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Kraszewskiego 12
tel. 61 847 02 02

kom. 500 800 723
gravis@grv.com.pl

Serwis komputerowy

www.akademiakrasnoludkowwlkp.com
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Audyty IT DLA DZIECI OD 1,5 DO 3 LAT

Bezpieczenstwo danych
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programy dia firm e S

Paczki krajowe juz od 13,99zt
Paczki miedzynarodowe juz od 109zt

tel. 510-840-057
email: spo16a@dpd.com.pl
Poznan, ul. LEMIERZYCKA 1

wwwstani-kurkierinet

SZYBKA | TANIA WYSYLKA

BEZ UMOW | DEKLARACJI ILOSCI

ODBIOR PRZESYLEK NA TERENIE CALEGO KRAJU
PALETY, GABARYTY, PACZKI NIESTANDARDOWE
PROFESJONALNA OBSLUGA

PACZKA JUZ OD 16 Zt
ZARRASZAMY/PON-PT|9116:30

Poznari-Ogrody ul.Zfota 10
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ZAKUPIEL1RTONYR102H RABATU
ZAKUPONEM ;25 GAZETKI S5

ODDZIAt. PRZEZMIEROWO
TRANSPORT NA TERENIE

POZNANIA | OKOLIC 62-081 PRZEZMIEROWO

@ 881-511-050

GRATIS

tel. 61 814-22-73,
kom. 797-986-878

UL.RYNKOWA 113 (WJAZD OD UL.KRANCOWEJ)

ODDZIAt. SMOCHOWICE
UL.KOSCIERZYNSKA 10
60-446 POZNAN

@ 881-511-040

biuro@tani-kurier.net
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EP ZAKEAD.TRANSPORTU/SPZ/0.0. 4%,
PRZEGLADY REJESTRACYINE ez

(wszystkie'rodzaje]przegladow)
naprawy-zabudowy-modernizacje
— =

OKREGOWA'STACJA
KONTROLI/POJAZDOW.

ul.Strzeszynska 58
ZAPRASZA:
pon.-pt. 6:30 18:00
sobota 8:30 13:00
Biuro Obstugi Klienta

tel: 61643 1690 (92)

www.epzt.pl
zt@epzt.pl

DREWNO KOMINKOWE!
tel. 609-061-061

- pociete i potupane,

- z podsuszu, &
:

- dowoéz w cenie
RADIO-TAXI
a 196-22

transport osobowy,

www.taxi.com.pl czynne cala dobe



Fachowcy w Miescie

Miesiecznik firm

Wydawca i ogloszenia:
AGMARsoft

ul. Dedala 5

60-407 Poznan

Agnieszka Juskowiak

tel. 505-528-144

biuro@
fachowcywmiescie.com.pl

Biuro Ogtoszen:
Przezmierowo
ul.Poznanska 17

tel. 61-652-50-69

kom. 604-372-440
biuro.ogloszen.reso@wp.pl

Szanowni Panistwo,

W nawigzaniu do barwnej jesieni, ktdra zbliza sie do Nas wielkimi krokami, mamy
kilka interesujgcych tematédw podkreslajacych walory tej pieknej pory roku.

Okres wczesno-jesienny to idealny czas na potéw lindw. Dla wedkujgcych Pandow
cigg dalszy artykutu pt. ,Liny sq wszedzie”, a w nim m.in. szczegdty techniczne
dotyczace przygotowania sie do potowu tej smacznej ryby.

Dla Pan rozpoczynamy serie artykutéw psychologicznych, w tym wydaniu bardzo
ciekawy problem ,Jak nie poddac sie jesiennej depresji?”

W dalszym ciggu gosci na naszych famach temat pielegnacji, tym razem jesiennego
ogrodu.

Wszystkich mieszkaricow Poznania do ktdrych dociera nasza gazeta, a ktdrzy
poszukujg konkretnego fachowca, zachecamy do kontaktu z nami, chetnie

przekazamy kontakt do wybranej osoby, godnej polecenia.

Wszelkie zapytania i sprawy prosze kierowac pod nr telefonu:
505-528-144 lub na maila: biuro@fachowcywmiescie.com.pl

Agnieszka Juskowiak

ELEKTRONICZNE PAPIEROSY

Zmieniajac system palenia ze zwyklych papieroséw zawierajacych tyton,
substancje smoliste i nikotyne na E-PAPIEROSA zawierajacego ptyn z czysta

nikotyna, mozesz zaoszczedzi¢ dodatkowe kilkaset ztotych miesigcznie.
Dlaczego? Poniewaz paczka zwyklych papieroséw przeliczona na E-palenie

to jedynie 2 zlote !!!
ROZNICA JEST KOLOSALNA !!!

DODATKOWO E-papieros jest urzadzeniem wielokrotnego uzytku, w
przeciwienstwie do zwyktych papierosow. Nie zawiera ani grama substancii
smolistych, mimo ze dostarcza tak potrzebna palaczowi nikotyne.

Dla kazdego Klienta
karta rabatowa na olejki.

PACZKA

PAPIEROSOW  réwnowartosé 20 sztuk

typowa cena zwyklych papierosow

MIESIAC
PALENIA

palac réwnowartos¢ paczki

palac paczke dziennie papieroséw dziennie

ROK
PALENIA palac réwnowartosé paczki

palac paczke dziennie papierosow dziennie

E-papierosy

www.epapierosclub.pl od 99zt

Poznan, ul. J.H.Dabrowskiego 149 tel. 880 509 578 Poznan, ul. Stowianska 42A tel. 880 509 577

(przy skrzyzowaniu z ul. Szamotulska)

Przechodzac na e-papierosy mozesz
zaoszczedzi¢ nawet 3 000zt rocznie!

(Vis a Vis Tesco os. Przyjazni)

et
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E-papierosy od 99 zi

UWOLNIJ SIEBIE | OTOCZENIE
od dymu i substancji smolistych
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Poznaf, ul. J.H.Dabrowskiego 149 tel. 880 509 578
(przy skrzyzowaniu z ul. Szamotulska)

DREWNO
KOMINKOWE

sezonowane
603 444 239
. 513 453 764
- buk = . -

- dab

- olcha
- brzoza
- akacja
- sosna

Sruby Kolki- Narzedma Farby T
] BH Chemia budowlna
‘[N &

sprzedaz we;gla
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BATOROWO

- polskl weglel
- najwyzsza jakosc¢!
- bardzo duza wydajnosc¢!!

Transport od 1t do 20km gratis!

Batorowo, ul. S. Batorego 46
tel. 507 013 325

www. opalbatorowo.mnogo.pl

Z/AKUPIET@NY [
i1 0ZHRABATU]
ZAKUPGNEM Z@Eﬂm BoLeit

Dla kazdego Klienta karta rabatowa na olejki

www.epapierosclub.pl

Poznaf, ul. Siowmnska 42A tel. 880 509 577
(V[EE! Vis Tesco os. Przyjazni)

AJM ALARMEX

automatyka do bram
-'bramy garazowe
- 'systemy alarmowe
- domofony
- rolety zewnetrzne

tel. 692-492-268
www.ajm-alarmex.pl
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WYKONUJEMY
PRACE REMONTOWO-BUDOWLANE

- malowanie

- szpachlowanie

- montaz ptyt G.K.

- uktadanie ptytek, paneli

tel. 531 855 293

DARBA

OKNA -

Poznan, ul. Strzeszynska 33

tel./fax 61 82 33 735

kom. 601 702 101

darba@darba.com.pl, www.darba.com.pl

DO DOMU | OGRODU
oh e a e

Baranowo, ul. Szamotulska 83
tel. 666 225 223

ELEKTRYK

-Usuwanie awarii elektrycznych 24h

-Przerébki/ Naprawa i modernizacja starych instalacji

-Nowe instalacje elektryczne
(domy,mieszkania,wigksze inwestycje)

-Instalacje domofonowe,komputerowe,tv

-Przylacza i Ztacza

-Instalacje odgromowe

-Montaz rozdzielnic i szaf elektrycznych

-Instalacje nisko pradowe

-Wycena na podstawie projektow

-Podtaczanie ptyt grzejnych oraz indukcyjnych

-Montaz halogendw, zyrandoli i innego o$wietlenia

Zapraszam do kontaktu i negocjacji.
Tel. 514-612-016
e-mail uslugi_elektryczne_poznan@wp.pl

Zamow reklame, zadzwoni: 505-528-144
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Ustlugi ogrodnicze

Wycinka i przycinka drzew §=%
Sprzatanie |
karczowanieiogrodow e |
Transport do 1,5'tony e
Prace slusarskie
Remonty
Przeprowadzki
Odsniezanie

T S0

RADIO-TAXI
@ 196-22

- transport osobowy
- bagazowy

czynne cata dobe

www.taxi.com.pl




ul. Wituchowska 15
60-427 Poznan
tel. 505-840-057

tel. 508-077-297
otwarte 7 dni w tygodniu

//*d\‘ tel. 61 8516-721
ZVenadach .\ xom. 607-122-427

- Remonty i naprawy dachow
- Adaptacja strychow
- Remonty mieszkan
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PLOTY BETONOWE
www.mppolraj.pl
TEL. 61-291-44-26 KOM. 604-458-646

tel. 061 65258" 09;4]2(’@.

_———— =

‘ogrodni
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Anna Betka

- doradztwo

- pielegnacja matych i
duzych ogrodow

- ciecie trawy

- ciecie zywoptotu

- przerébki ogrodow

- ciecie drzew owocowych

- wycinka drzew

- jesienne sprzgtanie ogrodu

- okrywanie roslin na zime
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tel. 501-247-101

F.H U. MAREX

WULKANIZACJA

WYMIANA OPON
SPRZEDAZ OPON
NAPRAWA FELG

ALUMINIOWYCH

renowacja felg
stalowych i
aluminiowych

tel. 61 843 50 60
ul. Botaniczna 24

Kazmierz 64-530, ul. Szkolna 15,
Czynne: Poniedzialek- Sobota 7-16
8 519597 576

‘-kus‘_tka -
600 z1

BIURO RACHUNKOWE

prowadzenie ksiggowosci
matych i $rednich firm

UBEZPIECZENIA

kom. 606 767 441
e-mail: itataruk@op.pl

BIURO UStUGOWO-HANDLOWE
Iwona Tataruk

ul. J.H. Dabrowskiego 320 a
60-406 Poznan

Paledzie, ul. LeSna 24
www.serwis-ogrodowy.pl
tel. 692-905-700

SPRZEDAZ NAPRAWA WYNAJEM
URZADZEN OGRODOWYCH
)

KOSIARKI
WERTYKULATORY

N

ANIES  mgrAgnieszka Kazmierska

specjalista fizjoterapii, odnowy biologicznej,
dietetyk, kosmetolog

FIZJOTERAPIA
KOSMETOLOGIA
DIETETYKA

tel. 61 848 96 82 tel. 513 097 779
e-mail: biuro@anies.com.pl
ul. Sianowska 104
Poznan-Smochowice

'SERWIS &3
BLACHARSKO- ke
LAKIERNICZY

Robert Radecki

60-449 Poznan ul. Wichrowa 8
tel. 61 848 02 36
tel.kom. 603 050 966

e-mail: serwisbl@wp.pl
www.radeckirobert.pl

Z kuponem z gazetki
\LS% rabatu na catosé uslugij




Liny sg wszedzie cz.2

Kotowrotek

Jest waznym elementem zestawu, a jego najwazniejsza cecha powinien
by¢ precyzyjny hamulec. Wielkos$¢ od 2500 do 4000 jest najwygodniejsza.
Przy dalekich rzutach warto mie¢ szybszy kreciot.

Kwestia czy z przednim czy tylnym hamulcem zostawiam do wyboru, tak
jak lubimy bedzie ok.

Zytka

To jeden z wazniejszych elementéw zestawu. Jako linka gtéwna powinna
by¢ mato rozciagliwa, bardzo odporna na scieranie i mocna. Osobiscie
uzywam Asso Ultra Molecular Shield 0,14mm do 0,20mm. Jest pokrywa
fluorocarbonem, niesamowicie mocna i bardzo, ale to bardzo odporna na
Scieranie. Szybko tonie, co tez jest istotne, szczegélnie na ptytkich
wodach. Jezeli mam towic¢ bardzo daleko (powyzej 40 metrow), to na
szpule nawijam drut. Drut!? Kto$ zapyta? No tak, drut, tyle ze mono. Bo jak
nazwac zytke, ktdéra rozcigga sie tyle co drut? Wyprodukowali ja
makaroniarze i przeznaczona jest do drop shot'a, bocznych trokéow na
dorsza, przyponow na szczupaka i bog wie czego jeszcze:)) Ciensze da sie
uzywac do feedera i przypondw do nimfy. No i podobno do towienia okoni na mate przynety. (Tak przynajmniej twierdzi moich kilku
kolegow, zapalonych towcdow okoni. Moze wyprdbuje drut w celach spiningowych w tym sezonie). Co ciekawe, nie ma pamieci ksztattu,
wiec sie pieknie prostuje po wyrzuceniu zestawu. Uzywam 0,165mm Super Hard, co daje mi jakie$ 2kg na wezle i tyle wystarczy. Nie
polecam plecionek. Zbyt tatwo tapia wszystko co ptywa na powierzchni, zazwyczaj ptywaja i nieprzyjemnie gwizdza na przelotkach a
jakocham cisze nad woda. Ale jezeli ktos sie uprze, to prosze bardzo.

Przyponowka jest rownie wazna co gtowna. To w koncu najstabszy element naszego zestawu. Mi sprawdza sie méj ulubiony ,,strecz”.
Czasami, gdy liny bardzo grymasza zaktadam na przypon 0,10mm a ,,strecz” trzyma 2,10kg liniowej, wiec prawie 2kg na wezle
wystarcza, zeby wygraé nawet z duzym linem. Jezeli oczywiscie warunki towiska nie ocieraja sie o ekstremum.

Zazwyczaj jednak towie troche grubiej i na przypon zaktadam 0,14 - 0,16mm.

Portret lina

Haki

Rodzaj i wielkos¢ haka determinuje oczywiscie przyneta. Oczywiscie haczyki w rozmiarach powyzej 14 lepiej zostawic dla ptotek ale 8-
14 to moj zakres. Do pojedynczego biatego bedzie odpowiednia 14-tka , do kilku 12-tka a do kilku ziaren kukurydzy czy kawatka ciasta
dobra bedzie 8-ka. Hak musi by¢ najwyzszej jakosci. Liny rzadko sie spinaja ale to mocne i wytrzymate ryby wiec haczyk musi
wytrzymac.

Rurki splataniowe

Chyba antysplataniowe! - kto$ mnie poprawi. Otoz nie. Praktyka podpowiada mi, ze im mniej
elementow tym lepiej. Rurki to zbedny element, ktory powoduje splatanie i znieczula zestaw.
Najczesciej uzywam zestawu typu Pater Noster. Przypon wigze do zytki gtownej poczwdrnym
weztem chirurgicznym. Do krotszego troka z zytki gtownej wiaze agrafke z kretkiem (dtugosc 5-
10cm) do dtuzszego z przypondwki bezposrednio haczyk. Przypony maja zazwyczaj od 40 do
nawet 70cm dtugosci. Taki zestaw ma same zalety. Jest bardzo mocny na wezle, zestaw baardzo
rzadko ulega splataniu i jest przy tym niesamowicie czuty. Branie od brzegu wida¢ idealnie,
jako przygiecie szczytowki. Brania do brzegu badz z ,uniesienia” objawiaja sie
wyprostowaniem szczytowki lub wrecz luzem na zytce. Nie ma zadnych zbednych elementow.
Proste i skuteczne.

Czasami, podczas towienia w zielsku albo super daleko (powyzej 50m) uzywam w zestawach
Power Gum ale opisze to innym razem.

Koszyk zanetowy

Wazny element. Spetnia dwa zadania. Pierwsze, to podanie zanety, drugie to tymczasowe
zakotwiczenie zestawu. Do czasu zaciecia, oczywiscie. Tak naprawde nie znalaztem do dnia
dzisiejszego koszyczka, ktory by mi pasowat w 100% dlatego zazwyczaj robie je sam. Uzywam
do tego pocietych w paski butelek typu Pet. Koszyczek ma srednice od 2 do 4cm i dtugosc od 3 do
10cm. Kilka dziurek wycietych dziurkaczem biurowym i gotowe. Obcigzenie stanowi pasek
otowiu o masie od 3g do 15g. Taki lekki? - kto$ zapyta. Tak, taki lekki. Nawet ten maty z 3 g
otowiu zapakowany zaneta wazy ok. 15g. Uzywajac zytki 0,14mm moge swobodnie postac go na
odlegtos¢ 30m. Zaleta takiego koszyka jest fakt, iz po oproznieniu z zanety wazy tylko kilka
gram i bardzo tatwo wyrwac go z dna. Jezeli wieje wiatr lub towimy dalej , to zmieniamy koszyk
na ciezszy.

Organizacja stanowiska.
To wbrew pozorom bardzo wazny element przygotowan, czesto lekcewazony. Wazne jest
wszystko: gdzie ustawimy fotel, czy siatka bedzie w zasiegu reki, podbierak, zaneta, dipy,
zapasowe zestawy itd. osobiScie caty czas towie siedzac. Siedzac zaktadam przynete,
napetniam koszyk, zarzucam, zacinam i holuje rybe (oczywiscie, jezeli sytuacja tego wymaga
i wstaje w czasie holu a nawet chodze wzdtuz brzegu). Precyzja i powtarzalnos¢ czynnosci jest
/ bardzo wazna. towiac feederem zuzywam bardzo mato zanety. Zazwyczaj 1-1,5kg suchej
M mieszanki wystarczy. towimy precyzyjnie, nawet bardzo. Punktowo. Pytanie, jak towic¢
by je zabierac punktowo na 40 metrach?

Jesli chcesz zamiesci¢ reklame swojej firmy, zadzwon:505-528-144 5
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Mam na to swdj sposob. Gdy juz zdecyduje w ktorym miejscu bede umieszczat zestaw
przygotowuje sie, aby towic¢ doktadnie w tym miejscu. Jezeli wieje wiatr, to szczytdwke
mam skierowana pod wiatr (wedka ustawiona rownolegle do brzegu). Prad wsteczny
wybrzusza zytke w tuk i musze ustawi¢ wedke tak, aby sygnalizacja brania i zaciecie
odbywaty sie po tuku zytki a nie w przeciwnym kierunku. Na 40 metrach taki tuk moze by¢
catkiem spory. Jezeli to spieprzymy, to mozemy w ogole nie widzie¢ bran, albo nie bedziemy
w stanie skutecznie zaciacé. Ato frustruje, a my pragniemy adrenaliny a nie nerwow.

Gdy juz ustawimy wedzisko w odpowiednim kierunku, to zarzucamy zestaw z petnym
koszykiem w miejsce, w ktorym bedziemy towi¢. Dopiero po rzucie i naprezeniu zytki
wbijamy podporki. Kat jaki zytka ma tworzy¢ z wedziskiem musi by¢ ROZWARTY. Im dalej
towimy, tym zwiekszamy rozwarcie. Takie ustawienie wedziska pozwoli nam na skuteczne
zaciecie. Podpdrki ustawiamy na takiej wysokosci, aby szczytowka byta nisko nad woda (5-
20cm) a rekojesc z kotowrotkiem na takiej wysokosci, aby siedzac na krzesle i trzymajac
prawa reke (badz lewa, jezeli kto$ zacina lewa) tuz pod rekojescia (wrecz ja dotykajac)
oparta na tokciu o udo. W ten sposob mozemy siedzie¢ godzinami, miesnie reki sa
rozluznione i mozemy zacia¢ w kazdym momencie. A to bardzo wazne.

Gdy juz wszystko co opisatem mamy gotowe, to otwieramy kabtak kotowrotka i odwijamy
ok. 2m zytki. Nastepnie zaktadamy na szpule szeroka na 3-4cm gumke (ja ucinam szeroki
pasek z palca od rekawiczki do mycia naczyn:)). Dzieki tej gumce na szpuli wyznaczamy
odlegtos¢ rzutu. Pozostaje nam tylko obra¢ sobie punkt na drugim brzegu (stup
telegraficzny, drzewo, budynek itp.). Zarzucamy siedzac i celujac na ten wtasnie punkt. Pod
koniec rzutu unosimy wedzisko wysoko pionowo. Dzieki temu manewrowi miekka
szczytowka zamortyzuje uderzenie spowodowane zatrzymaniem zytki przez gumke na
szpuli, koszyczek cicho wpadnie do wody a przypon rozprostuje sie przed wpadnigeciem
zestawu do wody. Zaraz po wpadnieciu koszyczka do wody luzujemy zytke kierujac wedzisko

- '-‘.W...._T_....-_,..e“vn. 2 y
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eeder jest zabojczo skuteczny

szczytowka w kierunki towiska. Koszyk ma opadac na luzniej zytce. Opadajac po tuku na napietej zytce (szczegdlnie w gtebszym
towisku) opadnie na dno kilka metrow przed towiskiem. Ponadto, podczas uderzenie o wode z koszyka wysypuje sie czes¢ zanety, ktora
powoli opada na dno. A mamy towi¢ precyzyjnie, prawda? Co nam da taka precyzja? Ot6z zgromadzi zanete na matej powierzchni (np.
2-3 m2). Skoro smakowita zaneta bedzie zascieta¢ dno tylko na powierzchni wielkosci stotu, to liny rowniez beda poruszac sie w tym

obszarze. Jak bardzo wzrosnie prawdopodobienstwo waszego brania chyba nie musze ttumaczy¢?!

Liny czesto watesaja sie po zbiorniku matych grupach po kilka sztuk, czesto w tych samych obszarach. Jezeli czego$ nie spartolimy i

Zanetaiprzynety

nie chca.

ryby beda choc troche zerowacd, to mozemy w ciagu kilku godzin ztowic nawet kilka sztuk.
Nie zapomne majowego wypadu na ptytkie lesne jeziorko na Pomorzu z moim kolega
Karolem. Dziwit sie, ze tyle czasu poswiecam na ,,usadowienie sie na dupie” - jak to pieknie
okreslit. Jednak juz po kilku godzinach mogtem obserwowac na jego twarzy caty wachlarz
min i emocji. Od zdziwienia i niedowierzania, przez ekscytacje i frustracje na stanie
przedzawatowym i bliskosci depresji konczac. Zdziwienie pojawito sie przy pierwszej
zacietej rybie. Trwato do trzeciego lina w siatce, szybko przeskoczyto do niedowierzania,
zeby siegnac szczytu, gdy podebrat mi ponad 50cm Pania Linowa...

Zaneta jest bardzo wazna. Z uwagi na to, ze necimy tylko za pomoca koszyczka, zuzyjemy
jej z ciagu dnia tylko 1-2kg. Musi by¢ najwyzszej jakosci! Moja ulubiona to Select Allround
Moselli i karmelowy Red Bream. Chociaz przeznaczony na leszcze, liny bardzo dobrze na
niego reaguja. Polecam wszelkiego rodzaju stymulatory apetytu. Zazwyczaj towimy krotko
wiec jezeli liny stabo reaguja w danym dniu na zanete, to mimo iz wejda w towisko, to brac¢

Pewnego razu pojechatem z kolega na liny. Zbiornik po torfie. Byto sporo wedkarzy a my
zaspalisSmy i byliSmy nad woda dopiero ok. 10. Wszystkie fajne miejsca zajete a i stonce

Wasz Iktorn.

R\
Buzi i do wody...

zaczeto juz przypiekac. Nie majac wyjscia siedliSmy w jedynym wolnym miejscu zaraz przy
wjezdzie. Jednak, juz po ok. 3 godzinach od zanecenia liny zaczety sptawiac sie w towisku.
Kolega ztowit 2 piekne prosiaczki, a kilka bran zmarnowat. Ja miatem jedno delikatne
branko ale bez efektu. Lowili$my jakies 12-15m od siebie. Przyczyna mojego niepowodzenia
wyszta na jaw podczas pakowania sprzetu. Zabierajac torbe ze Smieciami zauwazytem w
niej pudetko po Amiromie. Mirek dodat do zanety stymulatora apetytu! Dlatego on ztowit
parke a ja obszedtem sie smakiem;> Ciekawe, czy zamierzat mi o tym powiedziec:)))

Do zanety dodaje czasami (dopiero na dwukrotnym namoczeniu i przetarciu przez sito)
biatych robaczkdw, kukurydzy, czasami ptynny booster.

Obojetnie czego uzyjemy jako przynety warto sprobowac dipdw, szczegolnie, jezeli nie
mamy bran a widac, ze ryby kreca sie w zanecie. Prébujemy tak dtugo zmieniajac aromaty
az trafimy na ten, ktory linom akurat odpowiada najbardziej. Czasami bedzie to scopex,
czasami truskawka a czasami jakie$ cuchnacy specyfik z matzy czy ochotek.

Jedno jest pewne, warto planowac towienie lindw i kombinowac. Efekty przyjda wraz z
wytrwatoscia, czego wszystkim w tym Nowym sezonie zycze.

tel. 61 66 11 235
Poznan, ul. Glogowska 260C/7
www.sklep-wedkarski24.pl



Jak nie poddac sie jesiennej depresiji?

Niskie temperatury, zacinajgcy o szyby deszcz, krotkie i ciemne dni. Caty Swiat jest szary i nieprzyjazny, przyroda pogrgzona w
jesiennym $nie. A co z nami? Humoru i motywacji do dziatania brak, najchetniej potozylibysmy sie do tézka i przespali te wszystkie
szarobure dni. Sezonowa depresja dotyka, co roku miliony ludzi na catym swiecie. Angielskie stowo SAD oznacza ,smutny" i wyjatkowo
trafnie nadaje sie jako nazwa jesiennej choroby: SAD to skrot od Seasonal Affective Disorder, czyli sezonowe zaburzenie nastroju. Tak
brzmi medyczna nazwa powracajgcej, co roku chandry jesiennych i zimowych miesiecy. Dotknieci SAD ludzie duzo $pig, a mimo to
trudno im sie obudzi¢, majg mato energii, za to duzy apetyt, zwtaszcza na stodycze, poza tym sg smutni, ociezali i ospali. Jak twierdzg
specjalisci jesienno-zimowe obnizenie nastroju to przede wszystkim wynik niedoboru $wiatta stonecznego. Jego natezenie jest w
pazdzierniku czy lutym 2-3 razy nizsze niz w stoneczny wiosenny dzien i az 100 razy nizsze niz latem na plazy. W ciemnosci nasz
organizm produkuje wiecej melatoniny - hormonu, ktérego nadmiar powoduje, ze jesteSmy senni i apatyczni. SAD to choroba dosc¢
powszechna - fagodna jej posta¢ dotyka ok. 10 proc. Polakéw, a ok. 3 proc. przechodzi te dolegliwos¢ w ostrzejszej formie. Jedni z nas
zaczynajg odczuwac skutki braku swiatta juz we wrzesniu, inni dopiero w listopadzie. Szczegdlnie wrazliwe na wahania poziomu
melatoniny sg kobiety pomiedzy 20 a 40 rokiem zycia. Z punktu widzenia psychologii jesienna depresja jest takze reakcjg na uczucie
straty - tracimy lato, a z nim ciepto i stonce. Rzadziej udzielamy sie towarzysko, odchodzi tez charakterystyczne dla wakacji uczucie
beztroski. W takich chwilach psuje sie nam nastrdj, zaczynamy mie¢ czarne mysli i negatywnie interpretujemy przesztosé,
terazniejszos¢ i przysztosé. Nie zauwazamy rzeczy pozytywnych, w trudnych sytuacjach reagujemy zbyt gwattownie, przyjmujemy
nadmierng odpowiedzialnos$¢, dreczy nas poczucie winy, koncentrujemy sie na swoich dolegliwosciach, a takze nie radzimy sobie z
negatywnymi emocjami. Powracajg stare leki, pojawia sie niewiara we wiasne sity.

Wybierajgc metode walki z jesienng chandra, nalezy zastanowic sie nad tym, jak wyglada nasze zycie ,tu i teraz”. Moze gdybysmy mieli
wiecej czasu dla siebie, bardziej o siebie dbali, nie byli notorycznie zapracowani i spieci, nasza podatno$¢ na SAD bytaby mniejsza?
Moze brakuje nam przyjaciot i rozméw w gronie bliskich oséb? Od odpowiedzi na te pytania tak naprawde zalezy, jak powinnismy
seczy¢” sezonowg depresije.

Oto kilka strategii, ktéore chciatabym zaproponowac¢ — prosze po prostu wybra¢ najlepszg dla siebie!
Jesli jesienna melancholia dopada nas kazdego roku, terapie najlepiej zaczg¢ juz latem. Korzystanie z pogodnych dni, spedzanie
kazdej wolnej chwili na dworze i ,robienie zapasu $wiatta stonecznego”, to skuteczne metody na walke z jesienno-zimowg depresja.
Cho¢ trudno w to uwierzy¢, powinno sie w wakacje ,nabrac" storica na zapas. BgdZmy dobrzy dla siebie - skuteczng terapig na chandre
jest traktowanie samego siebie ze szczegdlng troskg. Dlatego jesienig zwolnijmy sie z podejmowania waznych decyzji, pozwalajmy
sobie na lenistwo z ksigzkg w reku, oglagdajmy dobre komedie $miejgc sie do tez i bawmy sie razem z przyjaciotmil Otaczajmy sie
zywymi, pobudzajgcymi nas kolorami — w szarobury dzien zatézmy kolorowe ubranie. Nie dajmy sie szarosci! Poszukajmy wsparcia
zyczliwej nam osoby, ktéra nas wystucha, pozna nasze troski, okaze zrozumienie. Rozmowa z bliskg osobg pomoze nam
uporzadkowac problemy, wtasciwie je ocenic i nabrac do nich dystansu. Postarajmy sie mie¢ tez co$ mitego w perspektywie - co$, na co
warto czekaé, co jest radosnym punktem w przysztosci i do czego chetnie bedziemy wybiega¢ myslami. Wyjazd na narty, rodzinne
Swieta, urlop w cieptym kraju - cokolwiek, co sprawi, ze nabierzemy ochoty do zycia. Wprowadzajmy w naszym codziennym zyciu
choc¢by mate zmiany: przemeblujmy pokdj, upiekszmy otoczenie, zafundujmy sobie nowa fryzure czy nowy ciuch. Prébujmy przetamaé
monotonie, urozmaicaé sobie codziennos$¢, a czas oczekiwania na wiosne nie bedzie sie tak dluzyt. Przebywajmy wsréd pozytywnie

nastawionych do zycia ludzi - sg na pewno w naszym otoczeniu osoby, ktére az Kipig energig. To od nich najlepiej czerpa¢ optymizm i
site.

Znajdzmy sens w jesiennej chandrze —warto przyjrze¢ sie i pomysle¢, ze skoro natura tak to urzadzita, ze spadajg liscie i robi sie szaro,
to pewnie czemus to stuzy. Byé moze nasze jesienne obnizenie nastroju to ,urlop” od barwnego, hatasliwego i petnego bodzcéw lata?
Proponuje spojrze¢ na czas jesieni jako na czas refleksji, kontemplacji, oczyszczenia, a przede wszystkim wewnetrznego
wyciszenia.

Jestes zainteresowany reklamg w naszej gazetce? Zadzwon: 505-528-144



Kazdg sytuacje mozna dobrze wykorzystac¢, a czas jesiennej zadumy moze stuzy¢ naszemu rozwojowi - bo cztowiek rozwija sie w
samotnosci, kiedy musi cos przemyslec, a nie podczas zabawy. Bgdzmy aktywni - poéwiczmy na sitowni, poptywajmy w basenie, idzmy
na dtugi spacer. Ruch powoduje, ze organizm pozwala sie oszukac¢ i zaczyna wydatkowac energie jak podczas wiosny czy lata. W
dodatku gimnastyka sprawia, ze produkujemy endorfine - hormon szczescia - dlatego po wysitku czujemy sie lepiej i patrzymy na swiat
z wigkszym optymizmem. My$Imy racjonalnie - w najgorszych momentach, gdy wydaje sie nam, ze wszystko jest bez sensu, warto
pomyslec, ze to tylko chwilowy kryzys. Walce z jesienng depresjg sprzyjajg tez regularne, petnowartosciowe positki. Czekolada by¢
moze poprawi nam nastrgj, ale tylko na chwile. Zbytnio sobie folgujgc, narazamy sie na przytycie, a przeciez dodatkowe kilogramy
jeszcze bardziej obnizg nasze samopoczucie i samoocene. Dieta osoby ze sktonnosciami do depresji powinna by¢ bogata w tryptofan -
zwigzek pobudzajgcy organizm do produkcji serotoniny. Znajdziemy go min. w chlebie, mleku, zéttym serze i bananach. Zaleca sie
takze spozywanie produktow bogatych w witamine B, kwas foliowy i magnez. Jedng z form skutecznej terapii jest poddanie sie terapii
Swiattem, nazywanej fototerapig, ktéra uwazana jest za najskuteczniejszg metode walki z sezonowg depresja, gdyz usuwa jej gtdbwng
przyczyne - uzupetnia niedobory Swiatta. Mozna sie jej podda¢ w gabinetach odnowy biologicznej. Lecznicze $wiatto jest biate, o
petnym widmie i duzym natezeniu, nie zawiera promieniowania UV, dlatego nie szkodzi i nie parzy. Warto jednak przed rozpoczeciem
terapii skonsultowac sie z lekarzem - w pewnych przypadkach leczenie $wiattem nie jest wskazane (np. u 0séb z chorobami oczu lub
przyjmujacych leki, ktére wywotujg silng reakcje na sSwiatto).

Gdy nasz jesienny nastrdj wcigz sie pogarsza, warto wybrac sie na wizyte do psychologa, by poszukaé przyczyny ztego samopoczucia.
Wizyta w gabinecie psychologicznym jest pomocna w zrozumieniu przyczyn objawow, nauczeniu innego, zdrowego radzenia sobie z
nimi. Nie jest to ,tylko” rozmowa o problemach i samopoczuciu. Jest to pomoc specjalistyczna, nastawiona na osiggniecie
dtugoterminowych zmian, szukanie rozwigzan, a przede wszystkim na zmiane widzenia siebie oraz otaczajgcego Swiata.

Matgorzata Remlein
psycholog

Autorka tekstu jest psychologiem. Prowadzi psychoterapie indywidualng oraz terapie par (réwniez LGB). Pracuje z osobami nad
poprawg ich samopoczucia psychicznego i fizycznego, budowaniem poczucia wiasnej wartosci, gtebszym poznaniem siebie i
uporzadkowaniem relacji z innymi. Specjalizuje sie w psychoterapii zaburzeh nerwicowych zwigzanych ze stresem pod postacig
psychosomatyczng oraz zaburzen lekowych. Prowadzi warsztaty dla oséb, ktére chcg budowac dobre relacje oraz tworzy¢ szczesliwe
zwigzki.

Gabinet Psychologiczny —tel. 660-140-488 lub www.malgorzataremlein.pl

Jesien w ogrodzie

Jesien to wbrew pozorom pora roku o bardzo duzym nasileniu prac ogrodniczych. O ile wiosna
musimy przygotowac¢ nasze ogrody do rozpoczegcia wegetacji 1 intensywnego rozwoju, o tyle jesienig
powinni$my pomoc naszym roslinom przygotowac si¢ do ,,snu zimowego™.

W przypadku ro$lin wiecznie zielonych (zwanych mylnie ,,zimozielonymi”, cho¢ nie tylko zima sa
zielone) parowanie z powierzchni lisci trwa caly rok i cho¢ jest znaczaco mniejsze niz w sezonie, moze
doprowadzi¢ do wysuszenia roslin. Zapobiec temu mozemy podlewajgc obficie rosliny przed nastaniem
mrozow czy stosujac zabezpieczenia catych krzewow w postaci okrywy ze stroiszu (gatezi Swierkowych) lub z
specjalnej ,,zimowej” agrowlokniny. Niedopuszczalne jest uzywanie do tego celu folii, ktéra tworzy wewnatrz
ostony warunki jak w mini szklarni i powoduje rozhartowanie i przemrozenie roslin.

Jesienne grabienie lisci w ogrodzie to takze ,,rytual” nierozerwalnie zwigzany z jesienig. Oprocz
wzgledow porzadkowych i estetycznych ma takze znaczenie profilaktyczne — zapobiega wygniwaniu trawnika
i rozwojowi choréb grzybowych murawy, w przypadku drzew czy krzewow z zauwazonymi szkodnikami lub
patogenami — pomaga zmniejszy¢ w przyszlym roku objawy chordb i mozliwosci ich przenoszenia. Jezeli
jednak mamy ,,zdrowe” liscie 1 miejsce na ich odtozenie w cichym kaciku ogrodu, mozemy pozostawic¢ jedna
niewielka pryzmeg jako schronienie dla jezy. Te bardzo pozyteczne ssaki z roku na rok znajdujg coraz mniej
miejsc na przezimowanie, wigc jezeli tylko mamy takie mozliwosci, to warto im pomoc.

Jezeli chcieliby Panstwo dowiedzie¢ si¢ wiecej o przygotowaniu ogrodow do zimy 1 jezeli
potrzebowaliby$cie Panstwo pomocy w pielegnacji czy budowie swoich zielonych przestrzeni, to polecam
ustugi dzialu wykonawstwa zieleni Zaktadu Laséw Poznanskich. Nasza wiedza i doswiadczenia moga by¢
bardzo pomocne Panstwa ogrodom.

Anna Szczepanska, Zaktad Lasow Poznanskich
tel. 512 386 842, e-mail: anna.szczepanska@zlp-poznan.pl



Dabrowskiego 1

KLEQ

SHUTERY

Sprzedaz- naprawa
Motocykle - sprzedaz
Sprowadzamy pojazdy
na zamowienia indywidualne!

Dopiewo, ul. Lesna 22
tel. 515-142-718

= www.shack-bar-kleo.pl

D ZENEN DI B RANVEH

Plac L. Warynskiego 7
(petla Ogrody)

T www.migfoto.pl migfoto@o2.pl

Kodak Express tel. (61) 663-17-75

Cyfrowy Swiat

ART. BIUROWO SZKOLNE USEUGI FOTOGRAFICZNE

- Teczki, zeszyty, bruliony - Odbitki, zdj. do dokumentow
- Dlugopisy, piora, otowki, - Wydruki wielkoformatowe = !g

- Papier, - Fotogadzety *
- Kredki, plastelina, @ - Fotoksiazki @ &
- Linijki, ekierki, cyrkle - Oprawa obrazéow kg

Przyjdz do sklepu z tym kuponem, a otrzymasz rabat!

N

Smochowice
ul.Sianowska 80a
(rog Elblaskiej)

Sl L et

www.zawodowiec-lustyk.pl

USLUGI NAUKI JAZDY
"ZAWODOWIEC"
Poznan, ul. Czarnkowska 35

- odpowiadamy za naszg jakos$¢ szkolenia

- ptacimy za niezdany egzamin

- teoria ul. Czarnkowska 35

- jazdy spod domu do domu

- jesli posiadasz czes$¢ umiejetnosci kierowcy
przewidujemy negocjacje podstawowej
czesci kursu

- ptatnos$¢ w ratach lub gotéwka 5% rabatu

60-454 Poznan

TAPICER MEBLOWY
I SAMOCHODOWY
skory i materialy

fﬁ"\_, .
uto-serwis www.mj-auto.pl

N &

*

ul. Strzeszyniska 30 668-380-912

Poznan, ul Morszynska 18
kom. 530 757579
kom. 535 454 293

0-479 Poznan ,
60-479 Poznan e-mail: darekmeble@op.p!

606-934-680

polska odziez damska
kurtki, torebki BULAGGI, paski

tel. 509 83 87 83

Poznan, ul. Dgbrowskiego 92/94

Zamow reklame, zadzwoni: 505-528-144

OPony nowe i
bieinikowa"e

Awryjne odkrecame srub
i zabezp:ecza;qcych kota N
".. ¢
EGIXG1 663 8567

’!Iwuch-o wska 30A

FRYZJER-KOSMETYKA BEATA

tel. 61 847-46-85
ul. J.H. Dabrowskiego 152A
Ogrody (przy cukierni Gruszecki)

W sierpniu z kuponem rabat

www.anna.kandula.org kS
biuro@kandula.org
tel. 607-76-76-72

- kompleksowa obstuga ksiegowosci
- ksiegi rachunkowe, podatkowe, VAT
- kadry, place, ZUS

- rozliczenia roczne PITY

GABINET PSYCHOLOGICZNY

*» Psychoterapia indywidualna

* Terapia par

*» Konsultacje psychologiczne i
seksuologiczne

tel. 660 140 488
www.malgorzataremlein.pl

RADIO-TAXI
@ 196-22

- transport osobowy

czynne cata dobe
www.taxi.com.pl




wjazd od ul. Przelof

teren WZM, hala A6

ul. Dabrowskiego 262/280,
60-406 Poznan

tel/fax 61 814 25 82
www.convitro.pl
ZAPRASZAMY pn-pt 8-16

oferujemy:
drzwi catoszklane, kabiny prysznicowe, balusfrady,
daszki szklane, stopnie ze szkta oraz lusfra

Organizujemy: <> i 7
i e l{ I‘Ig 1"1‘ 3 i/ ZACHODNIE
= UZYWANE MEBLE

I ARTYKULY

WY V.V Y\ | wyPosaZENIA WNETRZA

o e oy ZAPRASZAMY
() v 2o au605 320 413 na ogloszenia pon.'pt. 11.00-17.00

e-mail: krzysztofmizera-mrow@wp.pl

[mggm dla firm ktore pOWSta'v Sobota 10.00 - 14.00
SORIRTORADA! w tym roku
; ul. Wiosenna 43, Baranowo

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ ogtoszen i artykutdw.
Redakcja zastrzega sobie prawo przesuniecia terminu ukazania sie ogtoszenia do 15 dni.
Wzory ogtoszen zamieszczonych w miesieczniku pozostajg wtasnoscig Wydawnictwa.
Publikowanie lub kopiowanie, w czesci lub w catosci, wytacznie za zgodg wydawcy.
WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE.




-Projektowanie
-Kompleksowa realizacja
-Systemy nawadniajace
-Uktadanie kostki e
granitowej i pozbrukowgj

ALTAMURA

NAGROBKINGRANITOWE

NAPRAWAYROMNIKOW! GRANIT/UASTRIKO)
LITERNICTWO
DEMONTAZ /. MONTAZ DO’ POGRZEBU!
UKEADANIE!KOSTKI NAGROBKU
CZYSZCZENIE NAGROBKOW,
FONTANNYA SCIANYAWODNE! KOMINKI}
BUAT}Y; PARAPETY:

UIRWSPOLNA55;|BARANOW,O?
61°814519¥39/1504519918i1j1
www:altamura.pl,faltamura@skrzynkafpl

NOVA STAL Sp. z 0. o.

HURTOWNIA STALI

w ofercie:

Stal budowlana Alll, A0, ciagniona,
ksztattowniki, rury, blachy, druty,
CIECIE | TRANSPORT

pn-pt 7-16.00, w soboty 7-12.00

Poznan, ul. Lutycka 105
tel. 61 847 7243, 606 439767

Elekiryk PIT

PROFESJONALNIE | TANIO

Nasze ustugi:
- nowe instalacje elektryczne,
antenowe, teletechniczne,

alarmowe, monitoringu
- naprawy i remonty istniejgcych instalacji
- montaz i regulacja
telewizji cyfrowej naziemnej (DVB-T)
oraz anten satelitarnych
- podiaczenie plyt:
indukcyjnych, ceramicznych, grzejnych,
podbicie gwarancji

- serwis komputeréw PC i laptopow

TEL. 697 741 684

PW. NOVA-STAL A.Nowak

OFERUJE W DOBRYCH CENACH

Akcesoria do bram przesuwnych
- szyny, wozki, rolki, listwy itp.

Automatyka Nice
Elementy kute do ogrodzen

pn-pt 7-16.00, w soboty 7-12.00

Poznan, ul. Lutycka 105
tel. 61 65-67-490, 692-928-142

696 559 590
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KOSTKA BRUKOWA
PLOTY BETONOWE
KOSTKA GRANITOWA
\\ GRYSY
; Ceny producenta
TRANSPORT GRATIS”
Przezmierowo, ul.Rynkowa 71

tel. 61 816 14 31
tel. 696 427 436

www.wibet-bruk.pl é

* strefa dowozu ograniczona

TY

AN

—SZHORA JE2YHOW ORCYCH

KIEROWNIK ROBOT
SANITARNYCH

przeglady gazowe

tel. 668-142-857

ipT”
n

Szkota na Osiedlu Wola z wieloletniq tradycjq
zaprasza na zajecia z jezykow:

angielskiego, francuskiego, niemieckiego, hiszpadskiego.

CENA: 140zt za 8 godzin zegarowych miesiecznie.
Grupy maksymalnie do 10 osdb.

Lekcje indywidualne do negocjacji!

(CKRegioBiznes
com.pl

Twoj biznes w Twoim regionie

www.regiobiznes.com.pl
tel: 503 324 803
biuro@regiobiznes.com.pl

RADIO-TAXI
@ 196-22

- transport osobowy
- bagazowy

|
S
~

czynne cata dobe
www.taxi.com.pl

Jesli chcesz zamiesci¢ reklame swojej firmy, zadzwon:505-528-144 1



WolkanmZacyet
EIWISIGRONY

Yoyt Ny 1 Uzyizns
Falel

www:auto-guma.poznan.pl

Poznan,

tel. 607 122 521, 61 8499 505

Pn-Pt 9-18, Sob 9-13

LUnyliisroe Wy Ezanis 1Lor

Promocyjne ceny. Fachowa obstuga.
ul.Polanowska 163

GABINET KOSMETYCZNY
IIMAJA"

%
BIO - Peeling Neoderma )
alternatywa dla zabiegdéw mikrodermabrazji. OC‘
1 zabieg réwna sie 5/6 zabiegom «
mikrodermabrazji 240zt.

Pn-Pt 10-18
Sobota 9-14

tel. 694-366-576, 618-499-505
Poznan, ul Polanowska 165

A.T. Wolniewicz

* HANDEL Z DOSTAWA -
WEGIEL, KOKS, MIAL,
EKOGROSZEK, BRYKIET,
WEGIEL WORKOWANY

- PRZEWOZ -
CZARNA ZIEMIA, ZWIR, PIASEK

Transport - wywrotki, skrzyniowe

ul. Naramowicka 224A
tel/fax 61 8220 374
tel. kom. 502 612 185
transmial@adcard.pl
www.transmial.adcard.pl

Sprzatanie po budowlane, czyszczenie i mycie wszelkiego rodzaju powierzchni
elewacji, posadzek, scian w: domach, warsztatach, halach produkcyjnych i
magazynowych, holach, klatkach schodowych, hotelach, restauracjach,
przychodniach, szkotach, halach sportowych, ptywalniach, urzedach itd...
Czyszczenie i impregnacja kostki brukowej, usuwanie graffiti, zabezpieczanie
preparatami anty graffiti, usuwanie wszelkich zabrudzen z kazdej powierzchni.

ZABEZPIECZENIA POWIERZCHNI WYKONUJEMY W
NANO-TECHNOLOGII - NANO POWLOKI

IDEA CLEAN tel 605-058-830 e-mail rkorn@op.pl Poznan - Smochowice

e R
Winglob

+ okna PCV, ALU, drewno
¢ drzwi antywtamaniowe
+ bramy garazowe

60-452 Poznan

ul. Dartfowska 13
kom. +48 797 353 431
tel. +48 61 847 67 24

biuro@winglob.pl www.winglob.pl

AUTO SERWIS MGM

SERWIS POGWARANCYJNY SAMOCHODOW
OSOBOWYCH I DOSTAWCZYCH

Wykonujemy:
-naprawy biezace

-obstuga klimatyzacji
-wymiana opon
-geometria kot (-
-wymiana oleju =

-diagnostyka komputerowa

Z TA ULOTKA 10% RABATU NA CZESCI | ROBOCIZNE

Bramy<DrzwiNapedy R
IRERoosTyL
(CRCY I Y7 YR |- ROLETY ZEWNETRZNE
- ROLETKI MATERIALOWE

(@t kom. 602 39 66 58

Autoryzowany Partner HORMANN

- ZALUZJE

- MARKIZY (TARASOWE, BALKONOWE)
- MOSKITIERY( SIATKI NA OWADY)

- ZASLONY RZYMSKIE

- ZALUZJE FASADOWE

- BRAMY

NAINIZSZE CENY. W WIELKOPOLSCE

Poznan, ul.Hawelaniska 2

rolostylbachorz@wp.pl

wwuw.rolostyl-bachorz.pl
tel. 696 453 054, 601 814 684

ARTYKULY METALOWE .&o

o Sruby  kotki » narzedzia e zamki « okucia e
° farby o artykuly instalacyjno-sanitarne o
z kuponem

// // Bun ME rabat 5%

Pn=PL8-1i( tel/fax
Soh 10-14" 61 8472445

RADIO-TAXI
a2 196-22

PHU ,ERTOM”
ul. Strzeszyniska 225
60-479 Poznan

w s:erpnlu

Ul Cicha 8
Poznan

tel. 501 009 360
Godziny Otwarcia:
Pn.-Pt.: 8.00-17.00

uli Koscielnaj29
60-537 Poznan

transport osobowy,

www.taxi.com.pl czynne cala dobe




