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Dariusz ,,Maleo” Malejonek zaprezentowat rzeszow-
skiej publicznosci swéj autorski projekt, inauguru-
jac tym samym uroczystosci z okazji Dnia Pamigci
Zoknierzy Wykletych.

yLanny Wyklete” to muzyczna opowie$¢ o bo-
haterach walk z sowieckim okupantem, ktorzy przez
dzisigtki lat nie mieli swojego miejsca w historii. Ra-
zem z Malejonkiem wystapily m.in. Kasia Kowalska,
Marika, Marcelina 1 Lilu. Wystepom przystuchiwali
sie cztonkowie zarzadu - marszatek Whadystaw Ortyl
1 wicemarszatek Wojciech Buczak, a takze dyrektor
rzeszowskiego oddziatu IPN dr Ewa Leniart.

reklama

Zabierz fotobudke na swoja impreze!
@/cgwyé n1ezapomniane éazzfeﬁ_ g

wesela « studniowki '« firmowy event
www.mediarzeszow.pl/fotomania

rezerwacja:

697 666 696
791730379
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Pomyst ,,z
Studenci PR

polotem”.
z w Il etapie

konkursu Airhusa

Lecimy dalej!!!! - ciesza sie studenci Po-
litechniki Rzeszowskiej Adrian Chudy
i Pawel Dyrda (na zdj.), ktorzy zakwalifi-
kowali sie do Il etapu miedzynarodowe-
go konkursu Airbusa pn. ,Pomysly z po-
lotem.” Byli jedna z trzech polskich dru-
zyn, ktora przeszia do kolejnego etapu.

Do konkursu zgtosito sie ponad 2000 stu-
dentéw z 90 krajow. Po szczegbtowym przeana-
lizowaniu ponad 500 pomystéw przez jury zto-
zone z ponad 50 ekspertéw i innowatoréw,
przedstawiciele Airbusa wybrali 100 zespotow,
ktére przeszly do II rundy czwartej edycji kon-
kursu pt. ,Pomysly z polotem” organizowane-
go pod patronatem UNESCO.

Wiecej informacji nt zasad 1 przebiegu ww.
konkursu na stronie:  http://dlapilota.pl/wia-
domosci/airbus/trzy-zespoly-z-polski-w-dru-
giej-rundzie-konkursu-airbusa-pomysly-z-polo-
tem-fly-you

Najwazniejszy byt oczywiscie dobry, lot-
niczy pomyst. Nasza idea zrodzita sie pod-
czas rozméw z mgr. Piotrem Grzybowskim.
Pomyst dotyczy kosztéw ponoszonych przez
przewoznikéw lotniczych wynikajacych z po-

" fly your ideas

stoju statkéw powietrznych na ziemi. Cho-
dzi o przyspieszenie czasu zatadunku pasaze-
r6w co zmniejszy te koszty. Jest to jedy-
na mozliwa operacja, ktéra realnie wplywa
na skrécenie tego czasu, a wzgledem ktorej
mozemy podjaé praktyczne dzialania.- opisu-
je Pawel. Boarding i disembarking samolotu
jest réwniez niezwykle irytujacy dla pasaze-
ré6w 1 modyfikujac jego przebieg chcemy
spowodowa¢ wzrost zadowolenia podréz-
nych - uzupetnia Adrian.

Finatowa rozgrywka odbedzie si¢ w maju br.
w zakladach Airbusa. Wystartuje w nim zaled-
wie pig¢ zakwalifikowanych druzyn. Zwycigska
grupa otrzyma 30 tys. euro. Postepy naszych
studentéw w konkursie mozna $ledzi¢ na bieza-
co na stronie: http://www.airbusfyi.com/

KATARZYNA HADALA
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Studia | stopnia (licencjackie)

» pedagogika
— edukacja wczesnoszkolna i przedszkolna
- pedagogika resocjalizacyjna i sgdowa

Wszechnica Swie

Studia Il stopnia (magisterskie)

* pedagogika
—resocjalizacja i profilaktyka spoteczna
- pedagogika opiekuriczo-wychowawcza

- doradztwo zawodowe i coaching rozwojowy 0 — interwencja kryzysowa

* filologia now

—filologia angielska — ttumaczeniowa
—filologia angielska - nauczycielska
» fizjoterapia

» wychowanie fizyczne

- specjalnos¢ nauczycielska

Wszechnica $wietokrzyska

ul. E. Orzeszkowej 15, 25-435 Kielce

tel. 41 331 73 75, 41 331 72 38

- edukacja wczesnoszkolna i przedszkolna

- edukacja obronna i bezpieczenistwo publiczne

» wychowanie fizyczne
- specjalnosé nauczycielska

- rekreacja ruchowa i turystyka kwalifikowana

Do korica lipca
opfata wpisowa

na studia | i Il stopnia
nizsza o 50%!

ws@ws.edu.pl

Prowadzimy réwniez kursy doksztatcajace i szkolenia

Studia podyplomowe

- Edukacja i rehabilitacja 0séb z niepetnosprawnoscia
intelektualng

— Edukacja wczesnoszkolna i przedszkolna

- Podyplomowe studia przygotowania pedagogicznego

- Terapia pedagogiczna

- Wezesne nauczanie jezyka angielskiego o0&

- Reedukacja posturalna wow

- Wychowanie fizyczne z edukacja zdrowotng

Uczelnia nie pobiera oplaty rekrutacyjnej i wpisowego

na studia podyplomowe!

w zakresie zgodnym z kierunkami studiéw.
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V)
POLITECHNIKA
RZESZOWSKA ->www.prz.edu.pl

im. IGNACEGO LUKASIEWICZA

e

Studenci polecaja!

| najstarsza na Podkarpaciu uczelnia techniczna
| wysoko wykwalifikowana kadra akademicka

/ nowoczesne zaplecze laboratoryjne

| sukcesy naukowe i dydaktyczne

| wizytéwka edukacyjna regionu

[ uczelnia przyjazna studentom

o www.facebook.com/oficjalnypolitechnikarzeszowska
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Maturzysto, zproszamy ne:

% ¥

Na targach zaprezentujq sie m. in.: X I n“G| [“ 1

- publiczne i prywatne uczelnie wyzsze z catej Polski a
.

oraz z zagranicy (m. in. z Wielkiej Brytanii, Danii),
szow, Hala I’IIIII‘B“{ME

- szkoly policealne.

Imprezy towarzyszqce:

- Matura 2015 - warsztaty dla uczniow z matematyki oraz chemii
(widowiskowe doswiadczenia chemiczne: ,izolacja DNA”,

~chmura w butelce”, ,mnéstwo piany” i inne), ! 1 i 1M
- konsultacje z doradcami zawodowymi, Godziny zwiedzania:
- indywidualne spotkania z psychologiem,
- pokazy pierw:szei pomocy, . Orgcmizaior 9.00- ]400 (wtorek)
- pokazy dronow oraz drukarek i druku 3D, _ 9.00-13.00 (él’Od )
- pokazy robotow mobilnych, 5 "

- prezentacja maszyny do analizy sktadu masy ciata (mozliwosé¢ wykonania ' ‘ \ \
badania podczas targow), _ A

- prezentacja laboratorium kryminalistycznego oraz strzelnicy elektronicznej, i ot Wstep bezptatny

- ,Kiermasz Ksigzek” oraz wiele innych atrakciji!

Szczegotly na: www.edukacja.targirzeszowskie.pl

% EURO-SZKOLA BIS

*ak g

Jacek Sadrakufa i synowie

SZKOLA JUTRA JUZ DZISTAT
UNIKALNA OFBRTA —

ESESIMY PIERWS

KTORA WPROWADZILA E-PODRECZNIKI ’t .'

TYLKO U NAS E-PODRECZNIKI Il TABLETY *
DLA KAZDEGO UCZNIA GRATIS 1L

’ ZAPISY I INFORMACIE
Euro-szkota Bis ul. Sw. Barbary 1c, 39-400 Tarnobrzeg
tel. 15 823 10 36 kom. 608 063 642 e-mail: biuro@euroszkola-bis.pl
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ELTRA

Przychodnia

Stoneczny Stok

Kompleksowa opieka medyczna

dla catej Rodziny

Lekarze Rodzinni N¥Z
Pediatria NrZ
Ginekologia
Rehabilitacja Nrz
Osrodek Rozwoju D2|ecka f«f
i Aktywnosci Rodzica
Kriokomora nrz
Szkota Rodzenia
Osrodek Leczenia
Otytosci Dzieci i Dorostych

CENTRUM @t
MEDYCZNE

4 www.medyk.rzeszow.pl

Stomatologia
Wizyty refundomane przez T Ipy

Centrum Medycznego MEDYK oferuje ustugi dla dzieci
i dorostych z zakresu stomatologii zachowawczej, estetycznej,
chirurgii stomatologicznej oraz protetyki.

Opiekujemy sie catymi rodzinami. Kazdego naszego

Pacjenta traktujemy indywidualnie.

Gabinet Stomatologiczny

Rzeszow, ul. Leska 2 tel. 1774213 15, kom. 505 583 988

Dwiie trzecie Polakéw deklaruije, ze uprawia-
fo sport badz éwiczylo w ciagu ostatniego
roku, a 40% sposréd nich robito to regular-
nie. Pomimo, ze wynik nie jest jeszcze rewe-
lacyjny, cieszy zaréwno wzrost zaintereso-
wania aktywnoscia fizyczna, jak i motywy,
ktdre nami kieruja - éwiczymy dla zdrowia,
przyiemnosci i lepszego samopoczucia.

Pozytywna zmiana postrzegania aktyw-
nosci fizycznej obserwowana jest od lat 90.
Kazdego roku przybywa osob, ktore deklaru-
Ja przynajmniej okazjonalne uprawianie spor-
tu. Powstaja nowe sitownie, kluby fitness oraz
kompleksy sportowe, gdzie w jednym miejscu
mozna zaréwno pobiegal na biezni, wziaé
udziat w grupowych zajeciach aerobowych,
jak 1 poplywa¢ w basenie. Uprawianie sportu
jest modne, podobnie jak zgrabne, wysporto-
wane ciato.

Praktycznie co roku rozne instytucje
przeprowadzaja badania, na podstawie kto-
rych mozna $miafo stwierdzié, ze coraz wigcej
0s0b stara si¢ uprawia¢ sport. Najnowsze ba-
danie przeprowadzone w sierpniu tego roku
przez CBOS pokazato, ze 66% Polakéw upra-
wia sport. Wiekszoé¢, bo az 70% robi to dla

W

Polacy stawiaja na sport!

zdrowla, 61% dla przyjemnosci, a 47% dla
lepszego samopoczucia, zeby odreagowaé
stres 1 by¢ w dobrej formie.

Jednak co z tymi, ktérzy nie ruszaja sie
prawie wcale? Grupa osob, ktére sporadycznie
uprawiajg sport jest w dalszym ciagu bardzo
duza - w tym roku to az 26% Polakéw. Dla
poréwnania, w badaniu  przeprowadzonym
w 2002 roku do nieuprawiania sportu przy-
znawalo si¢ prawie 60 % spoteczenstwa. Wiec,
pomimo, ze tegoroczny wynik wydaje si¢ by¢
optymistyczny, to niestety przybywa osob
cierpigcych na choroby cywilizacyjne: choro-
by wieticowe, otylos(, depresje. Specjalisci
alarmuja, ze problemy dotykaja réwniez naj-
mitodszych - roénie liczba otylych dzieci 1 na-
stolatkow, a gléwnymi przyczynami s niepra-
widtowe odzywianie, brak ruchu 1 stres.

Taki trend zauwazalny jest w catej Unii
Europejskiej - moéwi Krzysztof Bieniak
z firmy Midland. Z badan wynika, ze juz
50% obywateli UE ma problemy z nadwa-
g3, a wérdd nich przybywa oséb otylych.
Chociaz dane sa wymowne, tylko 38 %
Europejczykéw wskazuje nadwage, siedza-
cy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej,
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jako glowne powody swojej kondycji fi-
zycznej. Uprawianie sportu deklaru}e jed-
na trzecia ludno$ci Unii Europejskiej, dla-
tego otylos¢ staje si¢ jednym z priorytetow
w programie krajow europejskich. Lekarze
specjalisci i entuzjasci sportu na kazdym
kroku przypominaja, ze regularna aktyw
no$¢ fizyczna nie tylko pomaga poprawi¢
stan zdrowia 1 wlasnej satysfakcn ale takze
przyczynia si¢ do rozwoju relacji spotecz-
nych 1 obniza poziom stresu - dodaje Bie-
niak.

Aktywni ludzie rzadziej choruja

Aby zachowat zdrowie nie wystarczy sie
dobrze odzywiaé. O tym, ze aktywno$¢ fi-
zyczna jest konieczna dla prawidiowego funk-
qonowama ludzkiego organizmu przekonuja
nas zarowno w specjalistycznych opracowa-
niach, jak 1 wszelkich kolorowych publika-
gjach. Sportowcy 1 dziatacze promuja ruch,
chetnie biora udziat w kampaniach zachecajz-
cych do prowadzenia zdrowego trybu zycia.
Naukowcy przeprowadzaja badania, ktérych
wyniki maja przekona¢ nawet najwiekszych
niedowiarkow.

Niejednokrotnie zostalo juz dowiedzio-
ne, ze umiarkowana aktywnos¢ fizyczna jest
wrecz zbawienna dla ludzkiego organizmu.
Niweluje zmeczenie, bole plecéw, choroby
stawow, obniza ryzyko zachorowania oraz do-
legliwosci zwigzane z astmg, cukrzyca oraz
chorobami przewleklymi wszystkich grup wie-
kowych. U mezczyzn obniza ryzyko wystepo-
wania probleméw z erekjg.

Brazylijscy naukowcy zbadali wplyw
aktywnosci fizycznej na osoby cierpiace
z powodu zaburzei snu. Umiarkowane ¢wi-
czenia aerobowe moga zmniejsza¢ nie tyl-
ko niepokdj, ale tez poprawi¢ jako$¢ snu
u pacjentow z bezsennoscig. U osob, ktore
¢wicza techniki oddychania, zauwazono
takze wyrazny spadek czasu czuwania
i zwigkszenie catkowitego czasu snu o 21%,
przy spadku poziomu lgku o 7%.

Badania w dziedzinie endokrynologii po-
kazaly natomiast, ze ¢wiczenia fizyczne sq de-
cydwjacym czynnikiem przediuzajacym zycie
0sob chorujacych na cukrzyce. Naukowcy
przebadali 2690 pacjentéw z cukrzycy
na przestrzeni siedmiu lat. Wigkszos¢ z nich
miata problem z nadwagq lub otyloscia.
U os6b, ktore éwiczyly, zardwno tych z otyto-
Scia 1 praWIdiowq waga, dowiedziono az 40%
mniejsze prawdopodobienstwo $mierci niz
u tych, ktorzy nie wykonywali zadnych éwi-
czen ruchowych, Wsrdd osdb otytych, odse-
tek wzrost do 52%.

[HRSA (Migdzynarodowe Stowarzysze-
nie Klubéw Fitness) donosi takze o japo-
skich badaniach, zgodnie z kt6rymi osoby wy-
konujace ¢wiczenia ﬁzyczne sa w mniejszym
stopmu narazone na rozw6j réznych rodza-
jow raka, szczegOlnie jelita grubego, watroby,
trzustki w odniesieniu do mezczyzn 1 zotydka
w przypadku kobiet. U najbardziej aktywnych
mezezyzn prawdopodobienstwo  zachorowa-
nia na raka jest nawet do 13% mniejsze niz
u tych mniej aktywnych. Wsrod kobiet rozni-
ca wzrasta do 16%.

Sport pozwala zachowaé
miodos$¢ na diugie lata

Aktywnos¢ fizgczna ma takze zbawienny
wplyw na wyglad. Pozwala zachowa¢ urodg
1 utrzymaé zgrabnq sylwetke z pigknie wyrzez-
bionymi migéniami, bez grama zbednego
thuszezu. W $rodowisku naukowym czgsto po-
daje sie jeszcze jeden argument - sport wply-
wa na wiek biologiczny organizmu.

Badanie przeprowadzone na ponad 2000
par bliznigt wykazaly, ze trzy 1 p6t godziny
w tygodniu aktywnosci fizycznej moze zmie-
ni¢ wiek biologiczny organizmu - ciato osoby
uprawiajace sport jest nawet do 10 lat mfod-
sze od ciata osoby prowadzacej siedzacy tryb
zycia. Badania oparto na obserwacji telome-

16w, krotkich sekwencji DNA umieszczonych
na koncach chromosoméw, ktére chronig je
przed zuzyciem. Diugo$¢ telomeréw zmniej-
sza sie wraz z rozmnazaniem komorki, moze
wskazywa¢ wiek komorek, a nastepnie,
na wigksza skale réwniez wiek organizmu. Ba-
dani wypelniali kwestionariusz, w ktorym mie-
li opisa¢ styl zycia, nawyki zywieniowe 1 cze-
stotliwo$¢ aktywnosci ruchowej. Wyniki wyka-
zaly Scisly zwigzek pomiedzy dlugodcia telo-
merdw 1 aktywnoscig fizyczng. Stwierdzono,
ze roinica migdzy biologicznym wiekiem
tych, ktérzy uprawiali sport przez co najmniej
3 godziny w tygodniu i tych, ktérzy prowadzi-
li catkowicie siedzacy tryb zycia, wyniosta oko-
to dziesig¢ lat.

Na stres najlepszy sport

Sport to jedna z najtanszych i najbar
dziej skutecznych metod walki ze stresem.
Pozwala oderwac si¢ od codziennych proble-
mow, zredukowal napiecie fizyczne i psy-
chiczne - moéwi przedstawiciel marki Mi-
dland. Wykonywanie okreslonych ruchéw
ma olbrzymi wplyw na poprawe kondycji
psychicznej, a odpowiednie sterowanie odde-
chem daje mozliwoé¢ wyc1szenla i odprgze—
nia. Oprécz regularnych spacerdw 1 plywa-
nia, takie efekty daja bardzo popularne
w Polsce metody zaczerpnigte z Dalekiego
Wschodu - joga i pilates. Oprécz dyscyplin
pozwalajacych na wyciszenie 1 relaks, wiele
o0s6b decyduje si¢ na sporty walki oraz spor-

~—

ty ekstremalne. Tego typu aktywno$¢ pozwa-
lana wyladowame negatywnych emocji, uczy
umiejetno$ci samokontroli oraz daje mozli-
wo$¢ poznania wlasnego ciata - dodaje Bie-
niak, prywatnie instruktor Krav maga.

Stwierdzenia te poparte s3 takze bada-
niami. W raporcie opublikowanym w Bri-
tish Journal of Sports Medicine, pokazano
zwigzek miedzy aktywnoscig psychiczna i fi-
zyczna. 19 tys. 0sob, mezezyzn 1 kobiet, no-
towalo kazdy rodzaj wykonywanych ¢wi-
czen, od chodzenia do sportu, od ogrodnic-
twa do prac domowych. Okreslano takze
ich czgstotliwos¢ 1 intensywno$é. Badania
wykazaly, ze juz 20 minut aktywnosci ru-
chowej na tydzien, pozwala obnizy¢ po-
ziom stresu.

Jak podaje Mark Hamer, badacz z Za-
ktadu Epidemiologii Uniwersytetu Londyn-
skiego, bycie aktywnym pomaga radzi¢ so-
bie ze stresem. Warto trzymac sie obecnych
wytycznych, ktére sugeruja co najmniej 30
minut umlarkowanych 1 intensywnych ¢wi-
czet, pie¢ razy w tygodniu. Regularne upra-
wianie sportu poprawia samopoczucie fi-
zyczne 1 emocjonalne oraz w znacznym
stopniu zmniejsza objawy depresji.

_ Szkota Policeal'na N
Wizazu 1 StyllZClC_]l

w Rzeszowie

SZKOLY PUBLICZNE)

Zaprasza do nauki w zawodach:

-technik ustug kosmetycznych
-technik ustug fryzjerskich

florysta

i stylista

TR
NIEPUBLICZNA O I.MIENLACH

-projektant ubioru
-charakteryzator:

~StJllSta paznokci

21 Rzeszow, ul. Konfederatow Barskich 42

17 873 17 41

Wazna jest takze dobra zabawa
Nie mozna zapomina¢ o tym, ze sport
to takze dobra zabawa. Wiedzg o tym Pola-
cy, ktorzy coraz czgdciej decyduja sie na ak-
tywno$¢ ruchows. Co trzecia przepyta-
na w sierpniu przez CBOS osoba odpowie-
dziata, Ze sport jest dla niej przyjemnoscia
i sposobem na spedzanie Wolnego czasu ze
znajomymi, przyjaciotmi, rodzing. To takze

e

O Krzysztofie Bieniaku:

Wielokrotny mistrz Polski w kick boxin- E

gu w wers;ji full contact, wicemistrz Eu-

okaZJa aby oderwaé si¢ od szarej rZeCzyWi-
stodci 1 przezy¢ razem niesamowite emocje.

Coraz w1§ce1 o0s6b decydum 51(; takze
na dzielenie si¢ przezyciami zwigzanymi
z uprawianiem aktywnosci fizycznej.
Umozliwiaja to chociazby kamery sporto-
we, ktore podbily serca Polakéw. Z checia
uwieczniamy kazdy krok. Zapisujemy na-
sze przezycia 1 sportowe osiggi nie tylko
we wspomnieniach, ale i na kartach pamig-

ropy w kontaktowej formule walkif

Kung-fu Sanda (San shou), jeden
z najskuteczniejszych, czynnych in-
struktoréw europejskiej federacii izrael-
skiego systemu samoobrony Krav ma-
ga (2 dan), konsultant szkolenia walki
w bliskim kontakcie dla wojska i stuzb
mundurowych. Zawodowo zwigzany
z firmg Midland.

ci. Nastepnie za pomocy takich rozwigzan,
jak oferuja chociazby kamery XTC-400
1 specjalnie dedykowana im aplikacja, pu-
blikujemy filmy na portalach spofeczno-
sciowych, by 1 nasi znajomi mogli dzieli¢
te chwile z nami. Zacheca do tego takze fa-
twos¢ 1 ekspresowe tempo, w jakim moze-
my dokona¢ przesytu whasnego nagrania,
dzieki bezprzewodowemu polaczeniu ka-
mery z naszym smartphonem, czy table-
tem.

Parametry kamer oraz dedykowany m
osprzet pozwalaja na nagrywanie w najbar-
dziej ekstremalnych warunkach. Montuje-
my sprzet w kazdym miejscu 1 kazdej pozy-
cji poniewaz producenci tacy, jak Midland
oferuja nam nie tylko wodoodporne obu-
dowy pozwalajaca na zanurzenie nawet
do 85m, ale takze ogromny wachlarz moco-
watl, a nawet kamery z obiektywem obraca-
jacym sie o 270°. Zabieramy wiec nasz
sprzet na skoki ze spadochronem, zawody
enduro, czy nurkowanie.

Warto zachowa¢ wspomnienia na dhu-
zej. Jesli rozwdj technologii daje nam taka
mozliwo$é, to czemu z tego nie skorzysta?
Kiedys takie nagrania wykonane kamera
sportowg moga okaza si¢ wspamalg pa-
miatka, ktora pozwoli nam wréci¢ pamiecia
do tych wyjatkowych chwil - podsumowu-
je Bieniak.

Zastanéwmy si¢ wigc nad tym, jak dba-
my nie tyle o wlasng sylwetke co samopo-
czucie 1 zdrowie. Moze warto wylaczy¢
na chwile komputer, telewizor 1 spotka sig
z przyjacidtmi zeby aktywnie spedzic czas?
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POSTAWIMY
DOBRE PROTEZY g
ZESZOWSKIE KONCZYN GORNYCH | DOLNYCH = NANOGI
T ZAKEADY 35-301 Rzeszéw ZaDTAsTAMY \
ul. Lwowska 68
ORTOPEDYCZNE G0 el S Brtis p.
tel. 1785281 11 w godz. 7:00-15:00
www.protezynog .p| 600957 552 e-mail: biuro@protezynog.pl

UMOWA
Uwaga! W Rzeszowie w promieniu 70 m sa 3 zaktady ortopedyczne,

ale o tym informuja tylko najlepsi. Sprawdz czy dobrze trafites.
Oferujemy korzystne warunki

MIASTA W KT 6 RYCH JESTE §MY naprawy starych, uszkodzonych protez

strowiec
SPRAWDZ, KIEDY JESTESMY W TWOIM MIESCIE ‘

|Qtokrzyski
tEI. 178528111 ’ 600957 552 W szczegolnych przypadkach oferujemy wizyte technika

ortopedy w domu pacjenta.

Zapraszamy
do naszych punktéow: ——

- Nowy Sacz 2 oy
- Krosno ¢
- Sanok

- Przemysl

- Tarnéw

-Tarnobrzeg

— Ostrowiec Swietokrzyski
- Zamos¢

Zamosc
®

Jakos¢ wykonywanych przez Nasz Zaklad ustug gwa-
rantuje zespot doswiadczonych specjalistow, ktorym kieruje
jeden z najlepszych technikéw w Polsce Pan Marek Mach
- MISTRZ - TECHNIK ORTOPEDA wraz z Tomaszem Kotem,
Januszem Motyka. Pan Marek Mach przez wiele lat byt gtow-
nym protetykiem w Klinice Konstancin-Jeziorna gdzie wspét-
pracowat z Prof. M. Weissem wspdttworzac polskg ortopedie. Pan
Mach dodatkowo podnosit swoje umiejetnosci w Prosthetic
AmericaLimw Chicago, obecnie mieszkai pracuje w Rzeszowie.

Nowoczesny park maszynowy pozwalanaprodukcje
wysokiej jakosci protez w konkurencyjnej cenie.

RZESZOWSKIE
ORTOPEDYCZNE

Ponad 350 zadowolonych pacjentow rocznie

tel. 600 957 552 SPRAWDZ, KIEDY JESTESMY W TWOIM MIESCIE Reczna obrobia gipsoweda odiew kkuta
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Dlaczego warto studiowac pielegniarstwo?

Jedna z trudniejszych decyzji
zyciowych jest wyboér odpo-
wiedniego kierunku studiow.
Wyspecjalizowane studia
zwiekszaja szanse na znalezie-
nie pracy, ale decyzji nie moz-
na podejmowaé pod wplywem
mody lecz w peini swiadomie.
Warto wzigé pod uwage piele-
gniarstwo, jesli bliska jest nam
tematyka zdrowotna i bezinte-
resowna pomoc ludziom.

Zawody pielegniarki i potoznej
czerpia z historii 1 tradycji, dostoso-
Wujqc sie do wymogow wspolcze-
snosci. Osoby je wykonujace identy-
fikuja sie z profesja, cechuja sie od-
powiedzialnoscia, wrazliwosécia, tro-
ska o dobro drugiego cztowieka.

Absolwent pielegniarstwa bedzie
w praktyce realizowat zadania zawo-
du zaufania publicznego, totez po-
winien cechowat sie fatwosécia w na-
wigzywaniu kontaktéw interperso-
nalnych, zyczliwo$cig oraz zrozu-
mieniem probleméw oséb, ktérych
obejmuje opieka. Liczy sie odpowie-
dzialnoéé¢, wrazliwo$¢ na ludzkie
cierpienie, odporno$¢ na stres, zdol-
noé¢ do podejmowania whasciwych
decyzji, czesto w trudnych sytu-
acjach. Poza specjalistyczng wiedza
z zakresu pielegniarstwa, niezbed-
na jest wiedza z obszaru nauk me-
dycznych 1 spotecznych. Pielegniar-
stwo jest tym kierunkiem, ktory
rozwija wszechstronnie, dzigki cze-
mu absolwenci mogg wykazaé sig
licznymi kompetencjami.

Studia pielegniarskie s3 dwu-
stopniowe. Mozna uzyska¢ tytut li-
cencjata pielegniarstwa lub konty-
nuowa¢ nauke na kolejnym stopniu
studiéw, a po jego ukoficzeniu legi-
tymowac sie tytulem magistra piele-
gniarstwa. W zatozeniach progra-
mowych okre§lono zakres wymagan,
a tym samym role, do pelnienia kt6-
rej zostanie przygotowany po stu-
diach. Obejmuje on:

I planowanie, organizowanie
1 realizowanie opieki pielegniarskiej;

I udzielanie $wiadczen w zakre-
sie promowania, zachowania zdro-
wia 1 zapobiegania chorobom;

I sprawowanie catosciowej 1 zin-
dywidualizowanej opieki nad cho-
rym, niepetnosprawnym i umieraja-
cym;

I wykonywanie $wiadczen zapo-
biegawczych, diagnostycznych, lecz-
niczych 1 rehabilitacyjnych zgodnie
z obowigzujacymi przepisami;

B wspolprace w roli uczestnika
zespotu opieki zdrowotnej;

I inicjowanie 1 wspieranie dzia-
ta spofecznosci lokalnej na rzecz
zdrowia;

I przestrzeganie zasad etyki za-
wodowej;

B wspolprace z profesjonalista-
mi dla zapewnienia caloéciowej
opieki jednostce i rodzinie;

I komunikowanie si¢ z pacjen-
tem, jego rodzing oraz z innymi
uczestnikami zespotu;

B rozwdj praktyki pielegniar-
skiej, krytycznego myslenia 1 badan
naukowych poprzez stosowanie
w praktyce aktualnej wiedzy z zakre-

su nauk medycznych, spotecznych,
teorii pielegniarstwa, regulacji praw-
nych zawodu 1 opieki zdrowotne;.

Zdobycie wszystkich wymienio-
nych umiejetnosci umozliwia cieka-
wy 1 rozbudowany program stu-
didw, ktdry przedstawia sie nastepu-
jaco:

WYMAGANIA OGOLNE. Stu-
dia licencjackie na kierunku piele-
gniarstwo trwajg 3 lata 1 koncza sie
obrong pracy licencjackiej. Wyma-

q -

[

;

gania te obejmuja bloki przedmio-
tow: ksztalcenia ogdlnego, podsta-
wowych oraz kierunkowych,

GRUPY PRZEDMIOTOW. Po-
szczegblne tresci teoretyczne zosta-
1y podzielone na grupy przedmio-
tow z odpowiednim obcigzeniem
godzinowym:

PRZEDMIOTY KSZTALCE-
NIA OGOLNEGO (filozofia 1 pod-
stawy etyki, wychowanie fizyczne,
jezyk obcy, przedmlot do wyboru)

W tej czgsci programowej po-
znaje si¢ glowne kierunki i zagad-
nienia filozoficzne, jako Zrédio re-
fleksji nad czlowiekiem. Poznanie
1 zrozumienie warto$ci, norm 1 ocen
moralnych uwrazliwia na etyczng

strong zawodu. Zgodnie z zaloze-
niami programowymi mozna dosko-
nali¢ jezyk obcy w mowie 1 pi§mie.
Szczegdlnie przydatne okaze sig
opanowanie terminologii medycz-
nej, poniewaz wspolczesny pacjent,
to paclent Sunijny”, ,miedzynaro-
dowy”. Program studiow zostat tak
opracowany, zeby absolwent stu-
diéw pielegniarskich wykazywat sie
znajomoscia jezyka obcego na po-
ziomie B2 Europejskiego Systemu
Opisu Ksztalcenia Jezykowego Rady
Europy oraz postugiwat sie jezykiem

specjalistycznym  z  zakresu piele-
gniarstwa. Warto rozwazy¢ wybor
uczelni, ktéra praktykuje miedzyna-
rodowa wymiang praktyk studenc-
kich.

W zaleznosci od zainteresowan,
mozna poszerza¢ wiedzg z zakresu
przedmiotéw nie zwiazanych bez-
posrednio z kierunkiem studiow.

B. PRZEDMIOTY PODSTA-
WOWE (anatomia, fizjologia, bio-
chemia, genetyka, patomorfologia
1 patofizjologia, mikrobiologia
z podstawami parazytologii, zdro-
wie publiczne, farmakologia, psy-
chologia, socjologia, pedagogika).

Przedmioty z tej grupy dostar-
czaja niezbednej wiedzy z zakresu

anatomii, fizjologii i rozwoju czto-
wieka, od momentu jego poczecia,
az do poznej starosci. Poznaje si¢
wszystkie procesy zachodzace w or-
ganizmie, ponadto zrddla, mecha-
nizmy, podstawowe procesy patolo-
giczne, problemy, a takze osiagnie-
cia wspolczesnej medycyny. Na se-
minariach dyskutuje sie o trans-
plantologii, klonowaniu, genetyce,
procesie starzenia si¢ organizmu
oraz $mierci. Pielegniarstwo jest
dziedzing wielodyscyplinarng, roz-
wojowa, wychodzaca poza tradycyj-

ne ramy. Poruszane sa zagadnienia
zagrozefi zdrowotnych wystepuja-
cych w $rodowisku zamieszkania,
nauki i pracy, probleméw zdrowot-
nych mieszkancéw poszczegélnych
region6w Polski oraz wybranych
kra]ow na $wiecie. Poznanie zato-
zen polityki spoleczno-zdrowotnej
pafistwa oraz organizacji systemu
ochrony zdrowia umozliwi zrozu-
mienie zalozef organizacji pracy
pielegniarskiej oraz znaczenie
struktury 1 zasobdw pielegniarstwa.
Cato$¢ zagadnienr tego bloku pro-
gramowego dopelnia wiedza z za-
kresu farmakologii, psychologii, so-
cjologii oraz pedagogiki. Opano-
wanie jej pozwala w pelni zrozu-

mie¢ funkcjonowanie i zachowanie
cztowieka, ktérego w przysztosci
obejmuje si¢ cato$ciowa opieka,
a takze znaczenie wiaciwego ko-
munikowania si¢ z nim.

C. PRZEDMIOTY KIERUN-
KOWE (podstawy pielegniarstwa,
promocja zdrowia, przedmioty Kli-
niczne oraz plelggmarstwo z zakresu
roznych dziedzin, rehabilitacja i pie-
legnowanie o0s6b niepetnospraw-
nych, metodologia badan nauko-
wych, seminarium licencjackie)

Ta grupa przedmiotéw przygo-
towuje do uzyskania umiejetnosci
niezbednych do wykonywania zawo-
du pielggniarskiego, takich jak: na-
wigzywanie 1 podtrzymywanie kon-
taktu z cztowiekiem zdrowym i cho-
rym, rozpoznawanie probleméw
zdrowotnych podopiecznego, pla-
nowanie, realizacja 1 dokumentowa-
nie $wiadczonej opieki pielegniar-
skiej, wspotpraca z zespolem inter-
dyscyplinarnym.

D. PRZEDMIOTY SPECJALI-
ZACYJNE i SPECJALNOSCIOWE

Naleza do grupy przedmiotow
dodatkowych  przygotowujacych
do wykonywania zawodu oraz
umozliwiaja poglebienie wyksztalce-
nia kierunkowego w zakresie wiedzy
pielegniarskie;j.

PRAKTYKI. Cze§¢ praktycz-
na podczas studiéw odbywa sie
w roznych zakladach opieki zdro-
wotnej 1 obejmuje praktyczne do-
skonalenie umiejetno$ci zawodo-
wych, uzyskanych w toku realizacji
przedmiotéw kierunkowych. Przy-
najmniej 50% godzin zaje¢ w grupie
przedmiotéw kierunkowych odby-
wa si¢ w formie praktycznej, co po-
zwala pozna¢ prawdziwe realia wy-
konywania zawodu.

Po uzyskaniu prawa wykonywa-
nia zawodu, mozna podjaé zatrud-
nienie w réznych jednostkach opie-
ki zdrowotnej, np. w szpitalach, za-
ktadach podstawowej opieki zdro-
wotnej, placéwkach nauczania i wy-
chowania, zakladach pielegnacyjno-
-opiekuniczych i opiekuniczo-leczni-
czych, osrodkach opieki paliatyw-
no-hospicyjnej, jednostkach syste-
mu ratownictwa medycznego, sana-
toriach. Do wybranych miejsc nie-
zbedne jednak beda dodatkowe
kwalifikacje oraz staz pracy. Osoby
z ,duchem dydaktyka lub naukow-
ca” majg szanse zrealizowania sig
na uczelniach, szkotach wyzszych
albo osrodkach naukowo-badaw-
czych.

Studia pielegniarskie w Polsce s3
objete Dyrektywa 2005/36/WE Par-
lamentu Europejskiego i Rady, kté-
ra umozliwia miedzynarodowa po-
réwnywalno$¢ kwalifikacji zawodo-
wych  pielegniarek.  Natomiast
ksztalcenie realizowane zgodnie
z zatozeniami Procesu Bolonskiego
obejmuje, m.in. wprowadzenie sys-
temu przejrzystych i poréwnywal-
nych stopni, powszechne stosowa-
nie systemu punktéw kredytowych
(tj. ECTS - European Credit Trans-
fer System), mobilno§¢ studentow
oraz gwarantuje promocj¢ europej-
skiego wymiaru szkolnictwa wyzsze-
go, szczegdlnie w zakresie rozwoju
zawodowego 1 programéw naucza-
nia.
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Srebro Rafata Augustyna-Halowe
Mistrzostwa Polski Senioréw

21-22.02.2015 odbyly sie 59 Halowe
Mistrzostwa Polski Senioréw w Lekkiej
Atletyce.

Wsrdd mezczyzn na starcie pojawit sig
zgodnie z planem Rafal Augustyn z Sokota.
Uciekt mu jedynie Dawid Tomala, mielcza-
nin zajat natomiast bezpieczne drugie miej-
sce. To juz 6smy medal Augustyna w senior-
skich Halowych Mistrzostwach Polski. W la-
tach 2009 1 2011 Augustyn zostal halowym
mistrzem kraju.

Osiagniety przez Rafata Augustyna bar-
dzo dobry wynik 19 min 26sekund 92 setne

1 II miejsce jest dobrym prognostykiem
na tym etapie przygotowan do zasadniczej
czescl sezonu.

Wisrod kobiet bardzo dobrze spisata sig tez
kolezanka z mieleckiego klubu LKS Stal Mielec
Katarzyna Zdzieblo zdobywajac III miejsce
z warto$ciowym wynikiem na dystansie 3000 m.
Na tym samym dystansie wystartowata Angeli-
ka Augustyn reprezentujaca obecnie UKS
OLIMP Kozienice ustanawiajac nowy rekord zy-
ciowy podobnie jak Katarzyna Zdziebto. Oby-
dwie zawodniczki s3 jeszcze juniorkami, ale bar-
dzo dobrze nawigzaly rywalizacje z seniorkami.

MAREK GRZESIK

reklama

TANIE PONIEDZIALKI

Kregle: 35 zl/godz. - caty dzien, Lane z piankg : 5 zt

WTORKOWE GRANIE !

Kregle: 30 zt/godz.

SRODOWE CIECIE CEN !

Studenci kregle*: 25 zt/h caty dzien *dotyczy tylko z wazng legitymacja studencka

Tyskie srody - duze za cene matego

STUDENCKIE CZWARTKI* !

W kazdy czwartek: 40zt/godz. - (caty dzien)

Lane z pianka : 5 zt, flaszka + popita 1L. 50 zt *dotyczy tylko z wazng legitymacjg studencka

PIATEK'!

Kregle: 35 zt/godz. (do 16:00), Dzban piwa 5L. 50 z.

SOBOTA'!

Kregle: 35 zl/godz. (do 16:00), Dzban piwa 5L 50 zt. Studenci kregle* : 25 zt/godz. do 18:00

*dotyczy tylko z wazng legitymacjg studenckg

Rodzinne Niedziele !

Przy zakupie 2 godz. Kregli - Duza Pizza "Brooklyn" (30cm) za gratis !*

*dotyczy cen z cennika do godz. 18:00

Do godz. 16:00 Kregle 35zt/godz., Studenci kregle 30zt/h po 20:00

KREGLE Z KLASA

6 zt od osoby za godzine gry. Buty gratis !
Kawa |lub herbata dla opiekuna - gratis !

Od pon. do pt. do godziny 16:00 dla grup szkolnych

www.galaktyka.rzeszow.pl
BUTY GRATIS ! tel.: 17 85 90 880

Uwaga
KONKURSM

sssee 17:07

Chcesz wygraé zestaw zimowych reka-
wiczek do obstugi urzadzeri z ekranami fb  zAlocw
dotykowymi? Dzigki McDonald’s mo-

Zesz je mieé.

Rekawiczki $wietnie sprawdza sie ODKRYJ MOJ McDONALE
nie tylko chronigc przed mrozem, ale
takze podczas korzystania ze smartfo-
néw czy tabletow.

5 osob, ktdére jako pierwsze za-
dzwonia do redakcji w czwartek,
o godz. 9 otrzymaja zestaw.

ZNIZKI!!!

Ponadto, serdecznie zapraszamy
do mobilnego §$wiata McDonald’s —
1 odkrycia jego nowych mozliwosci.
Polecamy darmowga aplikacje mobil-
na, dzieki, ktérej uzytkownicy moga
odnalez¢  najblizsze  restauracje
McDonald’s w swojej okolicy. Tylko
jedno dotkniecie wystarczy, aby by¢
zawsze na biezaco i mie¢ naj$wiezsze
kupony znizkowe.

Aplikacje mozna pobra¢ w App-
Store, Google Play 1 Windows Store. PEaN

POLACZENIE

¥ =)
@]
o
fb  zaoGw ) ¢
°
POWIADOMIENIA .’ —
o
(®)

Radostaw Gajos, Marek Grzesik,
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tel. (017) 852-10-06
extra-podkarpacie@extra-media.pl
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Marek Gajos
tel. 17 852 10 06
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Redakcja nie odpowiada za
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nadsytanych materiatéw.
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Kulinarni Odkrywcy z woj.

TESCO

Po raz drugi w tym roku
szkolnym podkarpackie
szkoly maja szanse po-
walczyé o lepsze warunki

O EE
kulinarni odkrywcy

sco dla Szkét - ,Kulinarni
Odkrywey” i wygraé na-
grody pieniezne o warto-
$ci do 9 000 zi.

spotowych programu Te-
reklama

TOWARZYSTWO
UBEZPIECZEN WZAJEMNYCH

KARTA DUZEJ
RODZINY

W TUW-IE.

w Towarzystwie
ple,czemowy jest
duza rodzing. Liczy ona
m, mieszkanie,

m NGSZ Zﬂkh‘]d Ube‘z
dzin Posiadasz
Yfer‘T‘/- UbezpiecZ do

ezpiBC-"’-en”a
mnych ,TUW"
Karta Duzej ro

Dobry POmYS* ha ub
Ubezpieczeh Wzaje

rem programu 0 datkowa
pa:r:\im pigé 0s6b- Skorzystaj 2 Naszel Ubezpiecz pojad 2 -
mi

30%. i
U' aqw wysokoSCl : Ch Posr‘ednl OoW.
sabudowania Z d‘:(d‘:::"”::a&lil o w naszych biurach i u naszy
Czeka
znizkaq 15%. )
ta Duzej RodzinY’
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® Biuro Regionalne Rzeszow, 35-010 Rzeszow, ul. Sokota 4, tel. 17 852-00-54, tel./fax 17 853-51-54, e-mail: rzeszow@tuw.pl
1 Oddziat Gorlice, 38-300 Gorlice, ul. Asnyka 2, tel. 18 353 62 90, e-mail: gorlice@tuw.pl

® Oddzial Jarostaw, 37-500 Jarostaw, ul. Poniatowskiego 53, tel. 16 623-32-95, 621-12-30, fax 16 624-11-88, e-mail: jaroslaw@tuw.pl

# Oddziat Krosno, 38-400 Krosno, ul. Pitsudskiego 13, tel. 13 420-21-42, tel./fax 13 432-17-92, e-mail: krosno@tuw.pl

8 Oddzial Tarnobrzeg, 39-400 Tarnobrzeg, ul. Mickiewicza 34, tel./fax 15 822-60-02, tel. 15 822-34-83, e-mail: tarnobrzeg@tuw.pl

u Filia Brzozow, 36-200 Brzozow, ul. Mickiewicza 10, tel.ffax 13 434-33-99, e-mail: brzozow@tuw.pl

u Filia Debica, 39-200 Debica, ul. Krakowska 1, tel./fax 14 676-57-01, e-mail: debica@tuw.pl

1 Filia Mielec, 39-300 Mielec, ul. Mickiewicza 50, tel./fax 17 583-10-03, e-mail: mielec@tuw.pl

u Filia Sanok, 38-500 Sanok, ul. J. Il Sobieskiego 21, tel./fax 13 464-57-30, e-mail: sanok@tuw.pl

1 Filia Stalowa Wola, 37-450 Stalowa Wola, ul. 1 Sierpnia 12, tel./fax 15 842-75-47, e-mail: stalowawola@tuw.pl

Program Tesco dla Szkoét od
12 lat wspiera polskie szkoly do-
posazajac je w nowoczesny sprzet
multimedialny. W tym roku
szkolnym - pod hastem ,Kulinar-
ni Odkrywcy” - zachgca najmtod-
szych do praktycznego zaintereso-
wania si¢ zdrowym zywieniem.
Badanie zrealizowane dla Tesco
dla Szkét przez Instytut Badaw-
czy MillwardBrown wykazaly, ze
dzieci, ktére nie radza sobie
w kuchni, w 70% przypadkow sie-
gaja po niezdrowe przekaski, by
nasyci¢ gtdd. Efekt to coraz wigk-
sza liczba otylych dzieci w Polsce.
»Sposobem na przekonanie dziec-
ka do sprébowania czego$, za
czym nie przepada, jest wspdlne
gotowanie. Jedzenie przygotowa-
ne samodzielnie nie tylko lepiej
smakuje, ale przede wszystkim
jest zdrowsze od jedzenia w fast
foodach. Dodatkowo, dzieki eks-
perymentowaniu w kuchni dzieci
uczy sig, co jest zdrowe” - méwi
Alicja Kalinska, dietetyk 1 dorad-
ca Zywieniowy.

Jak przekona¢ najmtodszych
do nauki gotowania? Najlepiej
poprzez zabawe!

Zadanie i nagroda

Przed szkotami stoja do wybo-
ru trzy proste zadania, ktére mo-
ga wykona¢ w dowolnej kombina-
oi (jedno, dwa, lub wszystkie).
Zadania sa tak skonstruowane, by
nauczyciele moga wples¢ je w za-
jecia lekcyjne. Sa to: stworzenie
gazetki szkolnej o tematyce kuli-
narnej, napisanie moskalika (for-
ma humorystycznego wiersza wy-
myslona przez Wistawe Szymbor-
ska) oraz zrobienie kulinarnej lek-
¢ji. Zadania powinny zostaé wy-
konane przez zesp6t ucznidow
pod opieka nauczyciela - od
dwoch do 30 oséb.

podkarpackiego pilnie poszukiwanti!

Kazde z tych zadan jest szan-
$3 na otrzymanie nagrody pie-
nieznej do 3 000 zt w formie bo-
néw, ktore szkota moze wydac na
dowolny cel. Laczna pula nagréd
to az 18 tysiecy zlotych.

Jak mozna wzia¢ udziat?
Od 9 do 17 marca nauczycie-
le moga zglasza¢ prace konkurso-
we na stronie konkursu www.te-
scodlaszkol.pl, na ktorej juz teraz
moga zalozy¢ konto swojego ze-
spotu. Znajda tam réwniez wiele
dodatkowych materiatéw eduka-
cyjnych do wykorzystania w pra-
¢y z uczniami. Szczeg6towe infor-
macje o zadaniach oraz formula-
rze zgloszeniowe znajduja si¢ na
stronie www.tescodlaszkol.pl.

Dotaczyc do zwyciezcow

W pierwszym semestrze szkol-
nym 2014/2015 w programie Te-
sco dla Szkét - ,Kulinarni Od-
krywey” wzigto udziat 21 zespo-
téw z wojewddztwa podkarpac-
kiego. ,,Konkurs uczyl, ze gotowa-
nie moze by¢ c1ekawg zabawa, w
ktéra moga si¢ wlaczy¢ nawet
najmlodsze dzieci. Byt doskonata
okazjg do budowania wiezi 1 do-
brych relacji miedzy uczniami,
klasami 1 calg spotecznoscia szkol-
n3. Rozbudzit w najmiodszych
kuhnarnac pasje. Rywalizacja 1 ko-
nieczno$¢ wypelniania misji w ce-
lu zdobycia lepszej lokaty ksztal-
cita w dzieciach poczucie obo-
wigzku 1 poszerzata ich wiedze.
Konkurs przyczynit si¢ do ogrom-
nej identyfikacji 1 scalenia dziatan
calej szkolnej spolecznosci” -
méwi Anna Konefal, opiekun ze-
spotu z Publicznej Szkoly Podsta-
wowej z Oddziatami Integracyjny-
mi nr 7 w Stalowej Woli, ktéry
zdobyt dzieki swojej pracy kon-
kursowej cenne nagrody. Teraz
kolejne podkarpackie szkoly, kto-
re cheg polaczy¢ nauke zdrowego
zywienia z szansa na wsparcie fi-
nansowe dla placowki, moga
poj$¢ w ich $lady.
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Wyruszyt z Glogowa, by przez Litwe, Lo-
twe, Rosje, Kirgistan, Chiny i Laos do-
trze¢ do Tajlandii. Cala trase pokonat au-
tostopem. Jego pasja sa podroze, najbar-
dziej lubi te ,na podwézke”. Chciathy za-
checi¢ innych do takiego podrézowania,
bo jak sam twierdzi, jest to najlepszy spo-
s6b na poznanie Swiata i ludzi.

Fukasz Lewandowski mieszka w Glo-
gowie. Jest mtodym, sympatycznym czto-
wiekiem o rozleglych zainteresowaniach 1
pasjach. Oprécz podrézowania tworzy
muzyke, fotografuje 1 jest pitkarzem Odry
Bytom Odrzaniski. Ciekawos¢ $wiata spra-
wila, Ze zawsze marzyt o podrézach. Jego
przygoda z autostopem rozpoczela sie w
2013 r. 1 trwata niecaly miesiac. Dojechat
do Portugalii, zwiedzajac po drodze Ber-
lin, Amsterdam, Paryz, Madryt 1 oczywi-
Scie Lizbong. - To tu poczulem magig au-
tostopu - méwi. Po powrocie glowa petna
wrazen 1 pomystéw na kolejne podrdze. W
niedtugim czasie zrodzit si¢ pomyst dotar-
cia autostopem do Azji - dodaje.

Spakowanie plecaka to niefatwa spra-
wa, bo trzeba w nim upchna¢ najpotrzeb-
niejsze rzeczy na dtugi czas. Namiot, ka-
rimata, mata kuchenka gazowa, jaki$ ku-
bek, sztuéce 1 niezbedna odziez to mini-
mum, ktére niestety trzeba taszczy¢ na
wlasnym grzbiecie. Do tego laptop i apa-
rat fotograficzny. Jedzie si¢ w nieznane i
nigdy nie wiadomo, co bedzie potrzebne.
Na dwutygodniowe wczasy zabieramy
ogromne walizy, a wyprawa Lukasza trwa-
ta 3 miesiace. Jednak nie to byto najwigk-
szym problemem. Na wjazd do niemal
wszystkich odwiedzanych panstw po-
trzebne byly wizy, na uzyskanie ktorych
stracit mndstwo czasu, nerwéw 1 pienig-
dzy. Wydat na nie prawie tyle samo, co

na calg wyprawe, ale w koficu mogt wyru-
szy¢ w podréz zycia.

Lukasz jest przekonany, ze autostop
to najciekawsza forma podrézowania.

Daje swobodg poruszania si¢, mozli-
wos¢ zaobserwowania prawdziwego zycia,
poznania ciekawych ludzi i doswiadczenia
niesamowitych zdarzen. Podczas podrézy
n1e mial probleméw ze zlapaniem ,,0ka-
zji”, cho¢ planujac wyjazd obawiat si¢ te-
g0. Mozliwo$¢ sprawdzenia sig w trud-
nych warunkach, ciekawo$¢ $wiata 1 cheé
przezycia niezapomnianej przygody byly
silniejsze. Wiele mowi sie o niebezpieczen-
stwach czyhajacych na autostopowiczéw,

reklama

Speqaltzu;emy sig " kuchm polskte; i reg:onulne{ Posmdamy salg komum,ornnq’
. na 120 osb oraz dwie mniejsze na okofo 30 osob kazda. -
Praponu;emy Paiistwy bogate menu zlozone 2 dz:emgcdzmgau dari
.. szerokg game win i napojow alkoholowych.. ‘
Spefniamy indywidualne Zyczenia Klientow.

o wesels
® przyjecia
® bhankiety -

® imprezy rozrywkowe:

® imprezy okollcznosaowe

e koncerty | kamemlne
‘o czwartki jozzowe

® dancingi -

. dyskoteki

® oferujemy bogafe menu
. ® catering -

zwhaszcza w krajach biednych i stabo roz-
winietych. Lukasz stanowczo temu zaprze-
cza. Najmilej wspomina whaénie te kraje, w
ktorych ludzie zyja biednie, maja niewiele,
ale gotowi s3 podzieli¢ si¢ tym z innymi i
sluiq pomoca w l(aidej sytuacji To wha-
$nie tam przezyt n1ezapomn1ane chwile.
Zazwyczaj ustawiat swoj plecak przy dro-
dze, na glowe zakladat kapelusz, by chro-
ni¢ si¢ przed storicem i czekat na okazje.

Kierowcy, widzac typowego podrdzni-
ka chetnie sie zatrzymywali. Podrdz nie
byta nudna, bo zasypywali go pytaniami o
to, kim jest, skad pochodzi i jak wyglada
jego kraj. Czesto podrdz koficzyta sie
obiadem i noclegiem w domu zaprzyjaz-
nionego kierowcy. Im dalej na wschéd,
tym fatwiej podrozowac Ludzie s3 bar-
dziej otwarci i pomocni, tamten $wiat nie
zna jeszcze terminu ,wyScig Szczurow’,
pieniadz nie jest celem, a zycie toczy sie w
normalnym, powolnym tempie. Problemy
z przemieszczaniem napotkat w Kirgista-
nie 1 Laoste, ale tylko dlatego, ze ruch na
tamtejszych drogach jest minimalny. By-
wato tak, ze jedno auto przejezdzato raz
na kilka godzin.

Nie pozostawalo nic innego, jak tylko
uzbroi¢ sie w cierpliwosc.

Podczas autostopowej wedréwki nasz
podroznik doswiadczyt wielu ciekawych
zdarzen. Kiedy w $rodkowych Chinach
stat w upale przy stacji benzynowej, czeka-
jac na okazje, nagle podjechat autokar, wy-
siadt z niego miody Chiniczyk 1 poprosit o
wspolna fotograﬁg Po chwili z autobusu
owysypali si¢” wszyscy pasazerowie i urza-
dzili sesje zdjeciowa. Wszedzie wzbudzat
ciekawo$¢ 1 zainteresowanie.

W kazdej knajpce patrzono mu na
rece, a to dlatego, ze jego umiejetnosci
w postugiwaniu si¢ pateczkami byly zni-
kome. Kazdy positek konczyt sie tym, ze
ludzie stali nad nim 1 kibicowali jego po-
czynaniom, bawigc si¢ przy tym wy$mie-
nicie. Sytuacja, gdy policja zatrzymuje
ruch na autostradzie, by zlapac okaZJg
dla autostopowicza, moze mie¢ mlerce

tylko w Chinach. Trudno w to uwierzy¢,

ale tak si¢ zdarzyto. Lukasz wzbudzat
tak wielkie zainteresowanie, ze w 20-mi-
lionowym Lanzhou poproszono go o
wywiad dla chifiskiej telewizji. Najzabaw-
niejsze historie zwigzane s3 z Kirgista-
nem, tam wiasnie otrzymat kilka propo-
zycji...maltzenstwa.

Ale podréze to nie tylko mite zdarze-
nia. Lukasz przekonat si¢ o tym, kiedy w

poblizu pustyni Gobi zaskoczyt go hura-
gan lub gdy musiat szuka¢ schronienia
przed monsunowym deszczem. Ekstremal-
ne warunki pogodowe, upaly na nizinach
1 minusowe temperatury w wysoklch
(4200 m. n. p. m.) gorach, brak wody pit-
nej 1 egzotyczne zwierzatka w namiocie to
kolejne do$wiadczenia, ktére staly 31(; jego
udziatem. Byl na to przygotowany 1 dzi$
mowi, ze to tylko ubarwilo jego podréz.

Najbardziej zaskoczyt go Kirgistan.

- Jadac tam, nie wiedziatem, czego moge
sie spodziewa. 90% mieszkaficow wyznaje is-
lam. Obawialem sig, ze pOJ(;qe autostop jest
im zupelnie obce - wspomina. Spotkal tam
niesamowitych ludzi i mégt nacieszy¢ oczy
wy]qtkowynn krajobrazamy, urzekly go prze-
piekne gory. Natomiast Chiny to kraj, w kté-
rym na przestrzeni kilkuset kilometréw moz-
na przenie¢ si¢ z pustyni do dzungli a po dro-
dze przemierzy¢ gory. Bogactwo 1 biede widac
w kazdym zakatku kraju, ogromne miasta ro-
biq wrazenie. - Do tego jedyna w swym rodza-
ju, niepowtarzalna kuchnia i Chinczycy, kté-
rzy na widok biatego czlowieka wprost wariu-
ja z ciekawosci - jak to okreslit.

Podréz Lukasza trwata prawie 3 miesia-
ce 1 jak sam o niej méwi, nauczyta go inne-
g0 spojrzenia na $wiat, pozwolita sta¢ sie
lepszym cztowiekiem 1 ceni¢ kazda chwile.
Do plecaka o pojemnosci 70 1. spakowat
niezbedne rzeczy 1 kilka pitek, ktére rozdat
dzieciom napotkanym po drodze. W po-
drézach autostopem ceni sobie wolnos¢ i
mozliwo$¢ poznania rzeczywistego $wiata,
innego niz ten z ekranu telewizyjnego czy
przegladarki internetowej oraz okazje po-
znania ciekawych ludzi. Najbardziej zaska-
kujacy jest koszt takiej wyprawy. - Trzymie-
sieczna podréz do Azji moze by¢ tanisza
niz dwutygodniowe wczasy w znanym ku-
rorcie. Na wizy wydatem ok. 1 tys. a na zy-
cie miatem 1,5 tys. zL 1 to mi w zupelno$ci
wystarczyto. Natomiast trip po Europie
kosztowat mnie 600 zt- podsumowuje Lu-
kasz. Chetnie podzieli si¢ swoimi do$wiad-
czeniami, udzieli praktycznych rad, bo
chciatby zarazi¢ swoja pasja innych. W tym
roku chee wej$¢ na Elbrus, nastepnie przez
Gruzje, Armenig, Iran, Pakistan, Indie, Ne-
pal i Tajlandi¢ dotrze¢ do Chin. Czyli prze-
by¢ droge zblizona do jedwabnego szlaku,
ktorg kiedy$ pokonywali kupcy.

GRAZYNA SROCZYNSKA
»GLOGOWIAK EXTRA”

Fot. k. Lewandowski



extra PODKARPACIE 13

Spotkanie Sponsorow
i Przyjaciot Zuzla

czwartek, 5 marca 2015

: 1 - ; | n ‘j.__‘ ‘
Nowa expresowa
I|n|a autobusowa

¢ )

www.marcel ﬁjs.

W srodowe popotudnie (25.02.)
w rzeszowskim Ratuszu odbylo
sig inauguracyjne spotkanie Ra-
dy Sponsoréw i Przyjaciét Rze-
szowskiego Zuzla Ekstraligowe-
go. Organizatorem byl prezes
Speedway Stal Rzeszéw Andrzej
tabudzki.

Wiréd gosct byli m.in. Wice-
marszatek Wojewddztwa Podkar-
packiego Wojciech Buczak 1

Dyrektor Departamentu Promo-
¢ji 1 Wspotpracy Gospodarczej
Michat Tabisz.

Podczas spotkania przed-

stawiono aktualna sytuacje
w rzeszowskim zuzlu, oraz pla-
ny na przysztos¢. Kazdy
z uczestnikdw mogt przedsta-
wi¢ swoje pomysly na ulepsze-
nie pozycji rzeszowskiego spe-
edway’a. W trakcie oficjalnych

przeméwien, jak 1 réwniez
w mniej formalnych rozmo-
wach padito wiele ciekawych
pomystow. Wszystkich, ktorzy
chcieliby si¢ zaangazowaé oraz
przedstawi¢ swoje przemyslenia
1 rady serdecznie zapraszamy
do wspbtpracy z Radg Sponso-
16w 1 Przyjaciét Rzeszowskiego
Zuzla Ekstraligowego.

MAREK GRZESIK

tel. 795 005 006

CZeSCi
SZiK®

SamochodoWZ

reklama

Nowy dowad osobhisty od

1 marca. Co sie zmieni?

0d 1 marca 2015 r. bedzie obowigzywat
nowy wzér dowodu osobistego obstugiwa-
ny przez nowy System Rejestrow Pan-
stwowych.

Co nowego bedzie zawieraé do-
wod osobisty

Pojawi si¢ szereg nowych zabezpieczen.
M.n. dwukrotnie powtérzone zdjecie posia-
dacza, mikrodruki, tloczenia i specjalne farby.
Dzigki temu znacznie trudniej bedzie go sfak-
szowal.

Na dowodzie znajda sie informacje
o polskim obywatelstwie 1 opisy pol po an-
. glelsku.
! AL DLA H Czego nie bedzie zawiera¢ dowéd
ARV ‘.'li AJOWE! osobisty
L i Zniknie adres zameldowania. Dzieki te-
mu, przy kazdej zmianie meldunku nie trzeba
bedzie wymienia¢ dowodu.

Nie bedzie takze informacji o kolorze
oczu i wzrodcie ani skanu podpisu posiadacza.
Zrezygnowano z wszelkich danych, ktére nie
sa niezbedne albo polegaja na subiektywnej
ocenie obywatela lub urzednika.
< Nowa fotografia do dowodu

== Fotografia, ktéra bedzie wykorzystywa-
| na w dowodzie osobistym bedzie taka sama
jak ta, ktéra obowigzuje w paszportach.

Zdjecie dotaczone do wniosku powinno
by¢ wykonane nie wczesniej niz 6 miesiecy
przed dniem ztozenia wniosku.

Czy musisz wymienié stary dowéd

AU JDUU

. ' . - J .

ﬂl

. = ol 661666125 —

e =, Nie. Dotychczasowe dowody osobiste za-
S wan | chowaja waznoé¢ do uptywu terminéw w nich
okreslonych. Nie bedzie koniecznosci wymia-

ROMOGDROGONWAYh

1e|¥66]1K6 6631725

ny dokumentéw.

NA PODSTWIE INFORMACJ MSW.
MALGORZATA OCz0$-BLADZINSKA




14 exira PODKARPACIE

ELTRA

| Druzynowy Turniej Badmintona Szkot Podstawowych

W dniu 27.02.2015 r. na hali sportowej
Liceum Ogélnoksztatcacego im. Tadeusza
Kosciuszki w Lubaczowie odbyt sie | Dru-
zynowy Turniej Badmintona Szkét Podsta-
wowych Powiatu Lubaczowskiego. Turniej
zostat zorganizowany w ramach projektu
wBadminton...Pasja”. Do turnieju zgtosito
si¢ 54 dzieci z 9 szkél podstawowych,
ktorych opiekunowie wystawili druzyny
w kategorii chlopcéw i dziewczat. Na 4
kortach rozegrano 62 mecze, ktére wylo-

nily zwyciezcow.

W kategorii dziewczat I miejsce za-
jeta druzyna ze Szkoly Podstawowej
z Rudy Rézanieckiej, II miejsce Szkota
Podstawowa z Baszni Dolnej, a III miej-
sce - Szkota Podstawowa w Wielkich
Oczach.

W kategorii chtopcéw - I miejsce
zajeta druzyna ze Szkoly Podstawowej
Nr 1 w Lubaczowie, II miejsce - Szkota
Podstawowa z Baszni Dolnej, a III miej-
sce Szkota Podstawowa z Oleszyc.

Uczniowie klas 1-3, podopieczni

sekcji  badmintona Akademii Sportu
w Lubaczowie rozegrali zawody indywi-
dualne w kategorii chlopcow. Zwyciezca
zostal Milosz Saramaga, II miejsce zajat
Wojciech Maciotek, a III miejsce - Piotr
Piskorski.

Gléwnym zalozeniem programu
»Badminton...Pasja” przygotowanego
przez Podkarpacki Zwigzek Badminto-
na oraz Urzad Marszatkowski Woje-
wodztwa Podkarpackiego jest populary-
zacja badmintona jako sportu rozwijaja-

cego sprawnos¢ fizyczng dzieci od naj-
mlodszego wieku szkolnego, rozw1]an1e
sprawnosci fizycznej ucznidéw oraz
wspieranie szkot 1 placowek edukacyj-
nych poprzez doposazenie w sprzet
sportowy.

W obecnosci zaproszonych gosci:
Dyrektora Zbigniewa Hypiaka, Burmi-
strza Miasta Lubaczowa Krzysztofa
Szpyta, Naczelnika Wydziatu Ogwiaty
Marty Zabronskle], Dyrektora Szkoly
Podstawowej 1 wiceprezesa Akademii

Sportu - Piotra Salika, Prezesa Akade-
mii Sportu Piotra Niedzwiedzkiego, wi-
ceprezesa Podkarpackiego Zwiazku Bad-
mintona Whadystawa Kruka, Dyrektora
MOS w Lubaczowie Waldemara Lucza-
ka, z rak Jarostawa Reczka - kierownika
Oddziatu Sportu w Urzedzie Marszak
kowskim Wojewddztwa Podkarpackiego
nauczyciele szkot, ktore przystapily
do programu, odebrali sprzet sportowy
- rakiety, lotki 1 siatki do badmintona.
MAREK GRZESIK

Toyot

Toyota Aygo zauroczyla nas tym
X na przednim zderzaku. Wyglada fanta-
stycznie! Dodaje pazura i agresji temu au-
tu. Szczegdlnie, ze nasz model byl poma-
rafnczowy.. Powagi mu zdecydowanie
brak, ale jesli ktos spojrzat mu prosto
w reflektory, szybko nabierat respektu.
Aygo jest nie tylko najbardziej miejskie ze
wszystkich miejskich aut, ale jest takze
nieziemsko stylowe.

Generalnie jestem z tych dam, ktore
lubig duze samochody. Pewnie jesli za-
miast Aygo dostatabbym Toyote Hilux,
oszalatabym z radosc1. Jednak musze przy-
znaé, ze z tym malefstwem nie jest tak Zle.
Dla kobiety, ktéra czesto jezdzi po miesci,
a do tego robi sporo zakupdw to samo-
chod idealny. Niewiele pali, jezdzi doé¢
zwinnie i przyjemnie, a do tego jest cal-
kiem fadny, oplywowy 1 generalnie zwraca
na siebie uwage. No i o to chodzi!

Wyglad

Stylistyka tego samochodu budzi
skrajne emodje, ]edm kocha]q go 7a fte
zto$¢ w spojrzeniu, a inni wrecz mowig, ze
to niezbyt korzystny zabieg. Niby mate au-
tko dla kobiety a tu takie ostre rysy. Moz-
na by to skwitowa¢ stwierdzeniem, ze po-
winny nim jezdzi¢ przede wszystkim oso-
by petne sprzecznosci. No 1 wplyw na to
ma tez fakt, ze ostro$¢ na zewnatrz ma sie
nijak do np. ostrosci silnika. No ale to juz
rozwigzalismy, to auto dla kobiet, a te ge-
neralnie spokojnie jezdza;).

Whnetrze jest bardzo przyjemne, przej-
rzyste, jak na swoje mozliwosci dobrze wy-
ciszone. Ne a tu takie szahu jak przy wygla-
dzie zewnetrznym, jest powiedziatabym...
bardzo normalne. Posiada nawet wyswie-
tlacz multimedialny w wersji dotykowej.
Obstuga? Nic prostszego!

Aygo - nieziemskKi

Wrazenia z jazdy

O ile z przodu jedzie si¢ catkiem
komfortowo, to z tytu s pewne proble-
my. Jakie? Najwiekszy problem to brak
mle]sca ]esh mierzy si¢ wigcej niz 160
cm. nie jest komfortowo. Jednak zare-
czam, ze wej$¢ sie da, sprawdzone.
Dwoéch rostych mezczyzn  siedziato
1 nie narzekato;).

Bagaznik jest do§¢ gleboki 1 na za-
kupy w sam raz, ale na diuzszy wyjazd
nie ma co hczyc 163 litry to, okazuje
sie niewiele. Brak szeroko$ci zaburza
troche funkcjonalno$é, ale przeciez to
nie jest samochdod na wakacyjng wy-
prawe calg rodzina.

Polubitam to auto! Prowadzi sie
bardzo dobrze, w miescie mogtam wje-
cha¢ nawet w najbardziej waskie miej-
sce parkingowe, a do tego jest zwinny

1 wystarczajaco zwrotny. Co wigcej
zwraca na siebie uwage, zdarzaly sie sy-
tuacje, ze na stacji benzynowej podcho-
dzili do mnie tankujacy z pytaniem ,,co
to jest za auto?”. No 1 te spojrzenia lu-
dzi jadacych obok.. W jakiej$ mierze
jest to na pewno zasiuga tego koloru -
intensywnej pomarariczy, ale jest to tak-
ze konsekwencja inwencji tworczej ja-
ponskich projektantow.

A teraz... meskim okiem

Trojaczki z Kolina, czyli jedna fabry-
ka robi 3 modele 3 marek, Toyota Aygo,
Peugeot 107 1 Citroec Cl niby to samo
a jednak nie. O ile pierwsza edyqa trojacz-
kéw byta niemal identyczna rézniac sie je-
dynie znaczkami marki... niewatpliwie od-
niosly gigantyczny sukces. Te auta to syno-
nim niezawodnosci, jedne z najczedciej
wybieranych flotéwek dla sprzedawcow.

e auto

Obecna edycja trojaczkéw to juz krok
w przyszto$c.

Toyota wpadta na pomyst indywi-
dualnej modyfikacji designu auta.
Mozemy sobie w opcji zamoéwié inne
spojlery 1 obudowe przodu auta, mo-
zemy samodzielnie zmieniac jego wy-
glad. To taki gadzet ale wyglad naszej
wersn testowej byl intrygujacy, sami
oceficie, troche kosmiczny ale jedno
jest pewne, jakos¢ Toyoty. Wszystko
jest bardzo solidnie ztozone 1 spaso-
wane, auto jest skromnie wyposazone,
ale jak wspomniatem to tanie auto,
ktore musi wytrzyma¢ los auta firmo-
wego. | tym wlasnie przyc1qgn§10 ma-
s¢ klientéw. Bo jak méwi powiedze-
nie, ,jakie auto wjedzie wszedzie? FIR-
MOWE”.

Koncepcja mechaniczna auta po-
zostata ta sama, silnik 1L pojemnosci
69KM 1 wystarczy bo jest ekonomicz-
ny i niezawodny. MySle ze to auto
godne jest polecenia jako firmowe ale
tez jako drugie w rodzinie czy tzw
na zakupy. Po mieécie zuzycie paliwa
nie przekracza 6,5L/100km a 1 jego
gabaryty s3 idealne do wciskania sig
w kazda dziure zwlaszcza ze polscy
projektanci parkingdéw maja tendencje
do mnozenia miejsc zachowujac po-
wierzchnie og6lna parkingu. Ostatnio
na Ursynowie nie bylem w stanie
wsia$¢ do auta bo kto$ blisko zapar-
kowal, niestety zaparkowat prawidto-
wo tyle ze jego auto bylo duze.
Na pewno kazdy z Was miat taka
przygode wiec w przypadku Aygo nie
ma problemu. Toyota jest zgrab-
na i zwinna, silnik ekonomiczny za-
chowujacy catkiem niezty dynamike.

DARIA PACANSKA/PAWEL KUBALSKI

,,TWOJE BIELANY EXTRA”
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Szczesliwe zakonczenie wyprzedazy 2014

7 i 8 marca rozpoczynamy szczesliwe
zakonczenie wyprzedazy modeli Toyoty z rocznika 2014

TOYOTA DAKAR Sp. z o.0. tel. 17 /85 55 288
36-007 Krasne 9A mail: 055@toyota.pl

Liczba aut w promocji ograniczona. Szczegdly u Dileréw Toyoty. Toyota Auris Hybrid Touring Sports - zuzycie paliwa i emisja CO, (UE 80/1268 z p6zn. zm.) 3,7 1/100 km i 87 g/km (cykl mieszany).
Informacje o dziataniach dotyczacych odzysku i recyklingu samochoddw wycofanych z eksploatacji: wwuw.toyota.pl.
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TRWA NABOR NA ROK SZKOLNY 2014/2015!

POLICEALNA SZKOLA - UCZ SIE ZA DARMO!

TERAZ WYBRANE
KIERUNKI MEDYCZNE 24 O 2t KURSY KWALIFIKACYJNE W ZAWODZIE
. asystentka stomatologiczna

_ asystent osoby niepelnosprawnej

' terapeuta zajeciowy

technik sterylizacji medycznej

opiekun medyczny

opiekun dps

technik administracji

technik informatyk

stug fryzjerskich
kosmetycznych

technik ustug fryzjerskich
bukieciarstwo, florystyka
projektowanie i aranzacja ogrodow
instruktor rekreacji ruchowej
(fitness, ¢wiczenia sitowe)
kosmetyka z elementami wizazu
masaz klasyczny, leczniczy
opiekun osdb starszych i niepetnosprawnych
dietetyka

WARSZTATY PRAKTYCZNE:

masaz goracymi kamieniami

masaz bankami chinskimi

®

NOWOSC DLA MLODZIEZY PO GIMNAZJUM!

_ TECHNIKUM WETERYNNARII
KUM ORGANIZACJI REKLAMY
KUM USLUG FRYZJERSKICH

“LICEUM OGOLNOKSZTALCACE DLA DOROSLYCH




