w domu – białe i czarne, ale te z rattanu też! 
To samo dotyczy armatury – srebrne, złote i czarne, a także mie-
dziane krany czy umywalki świetnie komponują się z tym słodkim, 

ale mającym w sobie mnóstwo świeżości pastelem. Jeśli chodzi 
o dodatki i akcesoria, Peach Fuzz zyskuje na szlachetności w po-
łączeniu z soczystymi, głębokimi odcieniami, jak granat, zieleń 
czy bordo. Natomiast w połączeniu z bielą, szarościami i beżami 
oraz oczywiście brązami (drewno!) sprawia, że wnętrze staje się 
niesamowicie przytulne i zachęcające do relaksu – tłumaczy eks-
pertka.Mały wysiłek, duży efektZałóżmy jednak, że malowanie 
ścian czy wymiana kanapy to nie to, czego aktualnie chcemy. Jak 
wprowadzić ten odcień do różnych wnętrz „na już”, by uzyskać 
wyraźny efekt małym nakładem kosztów i czasu?
– Sklepy z artykułami do dekorowania wnętrz błyskawicznie re-
agują na propozycje Pantone. Możemy już właściwie przebierać 
w dodatkach w odcieniu Peach Fuzz – zauważa dekoratorka 
związana z marką KiK - jeśli zależy nam na natychmiastowym 
i wyrazistym efekcie, polecam skupić się na dodatkach z tkanin, 
materiałowych. Koce i poduszki w salonie lub sypialni, ręczniki 
w łazience, pufa i dywanik w pokoju dziecięcym to akcesoria, które 
sprawią, że te wnętrza będą podwójnie „miękkie”, cieplej przytulne 
– podpowiada.Subtelny akcentNo tak, koce, dywaniki i poduszki 
to znany sposób na to, by błyskawicznie odmienić każde wnętrze. 
A co, jeśli nie mamy jeszcze pełnego przekonania, że Peach Fuzz 
to kolor, którego brakuje naszym wnętrzom?
– W takiej sytuacji postawmy na drobne akcesoria w tym kolorze. 
Pojemniki na sypkie produkty do kuchni, doniczkę, wazon, a nawet 
kubek na szczoteczki do zębów. Będą świetnie wyglądać na szarym, 
miętowym, czarnym i oczywiście białym tle, czyli kolorach naj-

częściej obecnie spotykanych w polskich kuchniach i łazienkach. 
Takie drobne akcenty możemy uzupełnić na przykład o plakat 
z brzoskwinią, który będzie świetnie wyglądał w kuchni lub… 
świecę albo żel pod prysznic o brzoskwiniowym aromacie. To jak 
odrobina lata podczas szaroburego końca zimy – od razu robi się 
przyjemniej! – podpowiada dekoratorka KiK.
Podsumowując – kolor Peach Fuzz jest idealnym wyborem dla 
tych osób, które chcą dodać do swojego wnętrza delikatności i har-
monii, jednocześnie pozostając ciągle w trendach. Kto się odważy?
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WYDARZENIA KULTURALNE, IMPREZY, SPOTKANIAWYDARZENIA KULTURALNE, IMPREZY, SPOTKANIA
WIELKA WIEŚ KRZESZOWICE

TRZEBINIA

CHRZANÓW

Oprowadzanie po wystawie Andrzeja Różyckiego. Galeria Vauxhall.
Zapraszamy na oprowadzanie po wystawie "Via negativa. Rozpoznawanie Andrzeja Różyc-
kiego - Andrzej Różycki / Igor Omulecki / Karol Jóźwiak". Podczas spotkania postaramy się 
wspólnie rozpoznawać twórczość Andrzeja Różyckiego na przykładzie prezentowanych na 
wystawie dzieł. Interesować nas będzie kontekst "Drogi negatywnej" - średniowiecznej 
koncepcji filozoficznej, bliskiej strategii twórczej Andrzeja Różyckiego. Jak również po-
staramy się skonfrontować jego myśl o sztuce ze spostrzeżeniami Igora Omuleckiego, 
którego prace stanowią na wystawie próbę reinterpretacji twórczości Andrzeja Różyckiego.

Prowadzenie: Kamil Kłeczek • Termin: 23 lutego 2024, godz. 18.00
Wstęp wolny
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"Gwarek Małopolski" jest kolportowany na obszarze gmin: Jerzmanowice-Przeginia, Krzeszowice, Liszki, Wielka Wieś i Zabierzów. W miejscowościach: Czubrowice, Gotkowice, 
Jerzmanowice, Przeginia, Racławice, Sąspów, Szklary (Gmina Jerzmanowice-Przeginia), Czerna, Dubie, Filipowice, Frywałd, Krzeszowice, Miękinia, Nowa Góra, Nawojowa Góra, 
Ostrężnica, Paczółtowice, Rudno, Sanka, Siedlec, Tenczynek, Wola Filipowska, Zalas, (Gmina Krzeszowice), Baczyn, Budzyń, Cholerzyn, Chrosna, Czułów, Jeziorzany, Kaszów, Kryspinów, 
Liszki, Mników, Morawica, Piekary, Rączna, Ściejowice (Gmina Liszki), Bębło, Będkowice, Biały Kościół, Czajowice, Giebułtów, Modlnica, Modlniczka, Szyce, Tomaszowice, Wielka Wieś, 
Wierzchowie (Gmina Wielka Wieś), Aleksandrowice, Balice, Bolechowice, Brzezie, Brzezinka, Brzoskwinia, Burów, Karniowice, Kleszczów, Kobylany, Kochanów, Niegoszowice, Nielepice, 
Pisary, Radwanowice, Rudawa, Rząska, Szczyglice, Ujazd, Więckowice, Zabierzów, Zelków (Gmina Zabierzów) - w instytucjach użyteczności publicznej, firmach oraz sklepach.

"Gwarek Małopolski" ściśle współpracuje z "Gwarkiem Olkuskim", bezpłatnym dwutygodnikiem informacyjno-reklamowym, kolportowanym w Powiecie Olkuskim na obszarze miast 
i gmin: Bukowno, Bolesław, Klucze, Olkusz, Trzyciąż i Wolbromoraz „Gwarkiem Zawierciańskim” - bezpłatnym miesięcznikiem informacyjno-reklamowym kolportowanym w Powiecie 
Zawierciańskim na obszarze miast i gmin: Irządze, Kroczyce, Łazy, Ogrodzieniec, Pilica, Poręba, Szczekociny, Włodowice, Zawiercie oraz Żarnowiec.

Redakcja nie ponosi odpowiedzialności za treść zamieszczanych ogłoszeń. Redakcja nie zawsze zgadza się z poglądami wyrażanymi na łamach "Gwarka Małopolskiego". Redakcja 
odmówi opublikowania ogłoszeń lub reklam sprzecznych z prawem lub zasadami współżycia społecznego (dobrymi obyczajami).  Redakcja zastrzega sobie prawo odmówienia 
zamieszczenia ogłoszenia lub reklamy, jeżeli ich treść lub forma są sprzeczne z linią programową lub charakterem tytułu. Redakcja zastrzega sobie prawo skracania tekstów oraz zmian 
ich tytułów. Opracowanie graficzne ogłoszeń jest własnością Wydawcy i nie może być powielane oraz wykorzystywane w całości lub w części bez jego zgody.

PODOPIECZNI FUNDACJI CZŁOWIEK DLA ZWIERZĄT WCIĄŻ SZUKAJĄ DOMU
ZNAJDŹ FUNDACJĘ NA FB I DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ

JEŚLI NIE MOŻESZ DAĆ ZWIERZAKOM DOMU, WSPOMÓŻ FINANSOWO ICH UTRZYMANIE.  
BANK SPÓŁDZIELCZY W SŁOMNIKACH 78 86140001 0010 0147 5971 0001. KONTO PAYPAL CZLOWIEKDLAZWIERZAT@GMAIL.COM

W TYTULE MOŻNA WPISAĆ OPIEKA WIRTUALNA I PODAĆ IMIĘ WYBRANEGO ZWIERZAKA.

STAROCIE, BIBELOTY,
PORCELANA, KSIĄŻKI

• SPRZEDAŻ • SKUP • 
tel. 662 660 373

STAROCIE, BIBELOTY,
PORCELANA, KSIĄŻKI

• Transport • Holowanie •
• Pomoc drogowa 24h •

AUTO POMOC

tel. 515 999 414

Oferuję transport samochodów,
maszyn, sprzętu rolniczego i inne.

Wynajem busa z kierowcą do przewozu osób.
TRANSPORT OSÓB

Tel. 515 999 414
• busy - 9 osobowe • średnie - 20 - 24 osobowe •

• autokary - 50 osobowe •

Pojazdy różnej wielkości
dostosowujemy do potrzeb klienta.

• Kuchenne • Szafy i garderoby •
• Łazienkowe • Biurowe • Pokojowe
• Stoły • Krzesła • Ławy • Komody • RTV

Wolbrom, ul. Krakowska 20a
Tel.: 511 840 445

MEBLE
DOPASOWANE
DO TWOICH
P O T R Z E B

MEBLE NAWYMIAR

www.MEBLEbenek.pl

PETRA
Miła, pozytywnie nastawiona do świata, młodziutka psia dama szuka domu 
:) Domu z tych bardziej aktywnych, bo dziewczynę roznosi energia. Uwielbia 
kontakt i zabawę z innymi psami, reakcji na koty nie znamy. Petra ma około 3 lata, 
waży 13 kg, jest przygotowana do adopcji (szczepienia, chip, kastracja). Czeka na 
dom w naszym fundacyjnym przytulisku w Łętkowicach Kolonii (okolice Krakowa). 
Tel. 783 553 197.

TORU
Sympatyczny, trochę zwariowany, rozpiera go energia i ciekawość świata. 
Idealny dla osób lubiących długie, piesze wycieczki. Ma dobry kontakt z innymi 
psami, reakcji na koty nie znamy. Toru ma około 3 lata, waży 17 kg, jest przygo-
towany do adopcji (szczepienia, chip, kastracja). Czeka na odpowiedzialny dom 
w naszym fundacyjnym przytulisku w Łętkowicach Kolonii (okolice Krakowa).  
Tel. 783 553 197.

CORINA
Corina to suczka w typie pasterskiego psa z Bukowiny. To rasa pierwotna, która 
od stuleci rozwijała się na terenach Karpat (Rumunia i Serbia) oraz w niektórych 
regionach Bułgarii, gdzie była wykorzystywana do pilnowania inwentarza i stró-
żowania. Corina ma ok. 6 lat i większość swojego życia spędziła w rumuńskim 
schronisku. Serdeczna do ludzi i innych psów, z którymi szybko nawiązuje po-
zytywne relacje. Radosna, pełna pozytywnej energii, ciekawa świata, bardzo 
potrzebuje kontaktu z człowiekiem. Nie wykazuje instynktu stróżowania. Corina 
jest sporym psem (około 60 kg), jest przygotowana do adopcji (szczepienia, chip, 
kastracja). Szukamy dla niej domu z ogrodem, przestrzeni, ale z możliwością 
mieszkania w środku, jeśli tego będzie potrzebowała. Najlepiej jakby miała do 
towarzystwa drugiego psa. Corina czeka na dom w naszym fundacyjnym przytu-
lisku w Łętkowicach Kolonii (okolice Krakowa). Tel. 783 553 197.

PYSIA
Pysia to kot "dla dorosłych”, choć ma dopiero 4 miesiące. Dziewczyna jest spo-
kojna, cichutka i nie absorbująca swoją kocią osobą. Uwielbia siedzieć koło czło-
wieka, w nocy przyjdzie się pomiziać. Nie lubi rozrabiać, bawi się grzecznie. Woli 
dorosłe koty od młodych. Taki koci Kubuś Puchatek. Odrobaczona dwukrotnie, 
testy Fiv felv ma ujemne, jest zaszczepiona przeciwko chorobom wirusowym. 
Kotka przebywa w Bochni. Tel. 668 383 061.

SZARACZEK
Szaraczek cały czas czeka na dom! Żeby zapomnieć o bezdomności ucieka się 
czasami w szaloną zabawę z innymi psiakami. Aktywny, ciekawy świata, kon-
taktowy, serdeczny w stosunku do ludzi. Jeśli chodzi o kontakty z innymi psami, 
to Szaraczek raczej nie dogada się w jednym domu z dominującym samcem. Re-
akcji na koty nie znamy. Szaraczek ma ok. 2 lata, waży około 16 kg. Jest przygo-
towany do adopcji (szczepienia, chip, kastracja). Tel. 783 553 197.

DROPS
Mały ciałem, wielki duchem :) Typowy terier. Pewny siebie, ciekawy świata, 
wszędzie go pełno. Przy tym niesamowity przytulas. Nie wykazuje agresji do 
innych psów, ale na ostrą zaczepkę raczej odpowie. Suczki bez wyjątku traktuje 
z należną kulturą. Jest młodziutki i wiele rzeczy da się z nim wypracować. Po-
trzebuje opiekuna aktywnego, a najlepiej ze znajomością potrzeb rasy. Drops ma 
ok. 2 lata, waży 7 kg, jest przygotowany do adopcji (szczepienia, chip, kastracja). 
Czeka na dom w naszym fundacyjnym przytulisku w Łętkowicach Kolonii (okolice 
Krakowa). Tel. 783 553 197.
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Izolacja pianką PUR gwarantuje:
• krótszy czas wykonywania prac
• brak mostków termicznych!
• jednolita płaszczyzna - pianka wypełnia wszelkie luki,

przerwy, dziury i ubytki
• ciągłość izolacji w czasie - pianka PUR nie opada, nie

roluje się, nie zbĳa
• jest bezpieczna dla alergików i obojętna fizjologicznie
• zabezpieczenie konstrukcji metalowych przed rdzą, a

drewnianych przed grzybami i pleśnią
• pianka zamknięto-komórkowa to niższy współczynnik

przewodzenia ciepła, który wynosi jedyne 0,022 oraz
powyżej 95% komórek zamkniętych i odporność na
mycie detergentami oraz myjką pod wysokim
ciśnieniem

• pianka otwarto-komórkowa to świetne ocieplenie
poddasza (lambda 0,035-0,038), ale też jednocześnie
świetna izolacja akustyczna!

OCIEPLENIE NATRYSKOWĄ
PIANKĄ POLIURETANOWĄ

Natryskowa pianka PUR wypiera dotychczas stosowane materiały
izolacyjne, ponieważ swoimi dobrymi właściwościami znacznie je
przewyższa. Bez klejenia, wiercenia, kołkowania, pylenia czy wiązania!

Zapraszamy na naszą stronę internetową

www.kasjo-pur.pl

JJEEDDNNAA AAPPLLIIKKAACCJJAA
GGOOTTOOWWAA IIZZOOLLAACCJJAA!!

Izolujemy m.in.:
poddasza, stropodachy,

stropy, fundamenty,
kurniki, przechowalnie

owoców i warzyw,
dachy płaskie,
baseny, garaże,

hale wielko-
i małometrażowe

i wiele, wiele innych.

Bezpłatna wycena prac!

Tel. 506 231 071

Wieloletni producent
granulowanych
nawozów wapiennych
dla rolnictwa

SPRZEDAŻ
WAPNA
Zadzwoń:
600 086 884
(41) 242 12 78

USŁUGI ROZSIEWU
pylistych i granulowanych
nawozów wapiennych
TEL: 606 322 291

▪ nieruchomości posiadają tytuły własności (title deeds)
▪ pełna ochrona inwestora
▪ możliwość optymalizacji podatków
▪ językiem urzędowym - język angielski
▪ przemieszczanie się między Cyprem Północnym 

i Południowym jest płynne i bezkolizyjne
▪ znikoma przestępczość (dużo niższa niż w Polsce) 
▪ temperatury w listopadzie i grudniu to 18-25 st. C 
▪ bajkowe plaże :)

OFERUJEMY DO SPRZEDAŻY APARTAMENTY 
W RAJSKIM ZAKĄTKU CYPRU PÓŁNOCNEGO

(o pow. od 25 m kw. do 150 m kw.) z rynku wtórnego oraz pierwotnego

Rynek nieruchomości na obszarze Cypru Północnego 
rozwija się dynamicznie i cieszy się coraz większym 
zainteresowaniem nabywców z całej Europy, w tym 
Polaków. Przemawiają za tym przede wszystkim 
atrakcyjne ceny, do 50% niższe niż ceny apartamentów 
na Cyprze Południowym. 

Więcej informacji pod numerem tel. 796 351 499

tel. 511 564 794
Więcej na: www.wypozyczalnia-alwernia.pl

>  Sprzęt budowlany

> Sprzęt ogrodowy

> Sprzęt domowy

>  Samochody i motocykle

Drewno świeże • sezonowane • prosto z suszarni!

DREWNO KOMINKOWE
buk • grab •  dąb • brzoza 

olcha • topola • modrzew

z dostawą do klienta 

tel. 518 130 511 • 511 564 794 


