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Redaguje zespot:

Drodzy Czytelnicy!

Oddajemy w Wasze rece trzeci i zarazem ostatni w tym roku numer gazety
stworzonej z mys$la o mieszkaricach Chwaszczyna i najblizszych okolic.

Nadal prosimy o Wasze opinie, sugestie, propozycje oraz liczymy na wyrozu-
mialoé¢, poniewaz nie jesteSmy zawodowymi dziennikarzami, lecz zapalony-
mi amatorami.

Zdajemy sobie sprawe, ze w naszej miejscowosci nie wszyscy maja dostep do

sieci Internet. Nasze pismo ma te luke informacyjna uzupetniaé. Staramy sie Michat Witt,
publikowa¢ to, co wedlug nas jest wazne. Gazeta jest oparta w wiekszosci michal@chwaszczyno.pl
o artykuly publikowane na portalu Chwaszczyno.pl. Chcemy dociera¢ do jak

najwiekszej liczby

mieszkancow,

w zwigzku z tym ga-
; & zeta jest bezplatna.
G°d;'(',"l‘f_?‘;tl‘;’;:1°'zaz N Koszty druku i utrzy-

a $:12:22 mania chcieliby$my
gnd 12.20; 309  pokry¢ z reklam. Oso-
. by zainteresowane za-
mieszczeniem reklamy
prosze o kontakt, kto-
ry znajduje sie w stop-
ce redakcyjne;j.

Wojciech Albecki

wojtek@chwaszczyno.pl

Michat Witt

Karol Krefta

karol@chwaszczyno.pl
wspblpraca

SALON @ 100:00)0)'¢
PRESTIZ

Joanna Dziewiatowska

Kontakt w sprawie reklamy:

tel. 790-477-868
SALON e-mail: reklama@chwaszczyno.pl
FRYZJERSKO-KOSMETYCZNY
PRESTIZ Chczesz uczestniczyé w tworzeniu
lokalnej gazety? Skontaktuj sie z na-
mi! Zapraszamy do wspélpracy.

GDYNIA

ul. Strzelcow 11/D1 Nadktad: 2000 egz.
tel. 730277 915

www.facebook.com/UslugiFryzjerskoKosmetyczne

STRONY INTERNETOWE

w~E Y STWORZYMY DLA CIEBIE:
tl !‘- -_ - przyjazng witryne internetowa promujaca Twoja firme
www.tassel.pl
A - zaawansowany portal dla wymagajacych tel. 790-477-868
- adres (twoja_firma).chwaszczyno.pl kontakt@chwaszczyno.pl
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Rozmowa z dyrektorem szkoly Robertem Zochniakiem.

Prosze powiedzieé, jak to sie stalo, ze
trafil Pan do szkoly w Chwaszczynie?
Obejmujac funkcje dyrektora ZPG i SP
w Chwaszczynie we wrzesniu 2008 r.,
mialem $§wiadomosé wielu wyzwan, kto-
re przede mna stoja. Mam za soba lata
doswiadczenn w kazdym rodzaju szkot,
a bezposrednio przed objeciem stanowi-
ska z Kuratorium Os$wiaty w Gdansku.
Moge powiedzie¢ o sobie, ze posiadam
spore doswiadczenie w sprawach oswia-
towych. Ale byl moment w moim zyciu,
gdzie chcialem co$ zmieni¢ i postanowi-
tem porzuci¢ prace w oswiacie. Byla to
chwila takiego wypalenia zawodowego,
z ktérym czesto musi sie zmierzy¢ wielu
nauczycieli w czasie swojej kariery. Roz-
poczalem prace w firmie leasingowej,
doradztwie finansowym. I choé¢ niezle
szlo, gdzie§ w glebi zawsze byla praca
z uczniami. Wiekszoé¢é moich znajomych
jest nauczycielami, a wiec sila rzeczy cig-
gle rozmawialiSmy o szkole. Poproszono
mnie wtedy o pomoc, abym na pét etatu
zastgpil chorego nauczyciela, no i ... tak
juz zostalo do dzis. Sadze jednak, ze te
wszystkie doswiadczenia byly mi po-
trzebne po to, aby by¢ lepszym nauczy-
cielem, a od kilku lat staly sie one
pomocne w pelnieniu funkcji dyrektora
szkoly w Chwaszczynie.

Jak zmienia sie nasza szkola? Co juz
udalo sie Panu zrobi¢ i jakie sa najbliz-
sze plany na przyszlos¢?

Dzisiaj moge stwierdzié, iz wiele udato
sie osiggnaé. ZmodernizowaliSmy teren
wokot szkoly oraz poszerzyliSmy baze
dydaktyczng w placéwce. Udalo sie wy-
budowaé¢ nowoczesne boisko wielofunk-
cyjne, plac zabaw, ogréd dydaktyczny,
jadalnie, swietlice szkolng, parking rowe-
rowy. Wyremontowaliémy wiele po-
mieszczenr, dach budynku szkolnego
oraz wyposazyliémy sale lekcyjne w no-
woczesny sprzet multimedialny. Mam
jednak $wiadomosé, iz szkola ustawicz-
nie wymaga réznorodnych remontéw
i modernizacji. Kolejnym wyzwaniem
bedzie remont lazienek w starej czesci
szkoly i dostosowanie ich do potrzeb naj-
milodszych uczniéw, jestedSmy w trakcie
planowania tej inwestycji.

Jak mozna zacheci¢ niezdecydowanych
rodzicéw, aby posylali swoje dzieci do
naszej szkoty?

Wspomnialem juz o remontach. Ale
szkota to nie tylko budynek. Z roku na
rok przychodzi do nas coraz wiecej
uczniéw. Na przyklad w roku szkolnym
2011/2012 bylo ich 474, a obecnie 520.

Taka sytuacja jest dla nas duzym wy-
zwaniem organizacyjnym, ale bardzo sie
cieszymy, ze jesteSmy pozytywnie po-
strzegani w $rodowisku. Nasz zesp6t
kazdego roku realizuje wiele réznych
przedsiewzieé, ktére przyczyniaja sie do
podniesienia jakosci pracy szkoty. Wiele
z nich na stale weszto do kalendarza pra-
cy szkoly i stalo sie nierozlacznym ele-
mentem ksztaltowania naszej tradycji.
Z pewnoscig naleza do nich: Festyn Ro-
dzinny z okazji Dnia Dziecka, Dzien
Otwarty Szkoly, Gielda Szkét Ponadgim-
nazjalnych organizowana dla wszystkich
uczniéw z naszej gminy, Wojewddzki
Mikotajkowy Turniej Mini Siatkéwki
Dziewczat, Wojewo6dzki Noworoczny
Turniej Mini Siatkéwki Chlopcéw,
Sprzatanie Swiata, Dziern Kaszubski,
Dzienn Jezykowy, Dzienn Patrona, Dzien
Papieski, Dzien Seniora, Dzien Matki
i Ojca, Dzienr Sportu, Bal Przebieraricéw,
Smacznie - niekoniecznie zdrowo, Dzieri
Ochrony Srodowiska - To nie krasnolud-
ki palg $mieci!, I Ty mozesz zosta¢ Sw.
Mikotajem, Dzieri Drzewa, Dzieni Ziemi.
Bierzemy udziat w projektach unijnych:
Dydaktyka literatury i jezyka polskiego
w gimnazjum w $wietle nowej podstawy
programowej, Indywidualizacja procesu
nauczania i wychowania uczniéw klas I-
III szkoly podstawowej, Zajecia pozalek-
cyjne z technik zapamietywania, koncen-
tracji i motywacji, Zdolni z Pomorza.
Organizujemy wiele zaje¢, dzieki ktérym
nasi uczniowie moga rozwijaé swoje
uzdolnienia i zainteresowania, ale pa-
mietamy o uczniach wymagajacych
szczegoblnej pomocy w nauce. W szkole
od kilku lat z powodzeniem funkcjonuja
klasy sportowe. Wspomagamy rodzicow
w wychowaniu swoich pociech, realizu-
jemy w szkole program wychowawczy
i profilaktyczny. Podejmujemy szereg
dzialan, ktére maja zapobiega¢ niepoza-
danym zachowaniom, ale réwniez
ochroni¢ nasze dzieci przed niektérymi
zagrozeniami wspoélczesnego swiata. We
wspolpracy z rodzicami staramy sie roz-
wigzywacé wiele trudnych sytuacji. Cze-
sto tez o pomoc zwracaja sie do nas sami
rodzice. S3 jednak i takie sprawy, z kto-
rymi szkola musi sobie poradzi¢ sama.
Dlatego tez cieszy nas fakt, iz od dwoéch
lat w palcéwce na pelnym etacie pracuje,
oprocz pedagoga psycholog. Nie sposéb
wymieni¢ wszystkich przedsiewzie¢ ja-
kie realizuja nasi nauczyciele, ale jest ich
naprawde duzo i to powoduje, Ze nasza
szkola jest naprawde wyjatkowa. Aby

dowiedzie¢ sie wiecej zapraszam na na-
sza strone:  http://www.chwaszczy-
no.edu.pl. Pragne podkresli¢ wielka role
naszych nauczycieli, ktérzy z pelnym za-
angazowaniem i oddaniem petnig swoje
nielatwe obowigzki. Jestem przekonany,
ze tak wyjatkowej i pelnej pomystow ka-
dry pedagogicznej, ale réwniez pracow-
nikoéw obstugi i administracji moga nam
zazdrosci¢ inne placéwki oswiatowe. Je-
stem niezmiernie szczesliwy, ze moge
pracowaé¢ w takim gronie i w tym miej-
scu pragne im serdecznie za to podzie-
kowac.

Jak Pan uwaza, co mozna by wskazaé
jako najwazniejsze osiagniecia szkoty?
Jak juz wspomniatem, na pewno wzbo-
gacenie bazy dydaktycznej, bazy sporto-
wo - rekreacyjnej, ale osiggnieciem jest
tez funkcjonowanie od kilku lat klas
sportowych, dzieki ktérym powstat Siat-
karski Uczniowski Klub Sportowy Wilki.
Dobra wspétprace z Rada Rodzicow
zwlaszcza przy organizacji réznych im-
prez i podejmowaniu przedsiewzieé¢ tak-
ze zaliczam do sukcesu.

Warto podkresli¢, iz uczniowie klas VI
szkoly podstawowej osiagaja bardzo do-
bre wyniki na sprawdzianie zewnetrz-
nym, natomiast wyniki egzaminu klas III
gimnazjum sukcesywnie zwyzkuja. Ma-
my takze liczne osiggniecia w konkur-
sach sportowych i przedmiotowych.
Uczniowie naszej szkoly czuja sie w pla-
cowce bezpiecznie i chetnie uczestnicza
we wszystkich proponowanych im for-
mach aktywnosci, co daje nam pedago-
gom ogromna satysfakcje.

Dzieki licznym dziataniom profilaktycz-
nym i wychowawczym uzyskaliémy
wazne dla nas certyfikaty: Wojewddzki
Certyfikat Szkoly Promujacej Zdrowie,
Szkola bez przemocy.

Musze nadmieni¢ jednak, ze wszystkie te
dzialania nie bylyby mozliwe bez wspar-
cia srodowiska lokalnego, firm i instytu-
¢i z Chwaszczyna i okolic, Organu
Prowadzacego i rodzicow. Nalezy pa-
mietaé, ze obecnie nie mamy radnego
gminnego z terenu Chwaszczyna, stad
cenimy bardzo dobra wspoétprace z Bur-
mistrzem Gminy Zukowo i Radnym Po-
wiatowym z Chwaszczyna, na
zyczliwosé ktorych, zawsze mozemy li-
czyc.

Dziekuje za rozmowe

Rozmawiat Wojciech Albecki
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Lisie Blota, Czarne Blota, Rewerenda i Kawle pozostaja w Chwaszczynie.

Wojciech Albecki

Podczas spotkania wiejskiego, ktore od-
bylo sie w ZSPiPG w Chwaszczynie
mieszkancy solectwa zadecydowali
o tym, aby pozostawi¢ 4 z 5 przysiél-
kéw w naszej miejscowosci. Zlikwido-
wano natomiast Kacze Buki, ktérych
znaczna cze$¢ wchodzi obecnie w sklad
Gdyni.

Wielu nowych mieszkaricéw nie zna
nazw zwyczajowych oraz historycznych,
ktore kiedy$ obowigzywaly na terenie

I —

Chwaszczyna. Skoro nazwy te nie s3
obecnie powszechnie uzywane, to po co
je utrzymywac?

Wszyscy jestesmy Polakami, wielu z nas
jest Kaszubami - to jest nasza tozsamos¢,
nasze dziedzictwo. Historia miejscowo-
§ci, w ktorej mieszkamy i to czy sie
utozsamiamy z nig i z jej przeszloscia,

patrzac jednoczesnie na przysztosé
$wiadczy o naszej swiadomosci re-
gionalno-narodowej. Geografia i hi-
storia miejsca, w ktérym
mieszkamy, ksztaltuje nasze posta-
wy, a to czy sie bedziemy z nimi
identyfikowaé, swiadczy¢ tylko be-
dzie o nas. Ojczyzne nalezy budo-
waé  zaczynajgc od  miejsca
w ktérym sie mieszka, a jesli to sie
zaniedba, to tak jak by zapomnialo
sie o swoim akcie urodzenia. [stowa
autora]

W jakim celu utrzymywaé nazwy
czesci miejscowosci Chwaszczyno
takie jak Lisie Blota, Czarne Blota,
Rewerenda i Kawle? Kazda z tych

czesci Chwaszczyna ma swoja hi-
storie, etymologie nazwy - gdy tak
po prostu ja zlikwidujemy kolejne
pokolenie nie bedzie juz wiedziato
gdzie to jest to Czarne Bloto.
Mieszkanicy =~ Chwaszczyna jak
zwykle dopisali niska frekwencja:
na 2596 os6b uprawnionych do
glosowania na zebranie przyszio
jedynie 27 oséb, co stanowi okoto
1 % wuprawnionych. Za zniesie-
niem miejscowosci Kacze Buki
opowiedziato si¢ 17 oséb, 2 byly
przeciwko, a 6 wstrzymato sie od
glosu.

Tuchomka zlikwidowana i wlaczona do Tuchomia.

Wojciech Albecki

W dniu 26 listopada odbylo sie zebranie
wiejskie w Tuchomiu. Celem zebrania
bylo przeprowadzenie konsultacji spo-
lecznych dotyczacych czesci wsi Tu-
chom nazywanej przez mieszkancow

Tuchomek, a figurujacej w spisie nazw
miejscowosci prowadzonych przez MA-
iC jako Tuchomka. Mieszkancy w glo-
sowaniu opowiedzieli sie za
zlikwidowaniem Tuchomka.
Mieszkanicy postawili dwa wnioski for-
malne. Jeden z mieszkaricéw Tuchomka
postawil wniosek, aby wyodrebni¢ miej-
scowos$¢ Tuchomek z Tuchomia, jednak-
ze pozostawi¢ ja w ramach jednego
solectwa. Z kolei jeden z mieszkaricow
Tuchomia postawil wniosek, aby nazwa
Tuchomek pozostala do celéw historycz-
nych - domyslnie zapewne chodzi, o to,
aby nadal widniala na mapach, jako
cze$é wsi Tuchom, ale potozona nad je-
ziorem Tuchomskim.

Sekretarz gminy Brygida Markowska za-
pewnita mieszkancéw, ze odbeda sie ko-
lejne konsultacje spoleczne w sprawie
,Tuchomka”. Obecnie nazwa ta nie ist-
nieje.

Nasza redakcja dotarta do archiwalnych
map na ktérych Tuchomek widnieje jako

,Tuchomko” wczeéniej jako ,Klein Tu-
chom”, czyli ,Maty Tuchom”. Pierwsza
z map jest z roku 1935 natomiast druga
z1900. Czesé¢ Tuchomia znajdujaca sie po
prawej stronie jadac w kierunku Zukowa
DK 20 pomiedzy jeziorem a DK 20 nosi

nazwe ,Mogily” z  niemieckiego
,Hiinengréber” w tlumaczeniu dostow-
nym ,megalit”, czyli duzy glaz.
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Uwaga absolwenci SZKOLY PODSTAWOWE] w Chwaszczynie.

Dnia 6 czerwca 2014 r. z okazji 55-lecia nadania
imienia szkoly odbedzie sie¢ Zjazd Absolwen-

tow z lat 1958-1991.

Zapisy wraz ze skladka w wysokosci 130zt od

osoby przyjmowac beda do dnia 28 lutego 2014r.:
Maria Machaliriska - Biblioteka w Chwaszczynie,
Elzbieta Kolka - w sklepie ABC w Chwaszczynie

Alojzy Tella - ul. Sienkiewicza 13A, Chwaszczy-

no

Kolezanki, Koledzy! Wiadomos¢ o Zjezdzie prze-
kazujcie sobie wzajemnie, tak by kazdy zaintere-
sowany mial mozliwos¢ uczestnictwa, w tym
wydarzeniu. Imienne zaproszenia wraz z progra-
mem Zjazdu zapisani uczestnicy otrzymaja

w maju 2014r.

Za Komitet Organizacyjny
Przewodniczacy Jan Samp

Szkota tetniaca zyciem. Przeglad wydarzen w ZSPiPG w Chwaszczynie.

- W biezagcym roku szkolnym Kklasy
pierwsze edukacji wczesnoszkolnej przy-
stagpily do programu edukacyjnego
»Klub Bezpiecznego Puchatka”, ktéry
ma na celu poprawienia bezpieczenstwa
najmtodszych uczniéw klas podstawo-
wych. Nauczyciele klas pierwszych prze-
prowadzili zajecia na temat
bezpieczeristwa w drodze do szkoty,
w szkole, w domu. 21 listopada ucznio-
wie przystapili do ogélnopolskiego Te-
stu Bezpieczenstwa.

- 22 pazdziernika 2013 odbyta sie trans-
misja internetowa spektaklu ,Calinecz-
ka” 'z Teatru Juliusza Osterwy
w Gorzowie Wielkopolskim. Odbiorcami
z naszej szkoly byli uczniowie klas
pierwszych i drugich. Internetowy Teatr
TVP nie jest skierowany tylko do mlod-
szej widowni. 7 listopada uczniowie klas
trzecich gimnazjum obejrzeli , Antygo-
ne” Sofoklesa, wystawiong na deskach
Teatru im. S. Zeromskiego w Kielcach.

- 24 pazdziernika 2013r. szkota uzyskata
przediuzenie Certyfikatu Wojewddzkie-
go Pomorskiej Sieci Szkét Promujacych
Zdrowie.

- 24 pazdziernika 2013 roku odbyla sie
uroczystoé¢ Slubowania i pasowania
dzieci na uczniéw SP im. A. Mickiewi-
cza. Pierwszaki powtarzaly stowa $lubo-
wania na Sztandar Szkoly. Pézniej

symbolicznym otéwkiem pasowania do-
konat dyrektor Robert Zochniak. Wycho-
wawczynie wreczyly dzieciom dyplomy
pasowania na ucznia.

- 6 listopada Burmistrz Gminy Zukowo
objat honorowym patronatem konkursy
organizowane przez szkote: Konkurs
plastyczny na wykonanie ekslibrisu oka-
zjonalnego z okazji 55-lecia nadania
szkole imienia Adama Mickiewicza;
Konkurs recytatorski - utwory Adama
Mickiewicza; Konkurs multimedialny -
Gotuj z Mickiewiczem.

- 12 listopada 2013 r. na sali gimnastycz-
nej odbyly sie uroczyste akademie z oka-
zji 95-tej rocznicy odzyskania
Niepodlegltosci przez Polske. Montaze
stowno-muzyczne przygotowali ucznio-
wie.  Oprécz faktéw historycznych,
przedstawionych w formie utworéw po-
etyckich i prezentacji multimedialnej,
uczniowie mogli uslysze¢ piesni patrio-
tyczne wykonane przez uczniéw Kklasy
III AG i szkolny chérek.

- 13 listopada 2013r. konsultant progra-
mu edukacyjnego ,Od dziewczynki do
kobiety” przeprowadzila z uczennicami
klasy pierwszej gimnazjum zajecia w ra-
mach wychowania do zycia w rodzinie.
Zasadniczym celem lekcji bylo dostar-
czenie trzynastoletnim dziewczetom
wiedzy na temat wielu aspektéw dojrze-

wania, wlasciwej higieny osobistej oraz
krzewienia nawykéw prozdrowotnych.
Gimnazjalistki poszerzyly swoja wiedze
dotyczaca budowy anatomicznej ciala,
prawidlowosci rozwojowych okresu doj-
rzewania, cyklu miesigczkowego, profi-
laktyki raka piersi i prawidlowego
stosowania $srodkéw higienicznych.

- 18 listopada 2013 roku odbyta sie akcja
pod hastem ,Dziern Czystego Powie-
trza”, majaca na celu wdrozenie spotecz-
nosci szkolnej do ogélnopolskich dziatan
na rzecz ochrony srodowiska i uwrazli-
wienie na zagrozenia, jakie wynikaja ze
spalania odpadéw w paleniskach domo-
wych. Klasy zaprezentowaly przygoto-
wane hasla i transparenty oraz liczne
prace plastyczne zwigzane z tematem.

- 21 listopada 2013 roku po raz drugi od-
byt sie Dziei Jezykowy. W tym roku ha-
stem przewodnim bylo ,English is easy,
Deutsch ist einfach”. Klasy O-III obcho-
dzity ,Dzieri kaszubski” i zaprezentowa-
ly zabawy muzyczno- ruchowe oraz
zapoznaly sie z legendami kaszubskimi.
W klasach IV- VI odbyt sie ,,Dzien jezyka
angielskiego”, a w gimnazjum , Dzier je-
zyka niemieckiego”. Kazda klasa odpo-
wiednio zaprezentowala znang postac
z kraju anglo- i niemieckojezycznego.
Uczniowie musieli wykazaé sie wiedza
zdobyta z obejrzanej prezentacji, odpo-
wiadajac na pytania w formie quizu.
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Jak skutecznie po-
zby¢ sie tluszczu z
brzucha?

Joanna Dziewiatowska

W poprzednim numerze gazety poru-
szylam temat otylosci brzusznej, ktora
jest zagrozeniem dla zdrowia, ze wzgle-
du na fakt, ze tkanka tluszczowa
brzuszna (wisceralna) jest metabolicz-
nie czynna i wydziela szereg substancji
zaburzajacych prawidlowe funkcjono-
wanie organizmu czlowieka. W efekcie
powoduje choroby np. nadci$nienie,
podwyzszony poziom cholesterolu,
miazdzyce, chorobe niedokrwienng ser-
ca itd.

Co zrobi¢ aby pozby¢ sie tluszczu z

brzucha?

Dziatanie powinno by¢ wielotorowe: od-
powiednia dieta z deficytem kalorii, aby
spali¢ nadmiar tkanki tluszczowej, ak-
tywnosc¢ fizyczna, relaks oraz automasaz.
Podjecie samych ¢wiczen typu ,brzusz-
ki” nie przyniesie rezultatu, gdy nie stra-
cimy nadmiaru tkanki tluszczowej, gdyz
nawet jesli wyksztalcimy mieénie, nie be-
dzie ich wida¢ spod grubej warstwy
ttuszczu. Do spalania tkanki tluszczowej
najlepsze sa ¢wiczenia tlenowe typu car-
dio np. jogging, szybki marsz, rower,
wiostowanie/kajaki, rolki itd. Intensyw-
noé¢ tych ¢wiczen nie powinna by¢ zbyt
wysoka, nalezy sie stosowaé do zasady:
walk and talk, czyli powinniSmy by¢
w stanie rozmawiac bez zadyszki w trak-
cie treningu. Mozna oczywiscie takze za-
stosowaé bardziej dokladng metode
kontroli intensywnosci ¢wiczen przy
uzyciu plusometru. Dla éwiczeri cardio
zalecany jest puls na poziomie 70% mak-
symalnego tetna. Maksymalny puls wyli-
czamy ze wzoru: 220 - wiek
i uzyskujemy maksymalng ilos¢ uderzen
serca na minute. Na zakonczenie trenin-
gu tlenowego zaleca si¢ serie brzuszkéw;
¢wiczenia te powinny trwac¢ ok. 10 mi-
nut.

Przy utracie masy ciatla konieczna jest
dieta oraz codzienny ruch fizyczny. Die-
ta powinna by¢ urozmaicona. Nie ma
mozliwosci schudniecia jedynie w wy-
branych miejscach np. z obszaru ud lub
brzucha. Utrata ttuszczu nastepuje sie
rownomiernie z calego ciala. Z reguly
ubytek 1 cm o obwodzie np. pasa odpo-
wiada utracie 1 kg. Tempo odchudzania
nie moze by¢ zbyt szybkie, aby unikna¢
efektu jojo. Najlepiej jest gdy tracimy od
0,5 -1 kg tygodniowo.

Ponizej przedstawiono zalecenia odno-

$nie diety redukcyjnej:

* spozywaj 4-5 positkéw dziennie,
w tym 3 gléwne i 1-2 przekaski

* jedz regularnie, odstepy miedzy posil-
kami powinny wynosi¢ od 3 do maksy-
malnie 5 godzin

* dzien rozpoczynaj od $niadania, ktére
powinno byé skonsumowane w ciggu
godziny od pobudki

* ostatni posilek spozywaj najpozniej 3
godziny przed snem

* pamietaj aby w ciggu dnia wypijac 2 li-
try ptynéw w tym co najmniej 1,5 litra
wody

* jesli wykonujesz ¢wiczenia fizyczne
wypijaj dodatkowa wode, 400-800 ml na
kazda godzine ¢wiczen, w celu wyréw-
nania utraty plynéw wraz z potem

e unikaj potraw smazonych, stodyczy,
napojow stodzonych, ttustych mies np.
wieprzowiny, baraniny

* wybieraj produkty pelnoziarniste: ra-
zowy chleb, makaron, brazowy ryz, ka-
sze

* spozywaj co najmniej 3 porcje warzyw
i1-2 owocow

* warzywa spozywaj w formie suréwek,
gotowane na parze

* wybieraj oleje rodlinne np. oliwe, olej
rzepakowy tloczony na zimno, ale uzy-
waj ich w ograniczonych iloéciach

* spozywaj odtluszczony nabial, mleko
1,5 %-2%, jogurty 0-2%, chudy twarég

* spozywaj zupy, sa niskokaloryczne
i powodujg, ze drugie danie nie musi by¢
juz obfite

* zamiast $mietang zupy doprawiaj jo-
gurtem lub mlekiem

* nie nalezy ogranicza¢ weglowodanéw,
powinno ich by¢ minimum 130 g/ dobe

* wybieraj weglowodany wolno trawio-
ne o niskim indeksie glikemicznym np.
pelnoziarniste pieczywo

* zrezygnuj ze stodyczy i dostadzania
napojéw cukrem; cukier mozna zastgpic
stewie

* dieta zachodnioeuropejska bogata
w cukier i tluszcz powoduje zaburzenia
mikroflory jelitowej (dysbioze), dlatego
w celu przywréceniu prawidlowej flory
i wspomagania odchudzania, przyjmuj
probiotyki lub synbiotyki np. Sanprobi
Super Formula.

Zycie w ciaglym napieciu emocjonal-
nym, pod presja powoduje wydzielanie
sie¢ w organizmie hormonéw stresu: ad-
renaliny i kortyzolu. Ten drugi moze
udaremni¢ nasze wysitki podjete dla
uzyskania plaskiego brzucha. Dziala on
dwutorowo niekorzystnie, po pierwsze
przyczyniajac sie do odkladania sie
ttuszczu wokét narzadéw wewnetrznych
w centralnej czesci ciala, a po drugie
zmienia metabolizm hormonéw tarczycy
i spowalnia przemiane materii. Nalezy

wiec uwzgledni¢ dobrostan psychiczny
w procesie gubienia zbednych kilogra-
mow i starac sie uporac ze stresem.
Wspomagajaco dziala takze masaz okolic
brzucha. Mozna p6js¢ do masazysty
i poddac¢ sie serii wyszczuplajacych ma-
sazy albo zakupi¢ w aptece za ok 30 zt
barike chiniskg oraz krem/olejek wy-
szczuplajacy. Masaz wykonujemy przez
kilka minut, nattuszczajac wczesniej sko-
re olejkiem i zataczajac banka kétka wo-
kot pepka w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara. Masaz taki
doskonale napina i ujedrnia skore.
Powyzej wymienione metody redukcji
tkanki tluszczowej wisceralnej musza
by¢ stosowane w sposob systematyczny,
a wtedy z pewnoscia zobaczymy efekty!

Jaki powinien by¢ obwéd brzucha?
Dla kobiet: ponizej 80 cm
Dla mezczyzn: ponizej 94 cm

Autorka  testu  pochodzi
z Gdariska, od 9 lat miesz-
ka w Tuchomiu. Dietetyk
medyczny,  absolwentka
Gdariskiego Uniwersytetu
Medycznego, obecnie dok-
torantka GUMed. Czlonek
Polskiego  Stowarzyszenia
Dietetykéw oraz Konsor-
cjum Dietetykow Medycz-
nych. Prowadzi
indywidualng praktyke dietetyczng. W wolnym
czasie uprawia sport, biega i eksperymentuje
w kuchni.

7 stycznia 2014r. w godzinach 16.00-19.00
w Gabinecie Dietetycznym w Tuchomiu
darmowe konsultacje z analizg skfadu ciata
na profesjonalnym analizatorze medycz-
nym dla dzieci z nadwagg i otyloscia. Obo-
wigzuje wczesniejsza rejestracja
telefoniczna. llos¢ miejsc ograniczona, de-
cyduje kolejnos¢ zgtoszen.

Rejestracja: 505 39 86 93

Centrum Dietetyczne Metamorfoza
ul. Polna 12

80-209 Tuchom

rejestracja: 505 39 86 93
www.dietetyka-24.pl
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Internet, Telefon, Telewizja

Zapoznaj sie z nasza aktualng oferta
na stronie www.netpol.eu

Chwaszczyno, ul. Gdynska 123

tel. 507 981 943, 791 911 913

Internet od 30 zt/miesiac

Pomysl o swoim aucie przed zima.

Zima jest testem nie tylko dla naszych
zdolnoSci i umiejetnosci w zakresie
prowadzenia pojazdéw i radzenia sobie
w ekstremalnych warunkach pogodo-
wych. To takze weryfikacja stanu tech-
nicznego naszego auta. Jako rozwazni
kierowcy powinni$émy zawczasu zadbaé
o to, aby samochdd byl w pelni spraw-
ny. Nawet , drobne” usterki, na ktére la-
tem przymyka sie oczy, zima nabieraja
powazniejszego charakteru, bezposred-
nio wplywajac na bezpieczenistwo
i komfort jazdy. Oto kilka istotnych ele-
mentow, na ktére warto zwroci¢ uwage
przygotowujac nasze auto na zimowy
sezon:

- Zmiana opon na zimowe nie zagwaran-
tuje nam bezpiecznej jazdy jezeli nie
sprawdzimy uprzednio stanu ich biezni-
ka, ktérego glebokos¢ powinna wynosic
co najmniej 4mm. Wiek opon nie powi-
nien natomiast przekraczac 5-6 lat.

- Sprawdzenie ustawienia dysz spryski-
waczy przedniej szyby oraz stanu wycie-
raczek. Nieprawidlowo funkcjonujace
dysze moga by¢ wynikiem osadu znaj-
dujacego sie¢ w zbiorniczku lub efektem
zamarzniecia ptynu. W wyniku zwiek-
szonego natezenia opadéw w sezonie zi-
mowym nalezy zadbaé, by wycieraczki
(majace wplyw na naszg widocznosc) by-
ty w pelni sprawne.

- Kontrola funkcjonowania trzech pod-
stawowych elementoéw naszej ,elektrow-
ni  pokladowej”, .  akumulatora,
alternatora i rozrusznika oraz zbadanie
uplywnosci pradu z akumulatora pod-
czas postoju.

- Sprawdzenie ukladu paliwowego,
w tym stanu przewodéw paliwowych.

- Sprawdzenie ukladu hamulcowego.
Oprocz tarcz i klockéw niezmiernie waz-
nym jest sprawdzenie poziomu i jakosci

ptynu hamulcowego oraz przewodow.

- Kontrola stanu zawieszenia. Konse-
kwencja niesprawnych elementéw za-
wieszenia nie s3 jedynie nieprzyjemne
dla ucha dzwieki, lecz realne ryzyko nie-
stabilnoéci zachowywania sie¢ samocho-
du na drodze.

- Odpowiednie ustawienie Swiatel. Ze
wzgledu na szybko zapadajacy zmrok
nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage aby
by¢ dobrze widocznym na drodze i nie
,08lepiac¢” otaczajacych nas pojazdéw.

- Serwis A/C - prawidtowo funkcjonuja-
ca Kklimatyzacja znaczaco przyspiesza
osuszanie wnetrza auta, ktére w wyniku
niskich temperatur i zwiekszonej wilgot-
nosci powietrza powoduje m.in. zaparo-
wanie szyb. Niewystarczajaca
intensywno$¢ nawiewu (gtéwnie na
przednia szybe), podobnie jak zatkany
filtr kabinowy utrudniaja odparowywa-
nie szyb.

AWV

AUTO-WEST

SERWIS SAMOCHODOWY

Auto-West

80-209 Chwaszczyno
ul.Weglowa 3
585227090

- Sprawdzenie stanu i szczelnosci ukladu
chtodzenia, odpornosci na zamarzanie
pltynu w ukladzie chlodzenia oraz
szczelnosé termostatu (szczegodlnie doty-
czy to aut z instalacjg gazowg). Czynnos¢
te nalezy przeprowadzi¢ tym bardziej,
jesli zaobserwujemy niski poziom ogrze-
wania auta.

- Zabezpieczenie specjalnymi preparata-
mi: zamkow, klamek, wkladek kluczy-
kow, uszczelek drzwiowych, co uchroni
nas przed ich zamarznieciem. Warto
réwniez zwréci¢ uwage na zabezpiecze-
nie tych elementéw samochodu, ktére sa
podatne na korozje badz juz zaczety ko-
rodowacd.

Powyzsze porady i zalecenia majq charakter informacyjny,
a nie instruktazowy. Samodzielne wykonanie wigkszosci
z tych czynnosci jest niewykonalne ze wzgledu na stopieri

ztozonosci aut.

INSTALACJE GAZOWE
ELEKTROMECHANIKA
SERWIS KLIMATYZACI
MECHANIKA POJAZDOWA

Wojciech Solski

604 906 390
wsolski@auto-west.com.pl
www.auto-west.com.pl
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Z zycia chwasz-
czynskiej parafii:

- 25 wrzesénia powitaliémy nowe dzwo-
ny, ktére zostaly wykonane w pracowni
ludwisarskiej Waldemara Olszewskiego
w Przemyslu. Dzwony przywieziono
do parafii od strony Tuchomia. Ich
imiona to: Sw. Apostolowie Szymon
i Juda Tadeusz (500kg), Jan Pawet II
(290kg) i $w. Rita (150kg).

- 10 pazdziernika Arcybiskup Metropo-
lita Gdanski Stawoj Leszek Glédz po-
$wiecit nowe dzwony na wieze nowego
kosciota. Po poswieceniu odbyla sie
uroczysta Msza Swieta dziekczynna
w nowej Swiatyni. 15 pazdziernika
dzwony zostaly zamontowane na wie-
zy nowego kosciola, a przez nastepne
dni instalowano mechanizm napedzaja-
cy dzwony. Wieza lacznie z krzyzem
mierzy 40 metréw.

- 15-17 pazdziernika oraz 5-7 listopada
w nowym koéciele mozna bylo zoba-
czy¢ projekcje filmu pt. ,Cristiada”,
opowiadajacego o przesladowaniach
Kosciota Katolickiego w latach 20. ubie-

glego wieku w Meksyku. Oparty na
faktach film przedstawia postaci kilku
Swietych i blogostawionych Kosciota
Katolickiego. Film w parafii obejrzato
ponad 300 os6b.

- W dniach 25-28 pazdziernika trwaty
w naszej parafii rekolekcje przed odpu-
stem parafialnym. Zakoriczyly sie one
uroczysta sumg odpustowa w uroczy-
stoé¢ Sw. Apostoléw Szymona i Judy
Tadeusza, ktéra wraz z ksiezmi z na-
szego dekanatu i wielu innymi celebro-
wat ks. kanonik Mieczystaw Guzmann.
- 31 pazdziernika juz po raz 4. zesp6l
mlodziezowy ,Elishama”, KSM i ksieza
Archidiecezji Gdanskiej zorganizowali
spotkanie ,Holy wins! - Swiety zwycie-
za”. Licznie zebrani wierni mieli okazje
wystucha¢ swiadectwa ks. Piotra Dasz-
kiewicza, opowiesci i prezentacji o bi.
Jose Luis Sanchez del Rio (bohaterze
Cristeros) wraz z fragmentami filmu
»Cristiada” i konferencji o mestwie.
Pézniej wszyscy od$piewali Litanie do
Wszystkich Swietych, w ktérej wysta-
wiano $wietych naszych czaséw. Spo-
tkanie  zakonczylo  sie  adoracja
Najswietszego Sakramentu i koncertem

uwielbieniowym.

Godziny bicia
dzwonow:

W dni powszednie:

Godz
Godz
Godz

.6.00 - Sw. Rity - Maly
-12.00 - Wszystkie
.15.00 - Sw. Rity - Maly

Godz. 18.00 - Wszystkie

Godz. 21.37- Jan Pawet II - Sredni

W niedziele i Uroczystosci - Swiete
nakazane

Godz. 6.00 - Sw. Rity - Maly

Godz.
Godz.
Godz.

Godz
Godz
Godz

Godz.
Godz.

Godz

6.30 - Sw. Rity - Maly

8.30 - Sw. Rity - Maty

10.00 - Sw. Rity - Maty

.11.30 - Sw. Rity - Maty

. 12.00 - Wszystkie

.14.30 - Sw. Rity - Maly

15.00 - Sw. Rity - Maly

18.00 - Wszystkie

. 18.30 - Sw. Rity - Maly - od

wrzesnia do czerwca

Godz

. 19.30 - Sw. Rity - Maly - lipiec

isierpien

Godz

. 21.37- Jan Pawet II - Sredni

Prace konserwator-
skie naszego olta-
rza.

W roku biezacym dzieki decyzji
Rady Powiatu Kartuskiego, ktorej
radnym jest Piotr Fikus otrzymali-
smy dotacje celowa dla Naszej Pa-
rafii pw. Sw. Apostoléw Szymona
i Judy Tadeusza na zadanie : ,Prace
badawcze i konserwatorskie przy
oltarzu gléwnym wpisanym do re-
jestru zabytkéw decyzja Woje-
wodzkiego Konserwatora Zbytkow
w Gdansku w wysokosci - 20 000.00
z1”.

Za te kwote zostanie wykonamy
I etap konserwacji. Na II etap Radny
Powiatowy w imieniu Ksiedza Pro-
boszcza Piotra Gruby ztozyl wnio-
sek do Powiatu Kartuskiego o kwote
15 000.00 zt. W sumie koszt konser-
wacji oltarza ma wynieé¢ ponad 60
000.00 zt, z czego 50% kwoty prze-
kaze Powiat Kartuski, zas druga po-
lowe musi zabezpieczyé Parafia.
W zwigzku z pracami konserwator-

skimi nasz gléwny oltarz w Parafii
zostal rozebrany i poddany reno-
wacji. Ma by¢ w pracowni konser-
watorskiej okoto pét roku. Teraz
czekaja go pierwsze prace restau-
racyjne po ponad 100 latach. Kon-
serwator dziel sztuki odtworzy na
nim polichromie. Ten barokowy,
drewniany, rzezbiony ottarz po-
chodzacy z XVII w. ma dwie kon-
dygnacje. W chwili obecnej po
rozebraniu oltarza pozostal obraz
przedstawiajacy  Matke  Boska
z Dziecigtkiem na lewym reku
i stojacym obok matym Janem
Chrzcicielem (kopia obrazu Rafaela
»~Madonna della Seggiola”). Za ob-
razem umieszczona jest gotycka fi-
gura Matki Boskiej z Dziecigtkiem,
rzezbiona w drewnie, wysokosci
56cm. Podczas wojny figurka zagi-
nefa. Odnalazt ja ks. infutat Antoni
Liedtke. W 1974 roku wroécila do
parafii. Odstaniana jest podczas
kazdej niedzielnej Mszy Swietej
o godz. 10:30 oraz na $wieta maryj-
ne i wazne uroczystosci parafialne.
Ottarz w catej okazatosci wrdci
prawdopodobnie przed $swietami
Wielkanocy.
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Grono medali na koniec roku. KS Gokken.

Karol Krefta

W dniach 26-27 X 2013 na terenie nasze-
go kraju, w Bielsku-Bialej odbyly sie bar-
dzo wazne zawody - Mistrzostwa Polski
w Karate WKF oraz dzien pézniej Mi-
strzostwa Polski Karate Shotokan. Blisko
300 zawodnikéw z 44 klubéw oznaczalo
wysoki poziom rywalizacji. Zawodnicy
Klubu Sportowego GOKKEN staneli na
wysokosci zadania i przywiezli na Po-
morze szes¢ medali. To kolejny postep,
poniewaz rok temu udalo nam sie zdo-
by¢ zaledwie dwa medale.

Pierwszego dnia w rywalizacji na zasa-
dach WKF (World Karate Federation) Fi-
lip Wendt zdominowat swoja kategorie
kumite (walki) - 70 kg i zdobyt ztoto. Ce-
zary Wolak (kat. -57 kg), Bartosz Potracki
(kat. -52 kg) i Michal Wolak (kat. -68 kg)
w swoich kategoriach zdobyli brazowe
medale. Na doktadke w kumite druzyno-
wym 14-15 lat zdobylisSmy trzecie miejsce
w skladzie Filip Wendt, Bartosz Potracki,
Jakub Kutaga oraz Cezary Wolak. Dzier
po6zniej udato sie nam zdoby¢ tylko jeden
medal w Mistrzostwach Karate Shotokan
- braz w kumite powedrowal dla Hanny
Rykowskiej. Blisko podium (5 miejsce)
byli Filip Wendt i Kacper Panek.
Dodatkowo, w dniach 22-24 XI 2013 od-
bywaly sie Mistrzostwa Europy w Karate
Shotokan w Portugalii. Nasza zawod-

niczka - Hanna Rykowska - zdobyta II
miejsce w kumite druzynowym kobiet
w wieku 16-17 lat. Hanna jest trzecia za-
wodniczka po Filipie Wendt i Sarze El-
wart, ktéra jest w kadrze narodowej
karate.

30 listopada w Bydgoszczy odbywaly sie
zawody Bushi-do Cup, w ktérym starto-
walo 350 zawodnikéw z 26 klubow
z Polski. Nasz klub zdoby? trzecie miej-
sce w Kklasyfikacji medalowej z wyni-

kiem: 9 medali zlotych, 7 srebrnych oraz
8 brazowych.

W tym roku trzecie miejsce w plebiscycie
Dziennika Baltyckiego ,Najpopularniej-
szy Trener 2013” w powiecie kartuskim
zajal prezes i trener KS Gokken - Ma-
riusz Domaradzki.

Gratulacje!
www.gokken.pl

Trzecie miejsce dla
Magdaleny Miller.
Plebiscyt Dziennika
Baltyckiego , Najpo-
pularniejszy Sporto-
wiec 2013”.

Karol Krefta

Z wielka przyjemnoScia informujemy,
ze w plebiscycie Dziennika Baltyckiego
na ,Najpopularniejszego Sportowca
2013” w powiecie kartuskim trzecia lo-
kate uzyskala utytulowana Magdalena
Miller, judoczka z AZS AWF Gdarnsk.

W glosowaniu na sportowca roku nie-
kwestionowanym  zwyciezca  zostal
Edward Barsegjan (809 gloséw), trenuja-
cy zapasy w GKS Cartusia Kartuzy. Za-
wodnik ten w tegorocznych
Mistrzostwach Swiata Senioréw w zapa-
sach w stylu klasycznym zdobyl 5 miej-
sce. Zaraz za nim w plebiscycie byla

Anna Makurat (607 gloséw), ktéra z ze-
spotem koszykarskim KS BAT Sierako-
wice zdobyta brazowy medal
Mistrzostw Polski U-14 Kobiet. Trzecie
miejsce przypadlo mieszkance naszej
miejscowosci - Magdalenie Miller (199
gloséw). Judoczka zdobyta w tym roku
brazowy medal na Mistrzostwach Polski
Junioréw, brazowy medal na Mistrzo-
stwach Polski Senioréw oraz uzyskala
sidme miejsce w Pucharze Europy Se-
nioréw.

Naszej reprezentantce serdecznie gratu-
lujemy i zyczymy wielu sukceséw na ni-
wie sportowej!

KS Chwaszczyno.
Krotkie
podsumowanie rundy
jesiennej.

Po  zakoriczonej rundzie jesiennej
2013/2014 R-GOL.com IV ligi grupy
pomorskiej KS Chwaszczyno zajmuje IV
miejsce w tabeli z dorobkiem 32pkt (9-5-
3). Zawodnicy z KSCh traca 11lpkt do
prowadzacego GKS Przodkowo i 2pkt do
drugiej lokaty, gdzie wiceliderem na
polmetku zmagan jest GOSRiIT Luzino.
Kolejne trzy druzyny, t. Amator
Kietpino, KS Chwaszczyno i Powisle
Dzierzgonn maja tyle samo oczek, ale w
bezposrednich pojedynkach lepsza jest
druzyna z Kielpina (Amator Kielpino 3:2
KSCh; KSCh 3:0 Powisle Dzierzgon;
Amator Kietpino 1:1 Powiéle Dzierzgon).
Bezposredni awans do III ligi daje juz
druga lokata, do ktérej KS Chwaszczyno
traci tylko dwa punkty.
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Przychodnia Rejonowa w Zukowie
Rejestracja Ogdlna

Rejestracja Dziecieca

Rejestracja Specjalistyczna

Osrodek Zdrowia w Chwaszczynie
Rejestracja

58 694 42 22
58 694 42 20
58694 4221

{w godz. 7:30 - 18:00)
{w godz. 7:30 - 18:00)
(w godz. 7:30 - 15:00)

58552 80 80
lekarza)

(w godzinach pracy

Lek. med. Dorota Chomacka

- Poniedziatek:
- Wtorek:

- Sroda:

- Czwartek:

- Pigtek:

(specjalista medycyny rodzinnej)

8:00 - 14:30
11:30 - 18:00
8:00 - 15:00
11:30 - 18:00
8:00 - 14:30

Lek. med. Joanna Okulska
- Poniedziatek:

Wizyty domowe w uzasadnionych przypadkach po uzgodnieniu z lekarzem.

(lek. chorob wewnetrznych)
15:30 - 18:00

Lek. med. Julita Switoriska
- wtorek i czwartek:

(pediatra — rezydent)
16:00 - 18:00

Gabinet zabiegowy — czynny w godzinach pracy lekarza

Pobieranie materiatu na badania laboratoryjne

Centrum Medyczne Dabrowa-Dabréwka

Poradnia Ogdlna |
Poradnia Ogdlna Il
Poradnia Dziecieca
Urzad Gminy Zukowo
Godziny pracy Urzedu:
- Poniedziatek:
dodatkowo: Biuro Obstugi Klienta,
Ewidencja Ludnosci, Dowody
Osobiste, Referat Urbanistyki i
Nieruchomosci:
- Wtorek, Sroda, Czwartek :
- Pigtek:
Policja w Zukowie
Dzielnicowy
st.sierz, Radostaw Winczewski
Dyzurny
Parafia Chwaszczyno
Biuro Parafialne jest czynne:
- we wtorek, srode, pigtek w
godzinach:
- w czwartek w godzinach:
- w sobote w godzinach:
- w poniedziatki

586692010 (w godz. 7:30 - 18:00)
586692012 (w godz. 7:30 - 18:00)
586692020 (w godz. 7:15 - 18:00)

tel.: 58 685 83 00

7:30-16:00
7:30-16:30

7:30-15:30
7:30-15:00

58 685 21 81

58 6852170
58552 80 83

8:00-9:00i 16:00 - 17:00
8:00-9:00i 18:45 - 19:30
8:00 - 9:00
nieczynne

- poniedziatek, sroda, pigtek: 8:00-9:30
Szczepienie dzieci
-$roda: 10:20-11:20
- czwartek:  14:00 - 15:00
Gabinet stomatologiczny
Rejestracja osobiscie lub 502 056 288
telefonicznie
Lek. stom. wona Kowalska
- Poniedziatek: 8:30-14:30
- Wtorek: 12:00 - 18:00
-Sroda: 8:30-14:30
- Czwartek: 12:00 - 18:00
- Pigtek:  8:30-14:30
Apteka w Chwaszczynie
Hyperpharm Dorota Regosz Sp. J. 58 342 2718
Godziny otwarcia:
- poniedziatek-pigtek  7:00 - 19:00
- sobota i niedziela  8:00 - 13:00

Apteka catodobowa
Apteka Dyzurna, Gdynia
ul. Chwaszczyniska 21c

tel.: 58 660-80-80

Poczta, Chwaszczyno, ul. Ceynowy 2 tel. 58 552-88-96

poniedziatek - pigtek: 08:00-18:00

soboty, niedziele i $wieta: placéwka nieczynna

W dniu 2013-12-24 placéwka bedzie czynna w godzinach: 08:00-13:00
W dniu 2013-12-31 placéwka bedzie czynna w godzinach: 08:00-15:00
Placéwka dostosowana do potrzeb oséb niepetnosprawnych.
-Placéwka wydaje: E-przesytki, MULTIPACZKI, Przesytki Biznesowe.

-Pocztex/EMS (przyjecie).

-dotadowanie telefonéw komérkowych

-bankomat w okienku
Sottys Chwaszczyna

Gerard Barsowski

Radny Powiatu Kartuskiego
Piotr Fikus

Sottys Tuchomia / Radny:
Zbigniew Lidzbarski

Radny Tuchomia

Stanistaw Groth

58 552 80 61, 888 143 059
608 663 609
58 552 80 40

603 103 483

Sprzedam ziemniaki
Odmiany: Wineta i/lub Denar cena 1zt/kg, pakowane w workach po 25 kg.
Z wiasnego gospodarstwa na terenie Chwaszczyna,
Uprawiane bez jakichkolwiek nawozéw sztucznych, wytgcznie na oborniku.

Przy zakupie powyzej 100 kg dowdz gratis na terenie Chwaszczyna. Tel. 605-227-603.

SALON @ URODY

PRESTIZ

GDYNIA - Wielki Kack,

Kompleksowe ustugi kosmetyczne, m.in.:
- zabiegi pielegnacyjne na twarz,

- eksfoliacja kwasami,
- mikrodermabrazja, peeling kawitacyjny,

- fale radiowe - RF,

- przedtuzanie rzes 1:1, wizaz,
- pielegnacja dtoni i stop,

ul. Strzelcéw 11D/1

wt., czw. - 12°°-20”
§r., pt. - 9°-17°
sob. - 9°-14”

Konsultacje.
Sprzedaz kosmetykow.

- depilacja woskiem.
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Inspekcja Gotowosci Operacyjnej OSP Chwaszczyno.

W sobote 23 listopada 2013 roku przeprowadzono Inspekcje
Gotowosci  Operacyjnej Ochotniczej Strazy Pozarnej
w Chwaszczynie, a jej przebieg opisuje niniejszy artykul.
Inspekcji dokonal Zespét Inspekcyjny pod przewodnictwem
Komendanta Powiatowego Paristwowej Strazy Pozarnej w Kar-
tuzach st. bryg. inz. Edmunda Kwidziniskiego (Prezesa Zarzadu
Powiatowego Zwiazku OSP RP w Kartuzach) przy udziale dru-
ha Zygfryda Pituly (Prezesa Zarzadu Miejsko-Gminnego
Zwiazku OSP RP w Zukowie). W inspekgji uczestniczyt Zarzad
OSP w Chwaszczynie oraz zastep ztozony z kilkunastu druhéow
naszej jednostki.

Inspekcja rozpoczeta sie o godz. 07.20 i trwala okoto godziny.
Jej przedmiotem byly w szczegélnosci: przebieg alarmowania,
liczba czlonkéw OSP oraz ich kwalifikacje, dokumentacja i ewi-
dencja operacyjna, stan techniczny pojazdéw, sprzetu silniko-
wego, innego sprzetu ratowniczego i sprzetu lacznosci, jak

réwniez stan techniczny infrastruktury straznicy. Zespét in-
spekcyjny nakazal takze wykonanie praktycznego ¢wiczenia
ratowniczego, polegajacego na przygotowaniu linii gasniczej
oraz linii zasilania samochodu bojowego, w pelnym umundu-
rowaniu ochronnym i przy wykorzystaniu aparatéow ochrony
drég oddechowych.

Po ukoriczeniu inspekcji oméwiono jej wynik oraz przedsta-
wiono wnioski dotyczace kazdej z badanych kwestii.Jest nam
niezmiernie milo zakomunikowaé druhom OSP w Chwaszczy-
nie oraz pozostalym mieszkaricom naszej miejscowosci, ze na-
sza jednostka otrzymala w ramach tegorocznej inspekcji
najwyzsza mozliwg ocene - bardzo dobra (50/50 punktéw).Je-
steSmy niezmiernie dumni z tego wyniku i pragniemy pogratu-
lowac¢ oraz podziekowaé wszystkim osobom, ktére przyczynity
sie do jego osiggniecia.

ospchwaszczyno.pl

Turniej KGW

w Zukowie. I miej-
sce dla pan

z Chwaszczyna i I1I
miejsce dla pan

z Tuchomia.

16 listopada 2013 po raz jedenasty
spotkaly sie panie na TURNIEJU
KOE. GOSPODYN WIEJSKICH.
Pietnascie két z gminy Zukowo,
w tym jedno kolo z wojewddztwa
16dzkiego - KGW Wolanki z Tar-
nowskiej Woli - bralo udzial
w konkurencjach turnieju.

W tym roku panie zaprezentowatly
sie w czterech konkurencjach:

1. KULINARNA. Wyroby piekarni-
cze i cukiernicze - I miejsce przypa-
dto za KUCH MLODZOWY
Z KRUSZONKA dla KGW w Pepo-

wie.

2. WOKALNA. Piosenka o mojej
okolicy - I miejsce zajeto KGW
z Otomina. III lokate uzyskaly panie
z KGW Tuchom.

3. ARTYSTYCZNA. Sztuka ludowa
w modzie ,lato” - I miejsce zdobylo
KGW w Skrzeszewie.

4. TANECZNA. Dowolnie wybrany
ludowy taniec Polski - I miejsce ex
equo otrzymaly panie z KGW
Chwaszczyno i KGW Borkowo.

Najwyzsza sume punktéw zdo-
bylo KGW tapino, ktére otrzy-
malo puchar Grad Prix, co byto
promocja do reprezentowania
gminy Zukowo na etapie rejono-
wym. Panie z KGW wraz z bur-
mistrzem podzigkowali gosciom
za wsparcie i obecnos¢ na tej i in-
nych gminnych imprezach. Tur-
niej uswietnit wystep zespotu
Rapsodia z Zukowa i Perelek
z Lezna.
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Co raz mniej plyt "yomb" dla

Chwaszczyna.

Michat Witt

Po raz kolejny mieszkanicy Chwaszczyna powinni wzbudzi¢
zazenowanie wlodarzy gminy Zukowo. W mijajacym roku
prywatne osoby i firmy kupily 2762 szt. plyt "yomb". Gmina
przekazala tylko 1910 szt. plyt dla naszej miejscowosci, a rada
sotecka 520 szt. z funduszy pochodzacych z Gminnej Spoél-

dzielni "Samopomoc Chlopska".

Po raz kolejny Gmina jest wyreczana przez mieszkancow,
w swoich ustawowych obowigzkach. Co znaczy dla tak duzej
miejscowosci jaka jest Chwaszczyno, zakup przez gmine Zuko-
wo niespetna 2000 plyt? Widaé, ze nikt sie nami w ogodle nie
przejmuje. Zamiast zwieksza¢ inwestycje dostaliémy mniej niz

w 2012r.

Ze érodkéw pochodzacych z rezerwy budzetowej UG Zukowo
(70 000 zt) oraz z funduszy solectwa (5974 zt) utozono :

- na ulicy Sobiestawa I - 960 szt.
Ulica Waska:

- Mieszkaricy Chwaszczyna z ulicy Waskiej - 200 szt.

- Gmina - 130 szt.

Ulica Abrahama:

- Mieszkanicy Chwaszczyna
z ulicy Abrahama - 250 szt.
- Sotectwo - 220 szt. (zakup
z GS SCh)

Ulica Kaszubska Droga

- Gmina - 200 szt.

Ulica Rewerenda:

Lacznie ulozono 1656 szt.
plyt, ktére zostaly podaro-

wane na rzecz Gminy Zukowo przez nastepujace podmioty:

- K&L Inwestycje Sp. z o0.0. Sp. K. - 1000 ptyt

- Ekobudex Sp. z 0.0. - 270 plyt

- EXPOSITE - 266 piyt

- Komitet Mieszkaricow ul. Rewerenda i Polna - 350 ptyt
- Pan Piotr Marszata - 50 ptyt.

- Solectwo - 300 szt. (zakup z GS SCh)

- Wydawnictwo Pedagogiczne Operon Sp. z o.0. - 200 szt.

ul. Polna:

- REMSTAT P. Pochwatka, A. Szczes$niak Sp. J. - 120 szt.

- Komitet Mieszkanicéw ul. Rewerenda i Polna w Chwaszczynie

- 114 szt.

- Gmina - 100 szt.

- PROJ-JACK Jacek Andrzejczak - 56 szt.

Monitoring Chwaszczyna.

Michat Witt

Monitoring Chwaszczyna, o ktory zabiegal nasz Radny Powiatu Kartuskiego

Piotr Fikus zostal wykonany.

Urzad Gminy Zukowo wykonal monitoring, ktéry w znaczacym stopniu popra-
wi bezpieczeristwo naszych mieszkaricow i Gminy Zukowo. System podgladu
wizyjnego pozwoli na wyeliminowanie negatywnych zjawisk takich jak wanda-
lizm, chuliganstwo, a takze pozwoli ujawni¢ sprawcéw wykroczen lub prze-
stepstw. Zamontowanych zostalo 6 kamer :
przy kosciele - ulicy Mickiewicza - 2 kamery, -skrzyzowanie ulic: Gdynska, Ka-
szubska Droga i Polna - 1 kamera. Sygnatl z podgladem wizyjnym bedzie prze-
sylany do UG Zukowo i na Policje. Monitoring zostal wspétfinansowany przez
Rade Powiatu Kartuskiego w kwocie - 10 000 zl, Rade Miejska w Zukowie
w kwocie - 15 000 zl, i Rade Sotecka Chwaszczyno w kwocie 10 000 zt.

-na rondzie - 3 kamery, -parking

Wiata przystankowa zo-
stala zamontowana.

Michat Witt

Dzieki wnioskowi, ktéry zlozyl do Burmistrza
Gminy Zukowo Jerzego Zurawicza w imieniu
mieszkancéw Radny Powiatu Kartuskiego
Piotr Fikus, mieszkanicy osiedla przy ulicy
Oliwskiej jeziorem Osowskim) otrzymali no-
wa wiate przystankowa. Wiata zostala za-
montowana na poczatku grudnia biezacego
roku. Nadchodzi zima, a wiec wymiana tej
wiaty na pewno poprawi warunki mieszkan-
coéw oczekujacych na komunikacje miejska.

z przymruzeniem oka...

Mama przed wyjsciem na bal wyjmuje z
torebki kosmetyki.

Jasio sie pyta:

- Mamo co robisz?

- Maluje sie kochanie.

- A poco?

- Zeby ladnie wygladac.

Po tych stowach Jasio zastanawia sie dlu-
zej. A w miedzyczasie mama wklada
spowrotem kosmetyki do torebki. Jasio
przyglada sie mamie i pyta:

- A kiedy to zacznie dziata¢?

*hk

- Slyszale$, ze Zenek wyszedl na ludzi?

- O! Na studia poszedi?

- Nie, do prewengji.

*h%k

Zona przychodzi do meza po powrocie z
pracy i pyta:

- Kochanie, czy widziales kiedys pogiete
10 zI?

- Tak - odpowiada maz.

- A czy widziate$ pogiete 20 zI?

- Tak...

- A 100 zt?

- Tak, widzialem. - odpowiada znudzo-
ny maz.

- A 18 000 zt?!

- Nie.

- To zaraz zobaczysz, stoi w garazu.
Jeden przedszkolak méwi do drugiego:

- U mnie modlimy sie przed kazdym po-
sitkiem.

- U mnie nie. Moja mama bardzo dobrze
gotuje.

Fhkk

Po latach Kowalski spotyka starych kole-

gow.

- Kowalski, zawsze chcie$ mie¢ czworke
dzieci. Dlaczego poprzestales na tréjce?

- Bo sie dowiedzialem, ze co czwarte
dziecko rodzi sie chinczykiem...

*kkk

Maz do zony:

- Kochanie, nie moge znalez¢é herbaty!

- Ty beze mnie to z niczym bys$ sobie nie
poradzil! Herbata jest w apteczce, w
puszce po kakao, z nalepka "s6l".

- Kto ci podbit oko?

- Wyciagalem dziewczyne z wody...

- I ona cie tak urzadzita?

- Nie, akurat wtedy zona weszla do ta-
zienki...
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Z okazji nadchodzgcych Swigt Bozego Narodzenia
wielu glebokich i radosnych przezyé,
wewnetrznego spokoju, wytrwatosci i radosci,
spelnienia wszystkich marzen,
oraz blogostawienstwa Bozego w kazdym dniu
Nowego 2014 Roku
Wszystkim Mieszkaricom Chwaszczyna,
Gminy Zukowo i Powiatu Kartuskiego
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niosqcych spokoj i odpoczynek.

Nowego Roku spelniajacego wszelkie marzenia,
oraz

petnego optymizmu, wiary, szczescia i powodzenia Szczesliwego Nowego Roku 2014,
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Sottys Gerard Barsowski

wraz z cztonkami Rady Soteckiej.



PORZADEK WIZYT DUSZPASTERSKICH — KOLEDA 2013 —2014 r.

Parafia pw. §w. Apostoléw Szymona i Judy Tadeusza w Chwaszczynie

1) Tuchom: ul. Prusa i Szkolna do kenca

10.01.
Pigtek 2014 2) Chwaszczyno: ul. Sienkiewicza 15.00
3) Chwaszczyno: ul. Stowackiego
1) Chwaszczyno: ul. Prusa, Tuchomska od Gliwskiej da Przylesnej, Przylesna
1L0L {Karczemki)

Sobota 2014 2) Chwaszczyno: Lisie Blota od panstwa Pospiesznych, ul. Tuchomska, 14.00
Dobrzewinska, Lisia i ul. Gdyriskanr 1
3) Chwaszczyno: ul. Weglowa

1) Chwaszczyno: ul. Wybickiego
12.01. | 2) Chwaszczyno: ul. Gdynska od ronda do p. Biesek, Wiejska

Niedziela 2014 | 3) Chwaszczyno: ul. Gdynska nr 35-551 24-36, Abrahama, ks. Kuppera, 14.00
Ceynowy od Oliwskiej, ks. Sarnowskiego
1) Droga Bojanska: ul. Rewerenda, Polna kolo p. Fopke —do lasu
2) Droga Bojanska: ul. Rewerenda od numeru 41 — za lasem do korica Tul.
wr 13.01. -
Poniedziatek 2014 Wiczlinska 15.00
3) Chwaszczyno: ul. Droga Kaszubska od Gdynskiej do Oliwskiej, Ogrodowa,
Oliwska 30-81, Tecdora, Telesfara, Bursztynowa
L 1) Starochwaszczyniska | Kacze Buki do p. Rudnik, Pozanskich

Wtaorek 2) Starcchwaszczynska od p. Klein do Rum 15.00
2014 o
3) Chwaszczyno: ul. Polina {do Rewerendy), Dabréwki

1) Chwaszczyno: ul. Cliwska od Marcopolu do Becznej, Sw. Wojciecha,
Qrzeszkowej, Natkowskiej, Boczna, Rzemieslnicza

Sroda tes 2) ul. Rewerenda od p. Lidzbarskich, ul. Pamiancwskiegoe, Bielinskiege, Kelonia 15.00
2014 .
do p. Kleszczewskich
3) ul. Chwaszczyniska od p. Bruna, ul. Gdynska do p. Dunst
16.01 1) Gdansk — Osowa: ul. Mysliborska, Ziotowska, Krajenska
Czwartek 2014 2) Kacze Buki od Myslicorskiej do . Kortas, Stefanowskich, Bieschke, 15.00
Lademann
1) Chwaszczyne - Mazurowe: ul. Derdowskiego, Sychty, Majkowskiege
— 2) Chwaszczyno: ul. Oliwska od ronda po prawej stronie do ul. Kenepnickiej
Pigtek - oraz ul. Kenopnickiej, Fredry, Makuszynskiego, Brzechwy 15.00

3) Chwaszczyno: ul. Oliwska od Marcopolu do p. Migskowskich, Tuwima, Krétka
— bez ul. Oliwskiej od renda po prawej strenie do ul. Kenapnickiej

1) Borowiec — ul. Mickiewicza ed p. Dunst, ul. Scbiestawa | do Swietopetka,
Kopalniana, Zwirowa, Kamienna, Racibora, Zwirowa, Torfowa, Piaskowa,
18.01. : N
Sobota 2014 Blotna, Reja, Krasickiego 14.00
2) Lisie Btota od panstwa Zietek — ul. Waska, Steneczna, Podlesna
3) Lisie Btota: ul. Lesna

1) Chwaszczyno: ul. Zeromskiego, Galczyriskiego, Norwida

19.01.
Niedziela 2014 2) Chwaszczyno: ul. Mickiewicza od p. Kazimierza Dunst do pierwszych 14.00
numerow 1 ul. Kochanowskiego
R 20.01. o :
Paniedziatek 2014 Zgtoszenia indywidualne — koledy dodatkowe. 15.00

Dzien | Data Miejscowos¢ / ulica Godz.
1) Karczemki: Bociania, Jezierna, Gliwska od Bocznej do Jeziarnej, Granitowa,
28.12. Pastelowa
B 2013 | 2) Czarne Blota: Swietobora, Warcistawa, Jaromira, Przemystawa 14.00
3) Gdarisk — Osowa: ul. Chojnicka, Kwidzynska
o 29.12. | 1) Nowe osiedle pod Warzenko — 1 ksigdz
Niedzicla 2013 | 2) Nowe osiedle nad Jeziorem Qsowskim — 2 ksiezy 1500
1) Czarne Blata: Sobiestawa | nry 41-97, Msciwoja
30.12. 2) Chwaszczyno: ul. Droga Kaszubska od ul. Qliwskiej do lasu — lewa strona i ul.
Poniedziatek 2013 Wrzosowa, Bogustawa, Jadwigi od strony Drogi Kaszubskiej 1 p. Szreder 15.00
3) Chwaszczyno: ul. Droga Kaszubska od ul. Gliwskiej do lasu — grawa strona |
ul. Kasztanowa, Brzozowa, Swierkowa, Akacjowa
1) Gdarisk — Qsowa: ul. GnieZnieriska, Kruszwicka
2) Gdarisk — Osowa: ul. Kielnieriska od toréw kolejowych de Chelminskiej i
02.01. iy y
Czwartek -~ Gnieznienskiej, Hawska 15.00
3) Gdanisk— Osowa: ul. Kielnieriska od Chetminskiej i Gnieznienskiej do
Bursztynowej
. 03.01. - G
Pigtek 2014 Chwaszczyno: ul. Lesmiana, Staffa, Asnyka, Jana Pawta Il = 3 ksiezy 18.30
1) Chwaszczyno: ul. Wieniawskiege, Meniuszki, Szymanowskiege, Chapina,
Klenowa, Jarzebinowa
2) Chwaszczyno: ul. Diamentowa, Brylantowa, Jeziorna, Szafirowa, Radarowa,
04.01. Szmaragdowa, Ekologiczna, Zlota
St 2014 | 3) Chwaszczyno: ul. Ulice nad Jeziorem Wysockim: Sambora |, Wysocka, 1400
Szczesliwa, Cicha, Spacerowa, Widokowa, Zaciszna, Matgorzaty, Mirostawy,
Katarzyny, ladwigi {od jeziora), Damroki, Olimpijska {dawna Anastazji),
Biale Zagle {dawna Eufemii), Dookota Swiata {dawna Gertrudy), Zwinistawy
1) Tuchom gpo prawej stronie szosy od p. Domaszk, Semmerling, ul. Gdynska de
Spacerowej, Kwiatowa, Cgrodowa
Niedziela 05.01. | 2] Gdansk-Osowa: ul. Cheiminska od Kielnieriskiej do nr 8 1 osiedle na prawo od 14.00
2014 nr8
3) Gdarisk-Csowa — Chwaszczyno: ul. Chetminska od nr 37-45 do konca i ul.
Mita, Kawelska, Spokojna
w 06.01. | 1) Chwaszczyno: ul. Poprzeczna — 1 ksiadz
Faniedziatel 2014 | 2) Chwaszczyno: takowa — 2 ksiezy 1800
07.01 1) Tuchom: ul. Spacerowa, Wczasowa, Jeziorna (p. Kr‘ausa)
Wiorek 2014 2) Tuchem: ul. Pszenna, ze Spacerowej nr 30, Polna, Zytnia, Teczowa 15.00
3) Tuchom: ul. Debowa, Spacerowa nr 1, Gdynska 31-41 do Wesolej, Wesota
1) Tuchom: po lewej stronie szosy od ul. Dlugiej de panstwa Wickich, ul.
Baninska, Zukowska, Miszewska, Nowy Tuchom
Srods 08.01. | 2) Tuchom: po prawej strenie szosy od Wesctej do drogi na Warzenke, ul. s
2014 Szczesliwa, Mita, Pogodna, Stoneczna
3) Tuchom: ul. Diuga od poczatku do p. Furman 1 Block {nr 28) 7 ul. Lipowa,
Topolowa, Sosnowa
1) Tuchom: ul. Dluga od p. Belka do p. Keslinka, ul. Brzozowa
VT 2 09.01. | 2] Tuchom: ul. Di,ug'a O,d p: Plichta do S'ta.misiawa Wisniewskiego , 15.00
2014 | 3) Tuchom: od lesniczéwki do ul. Dugiej— lewa strona szosy {do p. Herka) 7 ul.
Szkelna do p. Kgkel — Jazdzewscy

Ksieza bedg rozpoczynac keledy od pierwszych numerow ulic, chyba, ze wyrainie zaznaczene Tnaczej w opisie
trasy koledy. Tam gdzie jest dalej, jezeli jest taka mozliwesc, prosimy o przyjazd po ksiedza samochedem.
Prosimy, aby sasiedzi powiladamiall siebie nawzajem o terminie koledy, a jezeli jakas ulica nie zostata
uwzgledniona w wykazie koled prosimy o kontakt z biurem parafialnym.

Wizyta duszpasterska to rowniez ckazja do rozmowy z kaptanem. Jesli rodzina pragnie porozmawiac z kaptanem
na wainy, czesto problematyczny temat, prosze przygotowac sie do tej rozmowy.
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