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SYLWETKA

Pawel Domagala
pracowal na swoj
sukces duzo ci¢zej
niz inni

Od dziecka chcial by¢ aktorem oraz
muzykiem. Iudato mussie: dzis, po-
chodzacy z Radomia, Pawet Doma-
gata odnosi sukcesy na obu wspo-
mnianych polach. A baterie taduje
w rodzinnym gronie.

Najczesciej stroni od celebryckich
imprez, ale dla programu ,,Twoja
twarz brzmi znajomo” zrobit wyja-
tek. I sprawdzit sie w roli jurora, zdo-
bywajac sympatie widowni oraz
uczestnikow programu. Okazato sie,
Ze ma ciepta osobowos¢ i pozytywne
podejscie do zycia. Nie ktoci sie to
z wizerunkiem, ktory wykreowaty
jego filmy i piosenki, ktére zawsze
niosg uSmiech i nadzieje.
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INWESTYCJEDROGA POWIATOWA KOZtOW - WOJCIECHOW UROCZYSCIE OTWARTA

Otwarli nowa droge
za 10 milionow zlotych

FOT. STAROSTWO POWIATOWE W RADOMIU

Piekna droga w gminie Jastrzebia zostata oficjalnie oddana do uzytku. Trasa ze Sciezky
rowerowa bedzie stuzy¢ nie tylko kierowcom, ale réwniez rowerzystom, biegaczom, czy
amatorom nordic walking. Na otwarcie przyjechat wojewoda Tobiasz Bochenski. strona 2
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ojciec Leon Knabit
Stowo na niedziele

PAMIEC

otojamiatem/miatam dobrego??? - Aha! Pamiec! Oto cze-
starefleksja ludzi wwieku mniej lub bardziej sedziwym.
Psychologowie m6wig o pamieci gotowej, wiernej, wy-
bi6rczejijakiej tam jeszcze. A zwykly cztowiek cieszy sie,
kiedy ma po prostu dobrg pamiec. Przydaje sie ona zwtaszcza
przy nauce - wkuwanie stowek czy wzorow. Ale takze zapamieta-
nie mitych chwil moze uprzyjemnic zycie. Wiele radoSci mozemy
sprawic bliskim i dalszym znajomym, gdy o nich pamietamy z racji
imienin, urodzin, rocznicy Slubu czy innych wydarzen. Ale sg lu-
dzie, ktorych nazywamy pamietliwymi. Tacy majg talent do zapa-
mietywania zta, zwlaszcza rzeczywistych czy urojonych krzywd.
,»Jacitopopamietam” -awSlad za tym idzie czesto zemsta, nieraz
brutalna. A jednak pewnych krzywd nie da sie zapomniec. Pro-
blem lezy w tym, by te krzywdy umieci chcie¢ darowaé. Warto za-
pamietac, ze wybaczy¢ nie musi znaczyc¢ zapomniec. Czesto nie-
moznoS¢ przebaczenia czy chec zemsty bardziej rani dusze, niz
sama krzywda. Dopiero po zrzuceniu tego ciezaru cztowiek czuje
sie bardziej cztowiekiem. A pamiec o zmartych? Od najdawniej-
szych czaséw urzadzano zmartym pochowki bez wzgledu nareli-
gie czy jej brak. Pozbawienie kogos godnego pochéwku i grobu
bytowielka kara. Pamie¢ o ludziach, kt6rzy odeszli Swiadczy o kul-
turze spoteczenstwaijego cztonkow. Stad ptynie troska o groby
icmentarze polskie takze poza granicami kraju i zadbanie o groby
obcokrajowcow nawet nam nieprzyjaznych, nanaszej ziemi. A po-
zbawianie grobow setek tysiecy ludzi, czego Swiadkami jesteSmy
po dzi§ dzien, jest nieludzkim barbarzynstwem.

Trzeba jeszcze zwroci¢ uwage na pamiec zbiorowa - narodu czy
r6znych wspdlnot, takze religijnych. ChrzeScijanstwo nie ma z tym
problemu. Roczny cykl Swigt przypomina najwazniejsze wydarzenia
zhistorii religii. Rozmaite grupy spoteczne, w tym panstwa wspomi-
najg mniej lub bardziej uroczyscie rozmaite wydarzenia o zasiegu lo-
kalnym czy Swiatowym. Gorzejjest, gdy pewne minione wydarzenia
nie pasuja do aktualnej narracji ideologicznej. Wtedy najlepiej jest
otakiej przesztosci zamilczec. Ale c6z? Nardd bez przesztosci tona-
16d bez przysztosci - mowig. Pamietamy wiec o polskiej przesztosci,

Droga Kozlow - Wojciechow

zostala

Patryk Samborski
Gmina Jastrzebia

Piekna, rownaiszerokadro-
gapowiatowa wraz ze Sciez-
karowerowa zostala oficjal-
nie oddana do uzytku.

Pieciokilometrowy odcinek
z Koztowa do Wojciechowa
kosztowat ponad 10 milionéw
ztotych, z czego ponad potowe
nowym wiadzom powiatu ra-
domskiego udato sie pozyskac
z Rzagdowego Funduszu Roz-
woju Drog. Dodatkowo wspar-
cia udzielita Gmina Jastrzebia
w kwocie 1,636 miliona ztotych.

Na taka droge czekali nie
tylko kierowcy, ale rowniez ro-
werzySci, biegacze, czy tez
amatorzy nordic walking. Szosa
prowadzi przez urokliwy las,
na skraju kozienickiej puszczy.
We wtorek, 16 maja w Wojcie-
chowie w gminie Jastrzebia od-
byto sie uroczyste otwarcie no-
wej powiatowki po przebudo-
wie.

Wzieli z nim udziat miedzy
innymi: minister poset Marek
Suski, wojewoda mazowiecki
Tobiasz Bochenski, wicewoje-
woda Artur Standowicz, wojt
gminy Jastrzebia Wojciech
Cwierz, a takze radni Powiatu
Radomskiego: Agnieszka Pa-
sek, Ewa Tkaczyk, Marian Wi-
kto, Teodozja Bien i Zdzistaw
Mroczkowski na czele z prze-
wodniczacym Rady Powiatu
Krzysztofem  Murawskim.
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Pieciokilometrowy odcinek z Koztowa do Wojciechowa

kosztowat ponad 10 milionoéw ztotych.

kryli radosci, ze wreszcie maja
nowy, piekny odcinek drogi.
Okoliczno$ciowo zagrat zespot
RaznaLudowo z Lesiowa.

- Dziekuje wszystkim, ktorzy
przyczynili sie do tej inwestycji
izabiegali o nig. Jezeli sg dobre
wnioski i jest wspotpraca mie-
dzy gming, powiatemiradnymi,
to o takie sukcesy jest tatwiej.
Dziekuje za wspolng praceizro-
zumienie. Chcialbym, zeby
mieszkancy Radomia mogli do-
jechac tutaj przez Rajec, ale nie-
stety tamta droga jest starai po-
latana, nie ma Sciezki rowerowej

- Powiat Radomski odwaz-
nie inwestuje. Liczba wyda-
nych pieniedzy na inwestycje
jest miarg sukcesu starosty.
Gratulujeiwierze, ze droga be-
dzie bezpiecznie stuzy¢ miesz-
kancom - powiedziat poset Ma-
rek Suski.

Eacznie na terenie gminy Ja-
strzebia na zadania inwesty-
cyjneiremontowe oraz na wy-
ptate odszkodowan za grunty
przejete pod rozbudowy drog,
jak rowniez na regulacje sta-
néw prawnych drég w latach
2019 - 2022 Powiat Radomski

FOT. STAROSTWO POWIATOWE W RADéMIU

uroczyscie otwarta

A

W ramach zadania wyko-
nano: wytyczenie granic dzia-
tek, poszerzenie jezdni do sze-
rokosci 6 metrow, korekte
oSmiu ostrych tukéw, nowa
konstrukcje jezdni, przebu-
dowe odwodnieniai4 skrzyzo-
wan oraz nowe oznakowanie
pionowe i poziome. Co wazne,
na catym odcinku drogi po-
wstata Sciezka rowerowa lub
pieszo-rowerowa.

Tobiasz Bocheniski, woje-
woda mazowiecki przyznat, ze
Rzadowy Fundusz Rozwoju
Drog nie jest tylko deklaracja,
czy obietnica, ale programem
skutecznie realizowanym w ca-
tej Polsce. ZuSmiechem Zyczyt
kierowcom, aby nie przekra-
czali predkosci na tym odcinku.

Zadowolony z nowej drogi
byt rowniez wojt gminy Jastrze-
bia Wojciech Cwierz. - To juz
kolejna inwestycja powiatu
nanaszym terenie. Tylko w tej
kadencji dotozyliSmy 3 miliony
na inwestycje powiatu. To dla
nas ogromny wysitek, ale na-
prawde byto warto. Podzieko-
wac chciatbym teZ radnym na-
szej gminy i sottysom, bo dogla-
dali tej inwestycji, zabiegali
onia i efekt jest wspaniaty, bo
droga jest naprawde piekna -
stwierdzit wojt.

Warto przypomniec, Ze w la-
tach 2019 - 2022 na terenie
gminy Jastrzebia zrealizowano
pie¢ inwestycji drogowych
o tacznej wartosci 23 188 093
ztotych oraz zadania remon-

by uczycsie nasukcesach, a unika¢ dziatan, ktére powodowaty kle- Przybyli tez mieszkancy pobli-  -moéwit Waldemar Trelka, staro-  wydat juz ponad 24,8 miliona towe na kwote 1 428 418 zto-
ski. Wtedy przekazemy potomnym lepsza przysztosc. skich miejscowosci, ktorzy nie  staradomski. ztotych. tych. ©®
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DECYZJA

Na podstawie art. 1 ust. 1, art. 8 ust. 1i art. 8a ust. 1 ust. 4 ustawy z dnia
9 czerwca 1963 r. 0 zagospodarowaniu wspélnot gruntowych (Dz. U. z 2022 r.
poz. 140) oraz art. 104 i art. 107 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeksu poste-
powania administracyjnego (tekst jednolity Dz. U. z 2023 r. poz. 775), po rozpatrze-
niu wniosku p. Jarostawa Wypchto z dnia 21 grudnia 2016 .,

stwierdzam, ze:

nieruchomos$¢ oznaczona jako dziatki nr 1/2 o pow. 82,1267 ha i nr 3/2 o pow.
2,8542 ha, potozone w obrebie miasta Lipsko, stanowi Wspdlnote Gruntowa.

Zgodnie z art. 8 ust. 6 ustawy o zagospodarowaniu wspdlnot gruntowych niniej-
szg decyzje podaje sie do wiadomosci w sposéb zwyczajowo przyjety w danej
miejscowosci — Lipsko, gm. Lipsko oraz ogtasza, wywieszajac na tablicy ogtoszen
w Urzedzie Miasta i Gminy Lipsko oraz Starostwie Powiatowym w Lipsku na okres
14 dni, a takze zamieszcza sie w Biuletynie Informaciji Publicznej gminy, powiatu
oraz w prasie lokalnej.

Do sylwestra pozostato
225 dni.

Wschad stonca
o godzinie 4.34, zachod
o godzinie 20.30.

Dzien bedzie trwac 15 go-
dzin i 56 minut. Jest krotszy
od najdtuzszego w 2023 ro-
ku dnia (21 czerwca) o 50 mi-
nut i dtuzszy od najkrétszego
w roku (22 grudnia) o 8 go-
dzin i13 minut.

Imieniny dzis obchodza:
Aleksander, Anastazy, Bazyli,
Bernard, Dawid, Wiktoria.

825

Johann Burchardt wystgpit
do wtadz Krolestwa Polskie-
go o utworzenie w Radomiu
parafii ewangelickiej.

1934

W radomskiej zenskiej szkole
Marii Gajl, odstonieta zostata
tablica pamigtkowa poswie-
cona czterem wychowan-
kom szkoty, polegtym w la-
tach 1917-1920.

FOT. WIKIPEDIA.ORG

[940)

Zlikwidowano szpital dla jen-
cow wojennych, przy ulicy
Zeromskiego 41 w Radomiu.
W budynku, od ulicy Kilin-
skiego, jest tablica upamiet-
niajgca to wydarzenie.

1979

W kosciele Podwyzszenia
Krzyza Swietego w Zwoleniu
(na zdjeciu) wybucht grozny
pozar. Obiekt musiat przej$¢
generalny remont.

20)

W uroczystosc Zestania Du-
cha Swietego odbyta sie ko-
ronacja obrazu Matki Bozej
Szkaplerznej w Warce. To
jedno z najwazniejszych wy-
darzen w historii miasta.



rodzit sie 20 maja 1919

roku w Kielcach, cho¢

w metryce jako miejsce

urodzenia  wpisano

Skrzelczyce w gminie

Pierzchnica nieopodal
Daleszyc, gdzie rodzice Her-
linga-Grudzinskiego posiadali
dwér. W 1921 roku rodzina
sprzedata majatek i nabyta dom
i milyn w Suchedniowie.
Na state przebywat tam jedynie
ojciec Gustawa, Jozef.

Matka Dorota z Bryczkow-
skich wraz z czworgiem
dziec¢mi mieszkata w Kielcach
przy ulicy Sienkiewicza 52
w Kielcach, gdzie obecnie znaj-
duje sie tablica upamietniajaca
pobyt Herlinga - Grudzin-
skiego. Rodzina spedzata w Su-
chedniowie wakacje, gdzie
do domu i mtyna przylegato
wiele hektaréw tak oraz staw
otoczony grobla.

Miedzy Kielcami

a Suchedniowem

W czerwcu 1929 roku
po zdaniu egzaminéw Gustaw
Herling-Grudzinski zostat przy-
jety do Gimnazjum Meskiego
imienia Mikotaja Reja, obec-
nego I Liceum Ogolnoksztatcy-
cego imienia Stefana Zerom-
skiego. Wspominat, ze dojez-
dzat do szkoty w Kielcach po-
ciggiem. ,,Wiosng wychodzi-
tem z domu Switem, przecierat
sie podczas mego marszu przez
las, wybuchat jasnoscig kiedy
biegiem wpadatem na stacje,
widzac dym pociggu za wzgo-
rzem [...]. Do Suchedniowa
wracatem o zmroku i natych-
miast walitem sie spa¢. Budzi-

Echo Dnia
Sobota-niedziela, 20-21.05.2023

tem sie po po6mocy do odrabia-
nia lekcji. Nasz dom byt pogra-
zony w ciemnosSciach, odciety
od Swiata, za stawemizarzeka
szczekaty psy - pisal Gustaw
Herling - Grudzinski w ,,Dzien-
niku pisanym noca”. W opinii
swoich kolegow byt przeciet-
nym i niczym nie wyr6zniaja-
cym sie uczniem.

W VI klasie gimnazjum Gu-
staw Herling-Grudzifiski zade-
biutowat jako autor. W war-
szawskim czasopiSmie ,,Kuznia
Mtodych” zamieszczono jego
reportaz poSwiecony Gorom
Swietokrzyskim zatytutowany
»Swietokrzyzczyzna”. Kiedy
w1932 roku zmarta jego matka,
zamieszkatl na stancji w Kiel-
cach przy ulicy Sienkiewicza
52, gdzie rodzina posiadata
mieszkanie. Po zdaniu matury,

]
PRZEZ CALY OKRES POLSKIE]

RZECZPOSPOLITE LUDOWE],
NAWET JEZELLJUZ PISANO

O HERLINGU-GRUDZINSKIM, CEN-
JURAWSZYSTKIE ZDANIA
SKRZETNIE USUWAEA

podczas poby

lomasz Trepka

oAy

rozpoczat studia polonistyczne
na Uniwersytecie w Warszawie.

Obo6z w Jercewie

Wybuch wojny zastat Her-
linga-Grudzinskiego u ojca
w Suchedniowie. Nie zostat on
zmobilizowany. Nie powiodty
sie rowniez jego proby zacia-
gniecia sie do wojska. W marcu
1940 roku na jego trop wpadto
NKWD. Wkrotce pozniej zostat
aresztowany pod Grodnem,
anastepnie oskarzony o probe
przekroczenia granicy ra-
dziecko-litewskiej w celu pro-
wadzenia wrogiej dziatalnosci.
Zostal skazany na pieC lat
obozu pracy. Trafil do obozu
w Jercewie nad Morzem Bia-
tym. ,,Pracuje sie niejednokrot-
nie po dwadzieScia godzin
nadobe - w zaleznosci od ilosci
wagonow na bocznicy kolejo-
wej” - opisywal po latach swoja
obozowa prace w ,Innym
Swiecie”.

Sama praca nie gwaranto-
wata jednak przezycia. ,,Ilo5¢
nieszczesliwych wypadkow
przy pracy byta tak duza, ze po-
ranionych trzeba byto niemal
codziennie odstawia¢ na sa-
niach do szpitala w miejscowo-
Sci Niandoma, odlegtej kilka-
dziesiagt kilometréw od Jer-

ZBLIZENIA/OGEOSZENIA @

/. Kielc, przez Suchedniow
do Neapolu. Niezwykle losy
Gustawa Herlinga-Grudzinskiego

Nalezat do grona wybitnych polskich pisarzy i eseistow. Przezyt sowieckie
tagry, a po 1945 roku, podobnie jak wiele innych osdéb, zmuszony zostat
do emigraciji. Jego pisarstwo, przez lata w Polsce oficjalnie zakazane,
zostato zrehabilitowane po 1989 roku

tu w wiezieniu w Grodnie, 1940 rok.

cewa. Jednocze$nie rosta w za-
straszajacy sposob Smiertel-
nos¢” - opisywat obozowg rze-
czywistoS¢ Gustaw Herling-
Grudzinski.

Po wybuchu wojny nie-
miecko - sowieckiej, sytuacja
polskich wiezniow zaczeta sie
powoli zmienia¢. Gustaw Her-
ling - Grudzinski wraz z grupa
wiezniow rozpoczat gtodowke,
ktorej skutki okazaty sie by¢ za-
skakujace... zwolnienie z obozu
w Jercewie w styczniu 1942
roku. W rzeczywistoSci byt to
efekt obowigzujgcegojuzod pot
roku uktadu Sikorski-Majski,
przywracajacego zerwane sto-
sunki dyplomatyczne miedzy
Polska a Zwigzkiem Sowieckim.

W Armii generata

Andersa

Do miejscowoSci Eugowoje
w Kazachstanie dotart 9 marca
1942 roku. ,,U kresu sit, w tach-
manach obozowych, wygtod-
niaty, pokryty wrzodami. Skie-
rowano mnie do namiotu,
w ktorym byto postawionych
juzjako tako na nogi zomierzy,
tez wiezniéw czy zestancow,
pozwolono mi nazajutrz prze-
lezec na sienniku pobudke” -
wspominat Herling-Grudzin-
ski.
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Pochodzacy z Kielc pisarz
trafit do putku artylerii w 10 Dy-
wizji Piechoty armii generata
Wtadystawa Andersa. Przez
Iran, Irak, Palestyne i Egipt do-
tart z nig na terytorium Wtoch.
Bratudziat wbitwie pod Monte
Cassino jako radiotelegrafista,
anastepnie w jeszcze w kilku
innych bitwach na Pélwyspie
Apeninskim, po czym przenie-
siono go dorezerwy.

Juz w okresie jego pobytu
na froncie odzyto w nim zami-
towanie do pisarstwa. Zaczat
przygotowywac artykuty, ktore
ukazywaty sie miedzy innymi
w ,,Orle Biatym”, tygodniku 2.
Korpusu Polskiego, podczas
jego stacjonowania na Bliskim
Wschodzie oraz we Wtoszech.

Pisarz ,wyklety”

Po zakonczeniu drugiej
wojny Swiatowej zdecydowat
sie nie wracac do Polski. Poczat-
kowo przebywat w Rzymie, na-
stepnie w Monachium, az
w 1955 roku przeniost sie
do willi w Neapolu.

W Polsce, wspominanie
otworczosci Herlinga-Grudzin-
skiego byto catkowicie zaka-
zane. Emigracyjni, niezalezni
twércy stanowili dla wiadzy
powazne zagrozenie, famali

o

monopol  komunistycznej
prasy i telewizji.

Innym czynnikiem, ktory
spowodowat tak olbrzymig nie-
chec¢ krajowych wtadz komuni-
stycznych do Herlinga-Gru-
dzinskiego byto zapewne opi-
sywanie przez niego gehenny
ludzi odbywajacych kary wie-
zienia w sowieckich obozach
pracy oraz biezacych wydarzen
politycznych. Dotyczylo to
miedzy innymi destalinizacji
polskiej kultury w 1956 roku,
krytyki sytuacji w Polsce oraz
krwawego sttumienia wyda-
rzenn w Czechostowacji w1968.
Po 1976 roku wspierat on nato-
miast opozycje demokratyczng
w kraju.

Przez caly okres Polskiej
Rzeczpospolitej Ludowej, na-
wetjezeli juz pisano o Herlingu-
Grudzinskim, cenzura wszyst-
kie zdania skrzetnie usuwata.
Proceder ten trwat do 1989
roku. Oczywiscie nie dotyczyto
toartykutéw i publikacji, ktore
wprost atakowaly pisarza
z Kielc. W 1964 roku Janusz
Kolczynski okreslit go dziata-
czem prawicowo-nacjonali-
stycznym, ktory znalazt sie ,na
drodze narodowej zdrady™.

Gustaw Herling-Grudzinski
nie zapomniat o swoich zwiaz-
kach zregionem. Stynna figura
Pielgrzyma Swietokrzyskiego
wielokrotnie powracata wjego
po6zniejszych dzietach literac-
kich. Pisarz niejednokrotnie
zwracal sie z zapytaniami
o mozliwos¢ przyjazdu do Pol-
ski na kilka tygodni. W latach
szeScdziesigtych Ministerstwo
Spraw Wewnetrznych kilku-
krotnie przyznato, ze ,,celowe
jest pozostawienie Herlinga-
Grudziniskiego w indeksie 0osob
niepozadanych w PRL”. Ze
wspomnianego indeksu pisa-
rza wykreSlono dopiero w maju
1989 roku.

Cho¢ twérczos¢ autora ,,In-
nego Swiata” byta zakazana
do 1988/1989 roku, jego publi-
kacje wielokrotnie ukazywaty
sie w kraju, w tak zwanym dru-
gim obiegu. Polske po swoim
wyjezdzie z Warszawy w 1939
roku zobaczyt ponowie dopiero
1991 roku. Odwiedzitjg jeszcze
trzykrotnie. Zmart w Neapolu 4
lipca2000 roku. ©®

DROBNE

Praca

ZATRUDNIE

NIEMCY murarz cie$la malarz
hydraul. spawacz ocieplenia elektr.:
601218955

Ustugi

INSTALACYINE

SERWIS kottow gazowych 535367803

Centralne Biuro Reklam i Ogtoszen
al. IX Wiekow Kielc 4, 25-516 Kielce,
tel. 41349-53-10, fax 41332-45-40
brio@echodnia.eu; www.echodnia.eu

Turystyka

KRAJ - MORZE

LEBA, tanie pokoje z faz. 603-471-715

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.
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Polski Bon Turystyczny moze zosta¢ reaktywowany?

Barttomiej Ciepielewski
bartlomiej.ciepielewski@polskapress.pl

Jeszcze w tym roku popular-
ne swiadczenie moze zostac

przywrocone w nieco zmo-
dyfikowanej formie. Zmienic
sie moze wysokosc doptat
izasadyich przyznawania.

Polski Bon Turystyczny to pro-
gram, ktorego gtéwnym celem
byto wsparcie rodzin w czasie
kryzysu pandemicznego oraz
ozywienie branzy turystycznej,
odczuwajacej w tamtym czasie

skutki obowigzujacych restryk-
cji. Doptaty te moznabyto prze-
znaczyC na optacenie wycie-
czek, ustug hotelarskich, biletow
do parkéw i atrakcji turystycz-
nych lub zorganizowanego wy-
poczynku, kolonii czy obozow.
Tak zwane 500 plus na waka-
cje cieszyto sie duzym zaintere-
sowaniem, szczegblnie ze
mozna je byto realizowac przez
caly rok. Wystarczyto bowiem
aktywowac bon w dowolnym
czasie za poSrednictwem strony
internetowej PUE ZUS. Program
zakonczyt sie 31 marca 2023

roku, ale wedtug nieoficjalnych
doniesien, w najblizszych tygo-
dniach zostanie reaktywowany.
Przedluzenie bonu tury-
stycznego to informacja,
na ktoérg czekaja nie tylko ro-
dzice i dzieci, ale takze cala
branza turystyczna. Nieoficjal-
nie wiadomo, Ze przywrocenie
tego programu jestbardzo moz-
liweitonawet wnajblizszych ty-
godniach. Doptaty moga ruszy¢
juz1czerwca2023roku.
Niedawno do pomystu przy-
wrocenia bonéw odniost sie mi-
nister sportu i turystyki Kamil

Bortniczuk, przyznajac, ze resort
pracuje nad nieco zmienionym
rozwigzaniem. Bon turystyczny
miatby bowiem obowigzywac
tylko w okresie wakacyjnym.

Jego gtownym celem moze
by¢wsparcie dla uczniéw w celu
poznania i zrozumienia historii
naszego kraju.

Jaka bedzie wysokos¢ bonu
turystycznego? Najprawdopo-
dobniej bedzie to 1000 ztotych
na kazde dziecko oraz 1500 zto-
tych na dziecko z niepeto-
Sprawnoscia.
©®

001081842

OBWIESZCZENIE STAROSTY LIPSKIEGO

0 wszczetym postepowaniu

REKLAMA

BOS.6740.20.2023.MP

wg projektu podziatu przeznaczonych pod realizacje inwestycji drogowej:

Nr dziatki przejetej pod Nr dziatki Nr dziatki pozostajacej przy
droge przed podziatem obecnym wiascicielu
53/2 53 53/1
124/1 124 124/2
123/1 123 123/2
122/1 122 122/2
1211 121 121/2
120/1 120 120/2
47/3 471 47/2
119/1 119 119/2
118/1 118 118/2
1171 117 117/2
116/1 116 116/2
115/1 115 115/2
44/1 44 44/2
114/1 114 114/2
113/1 113 113/2
112/5 112/2 112/6
112/3 112/1 112/4
1111 111 111/2
110/1 110 110/2
42/2 42 421
109/1 109 109/2
40/2 40 40/1
108/1 108 108/2
106/1 106 106/2
105/1 105 105/2
104/1 104 104/2
38/2 38 38/1
102/1 102 102/2
101/1 101 101/2
100/1 100 100/2
99/1 99 99/2
98/1 98 98/2
971 97 97/2
34/2 34 34/1
96/1 96 96/2
95/1 95 95/2
33/2 33 33/1
94/1 94 94/2
93/1 93 93/2
92/1 92 92/2
29/2 29 29/1
911 9N 91/2
90/1 90 90/2
25/3 25/1 25/2
89/1 89 89/2
24/3 241 24/2
88/1 88 88/2
871 87 87/2
86/1 86 86/2
23/2 23 23/1
22/2 22 22/1
85/1 85 85/2
21/2 21 211

Zgodnie z art. 61§4, art.10§1 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeks postgpowania administracyjnego /Dz.U. z 2022 r., poz. 2000/ oraz art. 11d ust. 5 ustawy z dnia
10 kwietna 2003 r. o szczegolnych zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych /Dz.U. z 2023 r., poz. 162/ zawiadamia sig, ze zostato
wszczete postgpowanie administracyjne na wniosek z dnia 2.03.2023 r. (uzupetnionego 12.05.2023 r.)-w zwigzku ze ztozong korektg z dnia 12.05.2023 r. -Wéjta Gminy
Rzecznidw, 27-353 Rzeczniéw 1 o wydanie decyzji o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej pn.: budowa drogi gminnej w miejscowosci Rzeczniéw obreb
0019 Rzeczniéw Wies; jednostka ewidencyjna 140904_2 Rzeczniéw na dziatce stanowigcej pas drogi gminnej nr ewid. 54/2 oraz dziatki nr ewid. ulegajacych podziatowi

Lipsko, dnia 15.05.2023 r.

20/2 20 20/1
19/2 19 19/1
84/2 84/1 84/3
82/2 82/1 82/3
81/2 81/1 81/3
18/2 18 18/1
80/1 80 80/2
79/1 79 79/2
16/2 16 16/1
78/1 78 78/2
771 77 77/2
17/2 17 171
75/5 75/2 75/6
75/3 751 75/4
74/1 74 74/2
15/2 15 15/1
731 73 73/2
72/1 72 72/2
711 71 71/2
70/1 70 70/2
11/2 11 1A
69/1 69 69/2
68/1 68 68/2
10/6 10/2 10/5
67/1 67 67/2
66/2 66/1 66/3
65/1 65 65/2
10/4 10/1 10/3
64/1 64 64/2
63/1 63 63/2
9/2 9 9N
62/1 62 62/2
8/2 8 8/1
61/1 61 61/2
60/1 60 60/2
591 59 59/2
7/2 7 7M1
58/1 58 58/2
5711 57 57/2
6/2 6 6/1
214/6 214/2 214/5
56/3 56/2 56/4

W zwigzku z powyzszym informuje, ze w terminie 14 dni od dnia publicznego
ogtoszenia strony moga zapozna¢ sie z aktami sprawy, uzyska¢ wyjasnienia
w sprawie, sktada¢ wnioski i zastrzezenia w Starostwie Powiatowym w Lipsku,
ul. Rynek 1, 27-300 Lipsko—po uprzednim telefonicznym uzgodnieniu wizyty tel.

48 3783026.

Naczelnik Wydziatu Budownictwa i Ochrony Srodowiska

Obwieszczenie zamieszcza si€:

1. Tablica ogtoszen i BIP Starostwa Powiatowego w Lipsku
2. Tablica ogfoszen i BIP Urzedu Gminy Rzeczniéw

3. Prasa lokalna

[-/'z up. STAROSTY
Witold Stachurski
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Slub od kuchni, czyli
tajniki wedding plannera

Sara Watrak
sara.watrak@polskapress.pl

-Zalezy mi na tym, zeby od-
czarowac ten zawod - méwi
Agnieszka Szuta-Rusiiiska,
konsultantka slubna z Toru-
nia, prowadzaca firme . Just
Love Weddings”, sekretarz
Polskiego Stowarzyszenia
Konsultantéw Slubnych.
Opowiedziala nam o tajni-
kach swojej pracy.

Jakto sie stalo, ze zostalas
konsultantka §lubng?

0Od zawsze wiedziatam, ze
bede miec¢ swoja firme, Ze tak
bedzie mi tatwiej sie odnalez¢
niz na etacie. Poza tym

od dziecka lubitam organizo-
wac. Iwszkole, i potem

na studiach organizowatam
imprezy tematyczne, sylwe-
strowe, rodzinne. Poczatkowo
mysSlatam, ze bede zajmowata
sie szeroko pojetymi even-
tami, ale p6Zniej stwierdzi-
fam, ze lepiej bytoby sie

w czymsS specjalizowac i padto
nawesela. Wole taki rodzaj
pracy - nie imprezy masowe,
ale indywidualni klienci,

z ktorymi jest bezposredni
kontakt; kazda para jest inna
iprzy weselach mozna bar-
dziej wykazac sie kreatywno-
Scig. Organizacja §lubow za-
pewnia mi wszystko to, co lu-
bie: zmiennos¢, brak monoto-
nii. Poznaje nowych ludzi,
anawet nowe kultury - coraz
wiecej mamy w Polsce mie-
dzykulturowych wesel. Dzieki
takim imprezom dowiaduje
sie czego$ nowego, dbam wiec
takze o swoj rozwaj.

A czy organizacja Twojego
wlasnego §lubu miata wpltyw
natedecyzje?

Nie. Ifilm ,,Powiedz tak” z Jen-
nifer Lopez tez nie (Smiech).

Czym wlaSciwie zajmuje sie
wedding planner?

Zakres ustug jest roznorodny
izalezy od tego, czego ocze-
kuje para mtoda. Ja osobisScie
koncentruje sie przede
wszystkim na kompleksowej
organizacji. Na poczatku roz-
mawiamy z parg o ich wy-
obrazeniu tej uroczystosci.
Pézniej przechodzimy

do kwestii budzetu iliczby go-
§ci, a nastepnie rozpoczy-
namy poszukiwania sali. Ro-
bie wstepna selekcje i wysy-
fam parze 4-5 propozycji. Gdy
ktores im sie spodobaja, prze-
sytam szczegotowa oferte
ikonkrety. Dopiero wtedy
pary wybieraja te sale, do kto-
rych jedziemy. Pozniej jest
czas na wyboér ustugodaw-
c6w: zespotu/DJ-a, fotografa,
filmowca, atrakcji dodatko-
wych. Czasami, gdy termin
jest oblegany, musze napisac¢
nawet ido 30 DJ-6w. Spraw-

dzam bardzo duzo propozy-
Cji, ale staram sie nie wysytac
parze wiecej niz pieciu.
Oprocz kosztow, oferty ijako-
Sci, patrze tez na 0sobowosc,
bo fotograf czy DJ to osoby,
ktore spedza z nowozencami
caty dzien. Nie chciatabym,
aby to byt ktos, kto sie z nimi
nie dogada. Poza tym zajmuje
sie pomoca w stylizacjach,
jezdze z parami po suknie
Slubne, garnitury, na maki-
jaze, fryzury probne. Zawsze
pytam, czy chcg, abym to ro-
bita, ale jeszcze sie nie zda-
rzyto, by nie chcieli. Czasami
nie maja nikogo, kto by z nimi
pojechat, a czasami chca, by
byt z nimi ktos obiektywny.
Oprocz tego zajmuje sie orga-
nizacja dekoracji, papeterii
iewentualnych upominkow
dlagosci. W catej ustudze
chodzi o to, aby pary mtode
nie musiaty zagladac do inter-
netu. Dostajg ode mnie wyse-
lekcjonowane, sprawdzone
kontakty. Nie muszg poswie-
cac czasu na poszukiwania. Ja
wszystko umawiam, oni nie
muszg nic zatatwiac.

Czy tonie zabieraradosci
zplanowania tego ,,jedynego
dnia”?

Pary maja frajde z wybierania,
tylko utatwiona. Nie musza
szperaé, przeszukiwac, pisaé
maili, ale ostatecznie zawsze
wybor nalezy do nich. Nigdy
nie robie tak, ze wybieram jed-
nego fotografaiméwie ,,ten
bedzie najlepszy”. To mabyc
ich wybor.

Jeste$ z parami rowniez

w dniu Slubu?

Koordynacja tego dnia jest
zwienczeniem mojej pracy.
Najpierw opracowuje we
wspotpracy z parg plan we-
sela. Czuja sie o wiele lepiej,
gdy im sie wyjasni, punkt

po punkcie, czego sie spodzie-
wac. To duzo mniejszy stres.
Nie chciatabym jednak, aby
mieli poczucie, Ze to jest wyre-
zyserowana uroczystosc, dla-
tego zawsze podkreSlam, ze
ten scenariusz jest dlamnie,
dla ustugodawcéw. Paradok-
salnie im wiecej rzeczy usta-
limy wcze$niej, im wiecej rze-
czy przegadamy, tym wiecej
luzu panstwo mtodzi bedg
mieli w dniu Slubu. Nikt nie
bedzie do nich podchodzit
ipytat,,a czy mozna przedtu-
zy€ animacje o godzine? ,,a
oktorejbedzie tort”? ,,a teraz
co zrobi¢?”. W dniu §lubu je-
stem z parg od samego rana az
donocy.

Ile kosztuje taka komplek-
sowa organizacja wesela?
Koszty zaleza od regionu,
stawki sg bardzo zr6znicowane,
ale zwykle od 10 tysiecy zto-
tychwzwyz. ©®
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Co na sniadanie?
Jak zapewnic
sobie przepyszny
poczatek dnia?
KUCHNIA, stz [0-1]

Wysoki kucyk -
idealna fryzura
dla kobiet
w kazdym wieku
STYL, str: [2
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Gdy p6zna wiosna lub wczesnym latem stornice mocniej przygrzeje, w naszych gtowach natychmiast budza sie

pomysty na aktywne spedzanie czasu na swiezym powietrzu. Warto jednak podchodzi¢ do tego z gtowa, aby uniknac

kontuzji czy nieprzewidzianych i nie do konca przyjemnych sytuacji .7
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Justyna Piasecka
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iosna w peni, lato tuz zaro-

giem, a nastroj robi sie coraz

1Zejszy. Odktadamy swetry,

anasze ciala, zastoniete do-

tagd warstwami ubran, za-
czynaja wychodzi¢ na Swiatto dzienne. Teraz, kiedy cieplejsze dni
nam to umozliwiajg, zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze moze
ten dodatkowy kawatek ciasta w zimowe wieczory nie byt najlep-
szym pomystem. Wiec zaczyna sie gorgczkowe szukanie rozwig-
zan. Dieta? Cwiczenia? Czy moze oba naraz?

Niewatpliwie, latem mamy wiecej energii. Dni sa dtuzsze,

a stonce sprawia, ze czujemy sie szczesliwsi i bardziej aktywni.
Rzucamy sie wiec w wir ¢wiczen, przechodzimy na rygory-
styczne diety, chcemy jak najszybciej osiggnac efekt. Ale czy na-
gle zmiany to dobry pomyst?

Zapominamy, Ze nasze ciato to nie maszyna, ktora mozna
przestawic z dnia na dzien. Ciato potrzebuje czasu, aby sie przy-
stosowac do nowych warunkoéw. Nagte zmiany mogg przyniesc¢
wiecej szkody niz pozytku. Dieta, ktora jest zbyt restrykcyjna,
moze prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych. Na-
gte zwiekszenie aktywnosci fizycznej moze prowadzic¢ do kon-
tuzji. A przeciez nie o to chodzi.

Co wiec zrobic? Przede wszystkim - nie panikowac. Wszystko
zumiarem. To jest klucz. Zamiast przechodzi¢ na surowa diete,
zacznijmy wprowadza¢ zdrowe nawyki zywieniowe. Zamiast
katowac sie na sitowni, zacznijmy regularnie ¢wiczy¢, a inten-
sywnos¢ zwiekszac stopniowo.

Pamietajmy, ze doskonatos¢ nie istnieje. Kazde ciato jest
piekne, anasza wartoSc¢ nie zalezy od tego, jak wygladamy. Wiec
odkrywajmy siebie z radoScig, z mitoscig do siebie, niezaleznie
od tego, jaka jest pogoda. Bo to, jak nasze ciato wyglada, to tylko
mata czes¢ tego, kim jesteSmy. Wiosna i lato to czas na cieszenie
sie zyciem, naradoS¢, na zabawe. Czas na cieszenie sie swoim
ciatem, niezaleznie od tego, jakie ma ksztatty.

Nieporadnik Tatusia
BOJ SIE MUMIL!

- Tato, Ty umrzesz pierwszy.

Ciarki mnie przeszty, gdy z tylnego fotela doszto to obwieszczenie.
Starszy syn wziat sie za wr6zby? A wszystko przez mumie, ktérych
nagle dziecko ba¢ sie zaczeto. To znaczy: tak naprawde toich sie nie
boi, bo wjakiej$ animowanej bajce mumie sa catkiem sympatyczne.
Ale jakby byly prawdziwe? Dziecko wie przeciez, ze w bajkach sym-
patyczne s nawet rekiny ludojady, a tak naprawde tojuz nie.

Thumaczymy wiec starszemu, Ze mumie to taka forma prze-
chowywania zwtok. Ze jak juz cztowiek umrze, to przeciez nie
Zyje. Ale starozytni Egipcjanie wierzyli, Ze jest Zycie po Zyciu...
Thumaczymy starszemu, bo mtodszy wie lepiej i co chwile prze-
rywa: i wtedy jest sie mumia, ktora zjada niegrzeczne dzieci...

Ale starszy stucha. I dopytuje, jak to jest u nas. Nieuchronnie
temat schodzi nareligie, a ta, w tej chwili, u mtodszego jest trady-
cyjna mieszanka magii, wierzen i opowiadan kolegdw. Na przy-
ktad wie, ze na Swiecie s3 tylko dwie Swiete, czarodziejskie po-
staci: Swiety Mikotaj i Harry Potter.

W temacie mumii jednak poczut sie uspokojony. Bo to dopiero
po Smierci, a do Smierci to mamy jeszcze duzo czasu. [ méwi:

Tato, Ty jeste$ z nas najstarszy, to umrzesz pierwszy (mama sie
Smieje). A potem Ty, mamo. Bo jesteS druga starsza. A potem ja,
ana koncu méj braciszek.

Gwiazda
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OD ZAWSZE CHCIALEM B.YC MUZYKIEM

[ AKTOREM. NIE: MIALEM ZADNEGO PLANU B
NA ZYUIE. BYLEM PRZEKONANY, ZE M YIDZIE,
BOJESTEM PRACOWITY

Pawet Domagata, aktorimuzyk

Warto wiedziec

Czybiorac tabletki, zastana-
wiaszsie, czym popijacleki?
Tylkowodajest odpowied-
nim plynem, ktérym nalezy
popijacleki, w tym antybioty-
kiisuplementy diety. Czemu
jednak nie powinnosie
stosowac innych napojow?
Sprawdz, czym nie popijaé¢
lekéwidlaczego!

Na ulotkach lekow zwykle wid-
nieje informacja, ze dany prepa-
rat nalezy popi¢ szklankg wody
lubjej duzgiloscia. Czestojednak
albo nie czytamy ulotek, albo
taka informacja, np. na suple-
mentach diety, sie nie pojawia.
W razie watpliwosci, czym popi-
jacleki, zawsze mozna poradzic
sielekarza lub farmaceuty.

Przewaznie jednak sie nad
tym nie zastanawiamy i czesto
odruchowo popijamy tabletki
napojem, ktory akurat mamy
pod reka. Na przyktad w czasie
przeziebienia stosujemy rozgrze-
wajace herbatki i napary, wiec
przy okazji popijamy tez nimi ta-
bletki przeciwbolowe lub anty-
biotyki. Trzebajednak pamietac,
ze napoje i inne sktadniki diety
maja duzy wptywna przyswaja-
nie lekéwimoga potegowac lub
ostabiacich dziatanie.

W wiekszosci przypadkéw
inne niz woda napoje, a takze
sktadniki diety zaburzaja dziata-
nie lekéw. Tabletki nalezy wiec
popijac tylkowoda.

Dlaczego powinno sie

popija¢ leki wodg?

Popicie tabletek woda po-
maga przemiescic sie im z jamy
ustnej do zotadka, niwelujac
w ten sposob ryzyko zadtawie-
nia. Dodatkowo woda, w przeci-
wienstwie do innych napojow,
nie zmienia wlasciwosci lekow,
poniewaz jest dlanich obojetna.
Wiekszos¢ lekow nalezy wiec
popijac¢ woda i zwrocic¢ uwage,
by byta to duza ilos¢ tego ptynu
w temperaturze pokojowej.

Sok owocowy

Lepiej nie popija¢ lekdéw so-
kami owocowymi. Szczegdlnie
niewskazany jest sok grejpfruto-
wym, ktory zawiera flawonoidy

/
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Nie tylko lekdw, lecz takze suplementow diety nie
powinno sie popija¢ innymi napojami niz czysta woda

i furokumaryny wchodzace
w interakcje z r6znymi lekami,
w tym réwniez antybiotykami.
Moze on dziata¢ na dwa sposoby.
Zjednej strony zaktéca on dzia-
fanie transporterow w jelicie
cienkim, co sprawia, Ze mniejsza
ilos¢ sktadnikéw leku trafia
dokrwiobiegu, az drugiej pobu-
dzaenzymy trawienneiprzezto
poteguje dziatanie leku. Nato-
miast sok pomaranczowy i jabt-
kowy ostabiaja dziatanie niekto-
rych antybiotykow, lekéw prze-
ciwalergicznych, beta-blokeréw
oraz Srodkéw stosowanych
w chemioterapii.

W czasie przyjmowania le-
kéwnalezy wiecuwaznie spozy-
wac soki owocowe i nigdy nie
popijac nimi lekéw oraz zacho-
wac okoto 4-godzinny odstep
przed i po zastosowaniu dawki
lekow.

Herbata

Czy popijanie lekow herbatg
mozebyc szkodliwe? Ze wzgledu
nazawartos¢ teiny, czyli pochod-
nej kofeiny, herbata tak jak kawa
jest niewskazanym napojem
bezposrednio przy braniu lekow.
Moze ona wchodzi€ z nimi win-
terakcje i potegowac ich dziata-
nie, a dodatkowo powodowac
zwiekszenie ciSnienia krwi
i przyspieszaé tetno. Zawarty
w herbacie kwas garbnikowy na-
tomiast obniza wchtanianie ze-
laza, wiec osoby przyjmujgce su-

plementy zawierajgce zelazo, np.
leczace sie zpowodu anemii, po-
winny szczeg6lnie uwazac na
spozywanie tego napoju. Nie
tylko czarna, lecz takze zielona
herbata zaburza dziatanie lekow,
poniewaz obniza ona krzepli-
wos¢ krwi. Z tego wzgledu nie
wolno popija¢ nig ibuprofenu
iaspiryny. Rowniez picie zielonej
herbatyi przyjmowanie parace-
tamolu jest niewskazane, ponie-
waz obcigza zotadek. Dodat-
kowo ciepte napoje nie s3 zale-
cane do popijania lekow ze
wzgledunato, Ze mogg wplywac
na czas rozktadu lekow.

Kawa

Niewskazane jest popijanie
lekéw kawa gtownie ze wzgledu
na zawartoS¢ w niej kofeiny,
ktora dziata pobudzajgco. Popi-
cie np. efedryny kawa moze
skutkowac zaburzeniami rytmu
serca, jego kofataniem, drzeniem
rak i ogélnym pobudzeniem.
W podobny spos6b zadziata po-
picie kawa antybiotyku i moze
wywota¢ dodatkowo bél gtowy
iprzyspieszenia akgji serca. Ko-
feina zawarta w kawie moze
réwniez zmniejszy¢ wchtanianie
niektérych lekow (np. antyde-
presantow)isuplementow diety
(np. magnezu), co ostabiich dzia-
tanie lub catkowicie je zniesie.
W przypadku paracetamolu na-
tomiast kofeina poteguje jego
dziatanie, dlatego czesto stoso-

wane jest polgczenie tych dwoch
sktadnikow wlekach przeciwbo-
lowychi przeciwgrypowych.

Mieko

Mleko i produkty mleczne,
takie jak jogurty, maslankii ke-
firy, wptywaja zobojetniajgco
na sok zotadkowy, przez co za-
burzaja wchianianie sktadnikow
lekoéw. Mleko ostabia dziatanie
szczegblnie antybiotykow za-
wierajgcych tetracykline, norflo-
ksacyne i cyprofloksacyne oraz
lekéw na osteoporoze. Nie spo-
zywaj produktéow mlecznych
na 2 godziny przed i po zazyciu
medykamentow.

Alkohol

Nawet niewielkie spozycie
alkoholu w potaczeniu z lekami
moze wptyna¢toksycznie naor-
ganizm! Alkohol moze takze na-
sila¢ skutki uboczne lekéw i pro-
wadzi¢ do wystapienia wymio-
tow, omdlen czy zawrotow
gltowy. Moze takZze spowodowac
powazniejsze konsekwencje
W postaci zaburzen rytmu serca,
krwawienn wewnetrznych czy
trudnosci w oddychaniu. Alko-
hol jest szczegolnie niebez-
pieczny w potaczeniu z lekami
psychotropowymi i nasennymi.
Ostabia dziatanie antybiotykow.
Ze wzgledu nametabolizowanie
lekow i alkoholu w watrobie na-
rzad ten moze by¢ zbyt mocno
obcigzony, co moze doprowa-
dzi¢ do jego nieodwracalnego
uszkodzenia.

Napoje typu cola

Popijanie lekéw napojami
typu cola nie jest wskazane nie
tylko ze wzgledunato, ze zawie-
rajg one kofeine, ale tez z po-
wodu wysokiej zawartosci cu-
kru. Cukier bowiem zaostrza
stan zapalny w organizmie
izmniejsza dziatanie antybakte-
ryjne leku. Napoje typu cola
zwiekszajg rowniez kwasowos¢
zotadka, co z kolei powoduje
ostabienie dziatania lek6w. Do-
datkowo obecnos¢ w coca-coli
kwasu weglowego w potgczeniu
ze sktadnikami lekéw moze do-
prowadzi¢ do uszkodzenia prze-
wodu pokarmowego.

KAROLINA MISZTAL/POLSKA PRESS



Zdrowie

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

bliza sie to, co nieunik-

nione, ina cowieluznas

czeka zniecierpliwoscia:

wiecej stonca, diuzszy

dzien, wiecej ruchuigo-

dzin spedzonych na
Swiezym powietrzu. Najwyzszy
czas pomysle¢ o swojej kondycji
isylwetce, ale tez o skorze. Cze-
sto z przerazeniem patrzymy
na fatdki thuszczyku, ktére uda-
wato nam sie schowaé¢ pod
grubymi, zimowymi swetrami,
na bladg skére, narzekamy
na og6lny brak formy. I planu-
jemy: rower, plaza albo przynaj-
mniej lezak na balkonie - juz,
od zaraz, natychmiast, zeby
przed pelnym sezonem zdazy¢
zrzucic zbedne kilogramy i cho¢
troche opali¢ skore.

Powoli! Jesli idzie o wage,
na poczatku przemyslmy swoje
nawyki zywieniowe. Mozewna-
szej diecie za duzo bylo przeka-
sek, stodkich napojow, a za mato
warzyw i owocow? Wiosna,
azwlaszczalatem dostep dotych
drugich jest tatwiejszy, wiec
wprowadZmy do swojego menu
wiecej zdrowej, mniej kalorycz-
nej Zywnosci.

Postawmy na liczenie kalorii
samemu lubwaplikacjachnate-
lefon - bedzie nam tatwiej kon-
trolowac to, co jemy, i przede
wszystkim, ile jemy.

Zdrowe tempo chudniecia to
ok. 0,5-1kgtygodniowo, wiecnie
szalejmy, nie glodujmy. Zbyt re-
strykcyjne diety przyniosa szyb-
kie rezultaty, ale odbijq sie efek-
tem jo-jo, a my bedziemy cho-
dzili gtodnii ZIi.

Planujmy swoje positki dzien
wczesniej - niebedziemy wtedy
siegac po cokolwiek, wychodz-
my nazakupy z gotowa lista pro-
duktéw, ktére musimy kupic.
Jedzmy regularnie, bo to klucz
do zdrowego odchudzania. Pa-
mietajmy o wypijaniu minimum
1,5-2 litréw wody dziennie. Za-
dbajmy o zdrowy sen - badania
pokazuja, ze osoby, ktore za
mato Spig, czeSciej cierpig
nanadwage lub otytos¢. Niewy-
spani chetniej siegamy po cukier
i ttuszcz, aby dostarczyc sobie
energii, ktorej nam brakuje.
Irzecz chyba podstawowa - po-
starajmy sie, aby nasza dieta nie
bylatylkodieta.

Woijtek, 33 lata, informatyk.
Od kilku lat jest na diecie nisko-
weglanowej. Wiasnie, nie na die-
cie - po prostu tak sie odzywia.
Stosowat ja przez cztery mie-
sigce, schudt, a na dodatek bar-
dzo dobrze sie czut.

- Z czasem tak przyzwycza-
item sie do takiego jedzenia, ze
przy nim zostatem. Oczywiscie,
wszystko z gtowa, czasami po-
zwalam sobie na makaron,
kromke chleba czy kawatek cia-
sta. Jesli bardzo mam na co$
ochote, po prostu to jem, ale nie
przyzwyczajam sie do tych pro-
duktéw - thumaczy.
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Idodaje, ze najgorzej to ,,po-
stradac zmysty”, odmawiac so-
bie wszystkiego po to tylko, aby
natychmiast po skonczeniu
diety rzucic sie na ,,owoce zaka-
zane” i pochtaniac je kilogra-
mami. Ma kilku znajomych, kto-
rychtospotkato. Kiedy skonczyli
poscié, jak mowi, natychmiast
wrécili do starych nawykow.

Kiedy juz uporamy sie z na-
szym jadltospisem, pomySlmy,
jak przygotowac swoj organizm
do wysitku fizycznego, ktorego
czesto zimg nam brakowato.
Wskakiwanie narower i pedato-
wanie przez 20 kilometréw bez
wczesniejszego przygotowania
przyniesie nam wiecej szkody
niz pozytku, podobnie jest z bie-
ganiem czy wizytg na basenie.
Zero przyjemnosci, co najwyzej
zakwasy i bole miesni, nie mé6-
wigc juz o kontuzji. Zacznijmy
od kilku prostych zmian: wcze-
Sniej wstawajmy, wprowadzmy
W Zycie wiecej spontanicznej ak-
tywnosci fizycznej, zamienmy
samochod lub komunikacje
miejska na rower, wychodzmy
naspacery, spedzajmy aktywnie
weekendy. To podstawa.

Pamietajmy - zbyt inten-
sywny, nagly wysitek fizyczny
moze by¢ bardzo grozny dla
zdrowia. Chodzi nie tylko o na-
sze miesni i serce, ale ogblne
samopoczucie. Kiedy po kilku
dniach czy tygodniach zoba-
czymy jednak, ze czujemy sie le-
piej, ze mamy coraz wiecej ener-
gii, corazlepsza forme, mozemy
wiec pomysle€ o intensywniej-
szymwysitku fizycznym, czest-
szych wizytach na sitowni czy
basenie, dtuzszych wyprawach
rowerowych. Regularna aktyw-
nos¢ fizyczna jest w kazdym
wieku niezbedna dla zachowa-
nia zdrowia i dobrej sprawnosci.

Marta, 32 lata, nauczycielka.
Duzo sie rusza, glownie z po-
wodu dzieci. JeZdzi z nimi naro-
werach, chodzi na basen, zima
wyjezdza w gory na narty. Spa-
cerujg w kazdg wolng chwile.

- Przynajmniej raz w tygo-
dniu chodzimy poplywac naba-
sen, bardzo duzojezdzimynaro-
werach, codziennie wycho-
dzimy na dtuzszy spacer z psem
-wylicza. Ale do sezonu przygo-
towuja sie z gtowa. Najpierw ro-
big krotsze wycieczki rowerowe
czy spacery; chociaz o forme
dbajg wiasciwie caty rok, to jed-
nakwiedza, ze wiosnailatemru-
szajq sie wieceji probujg przygo-
towac do tego organizm.

- Nie przesadzamy, na dhuz-
sze eskapady rowerowe przy-
chodzi czas. Robimy je wtedy,
kiedy czujemy, Ze jesteSmy go-
towi - mowi.

Takze podczas urlopu probuja
jak najwiecej sie ruszac. Plaza,
owszem, ale bez przesady. Wolg
zreszta gory. Z przyjemnoscig ru-
szaja na szlaki, ale na poczatku
wybieraja 1zejsze podejscia.

- Przede wszystkim z po-
wodu dzieci, ale sami tez nie
chcemynadrugi dzie masowac

TEMAT WEEKENDU @

Wiosnailato to czas zwickszonej aktywnosci fizycznej. Wiecej sie
ruszamy, czesciej przebywamy na stoncu. Ale nie przesadzajmy

ani z ruchem, ani z opalaniem, przynajmniej na poczatku. Stoncem
zdazymy sie nacieszy¢, aodpowiednie przygotowanie sie jest wazne

JAK ODPOWIEDNIO
PRZYGOTOWAC, SIE
DO LETNIEGO SEZONU?

p

|

Do sezonu letniego trzeba sie przygotowacé. Mozna to zrobi¢ zaréwno przez odpowiednia diete, jak i forme fizycznag

miesni, chcemy, zeby te wy-
cieczki byty dla nas przyjemno-
Scig. Znikim sie przeciez nie Sci-
gamy - thumaczy. Nie mowiac
juz obezpieczenistwie. Przece-
nienie wlasnych mozliwosci,
chocby w gorach, ale takze
nad wodg, moze skonczy¢ sie
tragicznie. Dlatego podchodzmy
do tych kwestii rozsadnie, daw-
kujmy wysitek fizyczny, miejmy
Swiadomos¢ tego, na co nas tak
naprawde stac.

Zadbajmy nie tylko o kondy-
cje,aleioskore. Sezonletnitodla
niej spore wyzwanie. Wysu-
szona i ostabiona bedzie nara-
zonana dziatanie promieniowa-
nia UV, wysokich temperatur

i stonej wody. Dlatego, jesli
chcemy zadbac¢ ojej wyglad, po-
stawmy na wiasciwa pielegna-
cje. Krok pierwszy to oczyszcza-
nie i detoksykacja. Zacznijmy
od peelingu, dzieki ktéremu po-
zbedziemy sie starego naskorka,
i oczyScimy skore z toksyn.
Peeling wykonujemy regulamie,
1-2razy w tygodniu.

Potem przyda sie terapia ta-
godzaca. Mozemy poszukac ko-
smetykow o takim dziataniu.
Musimy tez skore odpowiednio
nawilzy¢, wiec w tym celu sie-
gnijmy po odpowiednie ma-
seczkiikremy. Kosmetykitoraz,
a picie duzej ilosci wody - dwa.
Ciatonawilzamy tak z zewnatrz,

jak z wewnatrz. Nie lezmy tez
plackiem kilku godzin na storicu,
zwlaszcza teraz, kiedy nasza
skora dopiero przyzwyczaja sie
do wysokich temperatur. Opa-
lajmy sie stopniowo, po kilka
minutdziennie. Zreszta, duzolep-
szy od lezakowania jest ruch. Za-
bezpieczmy tezskore przed ston-
cem odpowiednimi filtrami.

1za, 48 latka, zawsze przed
latem odwiedza kosmetyczke.
Robi, jak moéwi, paznokcie,
stopy, funduje tez sobie profesjo-
nalny peeling twarzy.

- Wiem, Ze moge to zrobic
w domu sama, ale tak mi wygod-
niej - mowi. Skéra po peelingu
jest gltadka i bardziej 1Snigca.

- Staram sie jednak chronic¢
twarz przed stoncem. Nie opa-
lam sie zbyt intensywnie i naj-
czesSciej podczas spacerow, pik-
nikéw czy wycieczek w gory
- dodaje.

- Zawsze tez przed sezo-
nem sprawdzamy z mezem,
czy nasz sprzet sportowy nie
wymaga przegladu albo drob-
nej naprawy - dopowiada
na koniec.

To prawda! Zadbajmy
o sprzet: sprawdZmy nasze ro-
wery, zaopatrzmy sie w dobre
buty, kupmy nakrycie gtowy,
ktoére uchroni nas przed inten-
sywnym stonicem. A potem
- wdroge!

FOT. 123RF



8

Svlwetka

® GWIAZDA

/e

Pracowal na swoj sukces
duzo ciezej niz inni
Od dziecka chcial by¢ aktorem oraz muzykiem. I udalo mu sie:

dzis Pawel Domagala odnosi sukcesy na obu wspomnianych
polach. A baterie laduje w rodzinnym gronie

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

ajczesciej stroni od cele-
bryckich imprez, ale dla
,»Twoja twarz brzmi zna-
jomo” zrobit wyijatek.
Isprawdzit sie wroli ju-
rora, zdobywajac sympa-
tie widowni oraz uczestnikow
programu. Okazato sie, Ze ma
ciepta osobowos¢ i pozytywne
podejscie do zycia. Nie ktoci sie
to z wizerunkiem, ktory wykre-
owaly jego filmyi piosenki, ktore
zawsze niosg uSmiechinadzieje.
- Od pewnego momentu
mam takie myslenie, Ze trzeba
byc¢ silnym. I nie méwie tu osile
zewnetrznej, ale sile moralnej,
mentalnej i duchowej. W zyciu
mezczyzny jest konieczne, by
brac odpowiedzialnos¢ za swoje
zycie. To niewazne, czy jestes
osoba publiczna, czy nie. Jeslije-
ste§ niepouktadanyiniebierzesz
odpowiedzialnosci za siebie, to
sie to rozlewa na caty Swiat -
mowi w Interii.

Scisty umyst

Wychowywat sie w Radomiu
doby lat 90. Na jednym po-
dworku bawili sie z nim chtopcy
z r6znych Srodowisk. To spra-
wito, Ze nauczyt sie otwartosSci
na innych. Kiedy poszedt
do podstawowki, w jego klasie
bylo tylko siedem os6b. Nic
dziwnego - byla to pierwsza
szkota spoteczna w mieScie,
ktéra powotato do zycia kilku za-
radnych rodzicow. Najlepszy byt
z przedmiotow Scistych i nawet
wygrat olimpiade fizyczna.

- Wszyscy byli biedni, nikt
nie miat duzych oczekiwan, je-
chaliSmy na jednym wozku
i bardzo sie wspieraliSmy. To
byly uliczne zasady, ktore gdzies
nadal we mnie s3. Kazdy z nas
mial odwazne marzenia, nie
ograniczaliSmy sie sami i nie
ograniczaly nas zadne prze-
stankilogiczne. To nam dawato
determinacje do dzialania -
wspomina w magazynie ,,Gen-
tleman”.

0Od matego interesowat sie
muzyka. Najpierw udawat
gwiazde rocka, ¢wiczac z ra-
kieta do badmintona zamiast
z gitara. Potem zaczat nauke

na prawdziwym instrumencie
i kontynuowat jg przez na-
stepne dwanascie lat. W tym
czasie ztapat tez bakcyla aktor-
stwa. Choé¢ nauczycielka nie
przyjeta go do szkolnego kotka
teatralnego, wygrat castingi za-
czat wystepowac w radomskim
Teatrze Powszechnym. Potem
dostat sie do warszawskiej aka-
demii teatralne;j.

- W szkole bytem zafascyno-
wany profesorami, bo byliina-
dal s moimi wielkimi autoryte-
tami. Dopiero po szkole okazato
sie, ze trzeba wiedze, ktora mi
przekazali, weryfikowaci prze-
robi¢ przez siebie. Tobyly fanta-
styczne cztery lata. Mialem su-
per rok. Do tej pory utrzymu-
jemy kontakt i sie przyjaznimy.
Zdarza sie nam rownieZ wspol-

nie pracowaé w teatrze czy
na planie filmowym - opowiada
w serwisie Strefa Lifestyle.

Aktor i piosenkarz

Po szkole nie mogt sie odna-
lez¢é w branzy. Grywat epizody
ipracowat dorywczojakokelner.
Z}a passa skonczyta sie, kiedy
wystapil w spektaklu ,,Extermi-
nator”, ktéry podbit serca wi-
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PAWEL DOMAGALA

Urodzit sie 19 stycznia 1984 roku we Wroctawiu, ale wczesne
lata zycia spedzit w Radomiu, gdzie ukonczyt klase o profilu
matematyczno-fizycznym w VI Liceum Ogolnoksztatcgcym
im. Jana Kochanowskiego. W 2007 ukoriczyt studia w Aka-
demii Teatralnej im. Aleksandra Zelwerowicza w Warszawie.
Wspotpracowat z wieloma teatrami m.in. Teatrem Na Woli
im. Tadeusza tomnickiego oraz Teatrem Dramatycznym im.
Gustawa Holoubka. Wystepowat w wielu serialach oraz fil-
mach (m.in. Miasto z Morza, Planeta Singli, czy Zmijowisko).
W 2009, wraz z Igorem Przebindowskim, Wojciechem Kro-
lem oraz Fryderykiem Mtynarski zatozyt zespdt muzyczny
Ginger. 16 czerwca 2018 wydat singiel ,Wez nie pytaj”, ktory
zdobyt tytut Przeboju roku 2018 RMF FM.

25 maja 2013 poslubit Zuzanne Grabowska, aktorke. Maja
dwie corki, Hanne (ur. 2012) i Barbare (ur. 2018).

dzowizdobyt uznanie krytyki.
Topomogto mu stangé przed ka-
mera, dzieki czemu zaczat gry-
wac z wielkim powodzeniem
w komediach romantycznych.
Kiedy mu sie to znudzito - napi-
sat scenariusz do melodramatu
,»Nachwile, nazawsze”ipokazat
sie od zupeknie innej strony.

- Filmy, kt6re miaty na mnie
najwiekszy wpltyw, byty mocno
komercyjne. I dzisiaj, jak mam
pojScdokina, to tez takie wybie-
ram. Nie uwazam, ze komercja
musi mie¢ zte konotacje. Pocho-
dze z matego miasta i nie mia-
tem zamtodu stycznosci z wiel-
kim teatrem. MySmy ogladali ta-
kie filmyjak ,,Top Gun”, ,,Brave-
heart” czy ,,Forrest Gump”.1to
pokilkanascierazy. Jestem wiec
widzem popcormowym imoéwie
toz duma - deklaruje w ,,Gaze-
cie Krakowskiej”.

Mimo filmowych sukcesow
nie zrezygnowat z marzen o by-
ciu gwiazda popu. Zbierat pie-
nigdze na nagranie wlasnej
plytyikiedy poznat gitarzyste
Fukasza Borowieckiego (zreszta
tez z Radomia), postanowili za-
ryzykowac i postawic wszystko
najednakarte. Poniewaz rozgto-
$nie radiowe nie chciaty gra¢ich
piosenek, wybrali promocje
w internecie. I udato sie: ,,Wez
nie pytaj” stato sie wielkim prze-
bojem, o ktory szybko upo-
mniata sie Zetkai RMF FM.

- Od zawsze chciatem by¢
imuzykiem, i aktorem. Nie mia-
tem Zadnego planu B na Zycie.
Bytem przekonany, ze mi wyj-
dzie. Jestem pracowity igdy pa-
trze z perspektywy czasu, wi-
dze, ze duzo ciezej pracowatem
niz niektérzy na to, comam. Nie
zatuje tej Sciezki, tego podejscia,
dalej wychodze z zatozenia, ze
trzeba wykonac wysitek, zeby
gdzies$ dojs¢ - podkres§la w ma-
gazynie ,,Gentleman”.

Metafizyka mitosci

Pawet poznat Zuzanne Gra-
bowska na studiach. Wykta-
dowcy czesto taczyliich w pare
do odegrania jakiejs scenki czy
wspolnego tanca. W koncu sie
zaprzyjaznili i byli w jednej
»paczce”. Po zrobieniu dyplomu
Pawel uswiadomit sobie, Ze nie
chce sie rozstawac z Zuzanna.

Zorganizowal wiec koncert
wjednym z warszawskich barow
iwySpiewat jej ze sceny, ze jg ko-
cha. Czy mogla sie oprzec ta-
kiemu wyznaniu?

- Mezczyzna odpowiada
za swoje decyzje. Dlatego licza
sie dla mnie mitos¢, wiernosc,
uczciwoS¢. To nie znaczy, Ze nie
podobajg mi sieinne kobiety. Po-
dobajg sie, alejeslijestes mezczy-
zna, tosie trzymaszzasad. Tojest
metafizyka... My sie tez z Zuzka
po prostu przyjaznimy i ja sie
przy niej czuje bezpiecznie,
ipo prostu wiem, ze tojest to -
twierdzi wmagazynie ,,Elle”.

Poczatkowo Pawet nie wie-
dziat, Ze Zuzanna jest corka styn-
nego aktora Andrzeja Grabow-
skiego. DziS jest dumny, iz ma ta-
kiegotedcia. Slub PawtaiZuzanny
odbyt sie w Krakowie. Obecnie
paramadwie corki - jedenastolet-
nig Haniei piecioletnia Basie. Pa-
wel stara sie by¢ dla nich jak naj-
lepszym ojcem. Kiedy tylko
moze, wraca nocg po koncercie
dodomu, by rano zaprowadzicje
doszkolyiprzedszkola.

- Rodzina jest moja prawda.
Pracajest waznaiprzyjemna, ale
to nie ten sam rodzaj emocji.
Kazdy, ktomarodzineiwszystko
pouktadane, rozumie, o czym
mowie. Stuchatem wywiadu
z Edem Sheeranem i moéwit to
samo. Nie znamy sie, ale mamy
podobne przemyslenia. Cho¢on
jestduzowyzejnizja -Smieje sie
w ,,Dzienniku Polskim”.

Pouktadanemu zyciu Pawta
stuzy jego stosunek do bycia
gwiazda. Nie bywa na stotecz-
nych salonach i stroni od im-
prezowania po koncertach.
Kiedy bliscy majg swoje zajecia,
relaksuje sie, naprawiajgc stare
zegarki.

- Zegarkami interesuje sie
od dziecka. Nie wiem, skad mi
sie to wzieto. Po prostu taki sie
urodzitem. Za pienigdze z ko-
munii kupitem tylko zegarki.
Traktuje je jak dzieta sztuki,
aniejak gadzety czy czasomie-
rze. Moge sie godzinami na nie
patrze¢, rozkminiac, jak dzia-
tajg ich mechanizmy, jak sg zro-
bione. To dla mnie bardzo ma-
giczneizmystowe zajecie. Poza
tym uspokaja mnie - ttumaczy
w ,,Plejadzie”.
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Najbardziej przereklamowane
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atrakcje Europy

Kiedy pogoda dopisuie, przy stynnych atrakcjach wprost roi si¢

od turystow. Jesli podczas wiosennego lub letniego urlopu cheecie
7obaczyc cickawe miejsca, ale nie przepadacie za thumami,
powinniscie unikac najbardziej przereklamowanych atrakeji Furopy.
Poznajcic ich Swietne i rownie fascynujace zamienniki. Co warto
zwiedzi¢ zamiast przykladowej Wiezy Eiffla w Paryzu?

odczas podrozy na
pewno zdarzyto
wam sie przezyc
niejedno rozcza-
rowanie, najcze-
Sciej zwiagzane
z 16znica miedzy wy-
obrazeniem a prawdzi-
wym wygladem rozsta-
wionej na catym Swie-
cie atrakcji. Niekiedy
wrazenia potrafig zepsuc
tez sami turysci, ktorzy %
- SciSnieci lub tworzacy
ogromna kolejke - powoduja,
Ze zaczynamy kwestionowac
nasza chec zwiedzania. Jesli
nie przepadacie za bardzo po-
pularnymi miejscami tury-
stycznymi, z pewnoscig
do gustu przypadnie wam
ranking stworzony przez por-
tal Euronews. Oto oblegane
miejsca, ktdre warto pomingc
podczas wycieczki oraz ich
réwnie ciekawe zamienniki,
m.in.:
@ punkt widokowy lepszy
niz Wieza Eiffla w Paryzu;
® przepiekna dzielnica
Rzymu, ktorg uwielbiajg miej-
SCOWi;
@ krzywe wieze, ktore przy-
¢miewaja konstrukcje w Pizie.

tuk Triumfalny

zamiast...

Panorama Paryza ogladana
z Euku Triumfalnego robi zde-
cydowanie wieksze wrazenie

niz to, co zobaczycie po do- »
staniu sie na najstynniejszy Y .

w mieScie taras wido-
kowy.

Wiezy Eiffla

(Paryz)

To najwazniejszy §
symbol francuskiej
stolicy, ktory warto §
uwiecznié na zdjeciu,
co prezentuje sie duzo
bardziej spektakularnie
niz widok z samej wiezy.
Do wjazdu na konstrukcje
nie zachecaja tez ogromne
kolejki turystow z catego
Swiata, od ktérych niestety

nie ma ucieczki, gdybySmy
za wszelka cene chcieli odwie-
dzic te atrakcje turystyczna.

Dzielnica Zatybrze

zamiast...

Niektorzy twierdza, ze to
najpiekniejsza czes¢ Rzymu
itrzeba przyznac, ze wcale nie
mijaja sie z prawda. Wielu
miejscowych w ogrédkach
tamtejszych kawiarenek, sto-
iska z najrézniejszymi dzie-
tami sztuki i widoki rodem
z pocztowki tworzg klimat,
ktory chciatoby sie chtonac
bez konca.

FOT. FLICKR.COM/DENNIS JARVIS/CC BY-SA 2.0

Schodoéw Hiszpanskich
(Rzym)

Jedna z najbardziej zna-
nych atrakcji Rzymu s3
Schody Hiszpanskie,
ktore najlepiej prezen-
i tuja sie niezattoczone,
% co niestety zdarza sie
niezwykle rzadko. Za-
miast przepychac sie
miedzy turystami (same
stopnie nie prowadza
w szczeg6lne miejsce), le-
piej poSwieci¢ czas na od-
krywanie pieknych zakatkow
Zatybrza.

Budynek parlamentu

zamiast...

Neogotycki budynek parla-
mentu w Budapeszcie to
prawdziwa perta - wewnatrz
ina zewnatrz. To jeden z naj-
wiekszych tego typu budyn-
koéw na Swiecie. Kazdy zaka-
marek zostat doktadnie prze-
mySlany - nie brak tam wi-
trazy, zachwycajacych ka-
mieni szlachetnych oraz za-
pierajacych dech w pier-
siach malowidet.

Zamku Krélewskiego

(Budapeszt)

Nieco mniej zachwycajaco
prezentuje sie Zamek Krolew-
ski. Co prawda zlokalizowane
wewnatrz kompleksu muzea
sq warte odwiedzenia, jednak
jesli macie czas na zwiedze-
nie tylko jednej atrakcji,
ktora was zachwyci, re-
komendujemy wizyte
~\ wwegierskim parla-

\ mencie.

£.! Modern Art
v ¥4/ w Humleba k
{; zamiast...
Nowoczesne
'gi rzezby, kolorowe in-
' stalacje i sporo miejsc,
ktore mogg stanowic tto

y do pieknych zdjec - to miej-
~ sce znajdziecie w oddalonym

o okoto 30 kilometrow od Ko-

penhagi - Humleba k. Jesli
wybieracie sie do stolicy Danii
i planujecie zakup Kkarty
Copenhagen Card Discover,
wspomniane muzeum sztuki
nowoczesnej mozecie zwie-
dzi¢ za darmo.

posagu

Matej Syrenki

w Kopenhadze

Chociaz kopen-
haski port nie ,
bytby taki sam
bez posagu Ma-
tej Syrenki, to
raczej atrakcja,
ktorej turysci
robig zdjecie, by
chwile poézniej
odejs¢ w innym @&
kierunku. Mito- ¥
Snicy sztuki po-
winni by¢ jednak za-
chwyceni odwiedzi-
nami we wspomnianym
Humleba k.

¢

East Side Gallery

zamiast...

Mierzacy 1316 metrow frag-
ment Muru Berlinskiego,
przyozdobiony dzietami arty-
stow z catego Swiata. Tema-
tem przewodnim jest wolnos¢
prezentowana na rozmaite
sposoby, zgodnie z wizjg au-
tora muralu. Miejsce bardzo
ciekawe i nietuzinkowe, zde-
cydowanie warte odwiedze-

EAST SIDE
BALLERYax

PORADNIK @

Casa Vicens zamiast...

MysSlagc o Barcelonie,
od razu przychodzi nam
na mysl Antonio Gaudiijego
charakterystyczne projekty,
ktoére mozna podziwiac na te-
renie catego miasta. Casa Vi-

FOT. FLICKR.COM/PIERRE BLACHE/DOMENA PUBLICZNA

Parku Giiell

(Barcelona)

Park Giiell to jedna z naj-
bardziej znanych atrakcji Bar-
celony i zdecydowanie warto
go odwiedzic, jesli dysponu-
jecie kilkoma wolnymi godzi-
nami. Uwielbiacie dzieta Gau-
diego, jednak plan wycieczki
jest tak napiety, ze trudno je
wygospodarowac?  Wtedy
zdecydowanie lepiej udac sie

& do Casa Vicens.

FOT. FLICKR.COM/TRINE JUEL/CC BY 2.0

cens to jedna z pierwszych wi-
zji architekta - nieco inna niz
jegobardziej znaneipopular-
niejsze dzieta. Zdecydowanie
warto zwiedzi¢ budyneki po-
rownac go z tymi, ktore wy-
szty spod reki Gaudiego nieco
pozniej.

nia podczas wizyty w Ber- e

linie.

Checkpoint

Charlie (Berlin)

Chyba najbardziej
znane przejscie gra-
niczne NRDiBerlina
Zachodniego, funk-
cjonujace w czasach
zimnej wojny. Jego
wspotczesna replika
przyciaga rzesze tury-
stow z catego Swiata,
chociaz dla wiekszosci
z nich przekroczenie ,gra-
nicy” nie jest szczegdlnym do-
znaniem.

FOT. FLICKR.COM/JEREMY THOMPSON/CC BY 2.0

Krzywe wieze
mieszkalne w Bolonii
zZamiast...
We wtoskiej Bolonii znaj-
dziecie dwie krzywe wieze,

13 ktore s cenng pozostatoscig
¥ po wielu tego typu budyn-

kach wznoszacych sie niegdy$
nad miastem. Najwyzsza
znich - ,,Asinella” - ma niemal
100 metréw wysokosci. Jej
odchylenie od pionu to ponad
2,2 metra.
Wedtug réznych Zrodet
w okresie szczytowego roz-
woju tych konstrukcji, tj.
w XII-XIII w., w mieScie mogto
istnie¢ od 80 do ok. 180 takich
wiez! Budowano je jako kon-
strukcje obronne w sytuacji
permanentnego zagrozenia
w okresie ciggtych wojen i lo-
kalnych star¢ przer6znych
stronnictw. Kazdy zamozniej-
szy r6d bolonczykéow starat sie
w ten sposéb zabezpieczyc
przed wrogami - zarOGwno
tymi zewnetrznymi, jak
iwewnetrznymi.

Krzywej Wiezy

B, W Pizie

Stynna konstrukcja
w Pizie jest niemal
Yo polowe nizsza
od swojej siostry z Bo-
B lonii. ,,Ubytek” w wyso-

kosci nadrabia piekna
forma, to prawda, jednak
niemal nieustannie ota-
czaja ja thumy turystéw, przez
co nawet wykonanie dobrego
zdjecia wiezy jest nielatwa
sztuka.
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Co zjes¢ na sniadanie,
czyli pyszny poczatek dnia

Podobno sniadanie to najwazniejszy posilek w ciagu dnia!
Dlatego takie istotne jest, by zjes¢ pyszne i zdrowe Sniadanie.
Brakuje Cijuz pomyslow? Oto kilka naszych propozyciji!

ie warto wychodzi¢

z domu bez $niadania!

Nie tylko zapewnia

dawke energii na po-

ranny rozruch, ale tez

rozkreca metabolizm
na caty dzien. A ze dodatkowo
zapobiega napadom wilczego
gltodu w ciggu dnia, jest obo-
wigzkowe dla wszystkich, kto-
rzy nie chca przyty¢lub sie od-
chudzaja.

A co, jesli z rana nie jeste-
smy gtodni? Cho¢ wiele 0osob
funkcjonuje na co dziefi bez
$niadania i trzyma wage, z cza-
sem bedzie to coraz trudniej-
sze. W takich sytuacjach zmu-
szamy do nadmiernego wy-
sitku watrobe, ktéra w koficu
zacznie niedomagac. Lepiej
wiec przegtodzi¢ sie wieczo-
rem, by poczuc zdrowy apetyt
rano. Moze nie zdarzyc sie to
nastepnego dnia, ale juz
po kilku r6znica bedzie odczu-
walna.

Co wiec na Sniadanie? Naj-
lepiej co$ sycacego, odzyw-
czegoiszybkiego do przygoto-
wania! Kluczowym elemen-
tem pierwszego positku jest
biatko, uzupelnione porcja
weglowodanéw. Natomiast
dodatek zdrowego tluszczu
sprawi, ze energii wystarczy
nam na dtuzej, bo oprécz do-
datkowych kalorii zapewnia
nieco wolniejsze trawienie.
A do tego warzywa i owoce -
idealny positek gotowy.
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SZAKSZUKAZRUKOLA
3jajka, 3 duze pomidory lub
gotowy przecier pomidorowy,
5 pomidorkéw koktajlowych,
po6t cebuli, garscrukoli,
szczyptasoli, szczypta pie-
przu, szczyptabazylii
ikuminu, 11yZka oliwy z oli-
wek lub oleju rzepakowego,
kilka kostek seranp. mozzare-
llalubfeta, szczypiorek,
opcjonalnie kilka listkéw ba-
zylii, opcjonalnie papryka.
Zacznij od posiekania cebuli
oraz umyciaiobrania pomido-
rOW - mozesz je sparzy¢izdjac
skorke lub obra¢ delikatnie no-
Zykiem. Na patelni rozgrzej
oliwe lub olej rzepakowy i pod-
smaz cebule. Dodaj pokrojone
pomidory oraz przyprawy. Ca-
tos¢ dus namatym ogniu ok. 5
min. Jesli lubisz papryke, to po-
kr6jjanakawatkiiduSrazem
z pomidorami. Zrob w pomido-
rach na patelni trzy zagtebienia
iwlej tam jajka. Pokrdj kilka po-
midorkéw koktajlowychido-
daj do szakszuki. Dodaj takze
kilka kostek sera. Gdy jajka sie
zetna, posyp catos¢ szczypior-
kiem, rukolg ibazylia.

PANCAKES
220 gmaki pszennej, 2jajka, 30
gmasla, 300 mlmleka, 1,5 1y-
zeczki proszku do pieczenia, 1
lyzeczka cukru, cukier wani-
liowy (16 g) lub1lyzeczka
esencji waniliowej, szczypta
soli.

Przygotowanie pancakes za-
cznij od rozpuszczenia masta
wmatym garnuszku. Do miski
whbijjajka, dodaj mleko, make,
cukier, wanilie, szczypte soli
iproszek do pieczenia. Catos¢
potacz mikserem lub tyzka.
Wiej do ciastarozpuszczone
masto i wymieszaj. Smaz pan-
cakes z obu stron na ztoty ko-
lor, na matej patelni, delikatnie
natluszczonej mastem.

JAJKO SADZONE
WPAPRYCE

4jajkamale,1paprykaduza,1
lyzkamasla, 1lyzka olejurze-
pakowego, solipieprz
dosmaku, szczypiorek do po-
sypania.
Umyj papryke i pokr6j
naroéwne krazki, powinny by¢
natyle grube, by pomiesci¢
jajkonp.1cmdo1,5cm. Usun
z krazkow pestki. Na patelni
rozgrzej tyzke mastaityzke
oleju. Pot6z krazki papryki
iobsmaz je przez chwile z obu
stron. Jajko wbij do miseczki
iprzelej ostroznie do krazka
papryki. Gdy wszystkie
krazki papryki sg wypelnione,
przykryj patelnie pokrywka.
Podsmazaj, az biatko sie zsia-
dzie. Jesli biatko wycieka
spod papryKi, nie przejmuj
sie, patelnia lub papryka mo-
gly by¢ nieréwne. Mozesz
usunac¢ te kawatki, choc sg
one rownie smaczne. Gotowe
jajka w papryce posyp sola

W

ipieprzem do smaku oraz po-
siekanym szczypiorkiem. Po-
dawaj np. na podpieczonym
toscie.

KOKTAJLZ BOROWKAMI

1OTREBAMIOWSIANYMI
1szklankaborowek, 2lyzki
otrebow owsianych, 300 gjo-
gurtu naturalnego, 1lyzeczka
miodu
Umyjboréwkiiprzet6z dowy-
sokiego naczynia do miksowa-
nia. Dodajjogurt i zmiksuj. Do-
daj do koktajlu otreby i wymie-
szaj. DostodZ do smaku odro-
bing miodu.

MALPI CHLEBEK
600 g maki pszennej, 25
drozdzy w temperaturze po-
kojowej, 1jajko, 170 ml mleka,
8omlwody, 60gmasla,60g
cukru, szczyptasoli. Syrop:
100 gmasla, 60 g cukru, 1,51y-
zeczki cynamonu.

Zacznij od przygotowania roz-

Czynu: w miseczce rozetrzyj
drozdze z tyzka cukru. Pod-
grzejmlekoidodajdo droz-
dzy, posyp catosc tyzka maki,
wymieszaj, przykryj Scie-
reczka i odstaw na 15 min, by

drozdze ruszyly. Rozpus¢ 60 g

masta i odstaw, by przestygto.
Do duZej miski przesiej make,
dodaj cukier, szczypte soli,
drozdzei80 ml cieptej wody.

Wymieszaj cato$¢ poczatkowo

tyzka. Wlej rozpuszczone ma-
sto

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA



Sniadania

iwyrabiaj ciasto recznie przez
okoto 5 minut. Przykryj ciasto
Sciereczka i odstaw na okoto 30
minut. Przygotuj cynamo-
nowy syrop: rozpus¢ 100 gma-
sta. Nastepnie w miseczce wy-
mieszaj cukier zcynamonem
imastem. Przygotuj takze
forme na ciasto, wysmarujja
doktadnie mastem za pomocg
pedzelka lub recznika papiero-
wego. Gdy ciasto podwoi swoja
objetosé, zrob z niego kuleczki
wielkosci orzecha wloskiego.
Kazda kuleczke zatop w syro-
pieiuktadaj warstwami
whblaszce. Zostaw 15 minut, by
matpi chlebek ponownie po-
drost. Piecz okoto 35 minut
w180 stopniach Celsjusza.

SALATKA ZSERKIEM
WIEJSKIM

200 g serka wiejskiego, 4 po-
midory, 3 ogorki, peczek
szczypiorku, 5 rzodkiewek, sol
ipieprz dosmaku.
Pomidory umyj, natnij
iprzet6z do miski. Zalej wrzat-
kiem i poczekaj ok. 1 minuty.
Wylej ostroznie wode, a pomi-
dory obierz ze skorki. Pokroj je
w kostke. Ogorka umyj, obierz
ipokroj w kostke. Rzodkiewke
umyj i pokrdj. Potacz wszystkie
warzywaidodaj posiekany

Echo Dnia
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szczypiorek oraz serek wiejski.
Dopraw catos¢ solg i pieprzem
iwymieszaj.

OMLETZSZYNKA, RUKOLA
1POMIDORAMI
3jajka, 3lyzkizimnej wody lub

mleka, 1lyzkamasla, 2 pla-
sterki szynki lub ulubionej we-
dliny, gars¢ rukoli, gars¢
roszponki, kilka pomidorkow
koktajlowych, s6l, pieprz.

Do miseczki wbij jajka, dodaj
wode lubmlekoiroztrzep wi-
delcem. Dodaj szczypte soli
iodrobine pieprzu. Umyj ru-
kole, roszponke i pomidorki.
Wedline pokr6j na paseczki.
Na patelni rozpu$¢ mastoiwlej
jajka. Gdy masa sie zetnie,
przel6z omlet na drugg strone.
Smaz, az masa sie zetnie (k.
minuty). Na gotowy omlet po-
16z wedline, pomidorki, rukole
iroszponke. Catos¢ sktadamy
nap6tiprzektadamy na talerz.

NOCNA

OWSIANKA
75 g platkéw owsianych gor-
skich, 100 ml mleka (lub in-
nego wybranego pltynu),10 g
orzechow nerkowca, 10 g mi-
gdatow, 10 g suszonych wi-
$nilubrodzynek, 10 g pestek
stonecznika, szczypta soli

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA

Platki owsiane gorskie umiesz-
czamy w wysokiej szklance,
stoiku lub termosie i zalewamy
wybranym ptynem. Mleko,
woda lub jogurt ma w catosci
pokry¢ ptatki w naczyniu. Na-
stepnie dorzucamy bakalie i za-
mykamy wieczkiem. Dopra-
wiamy szczypta soli do smaku.
W przypadku uzycia szklanki
nalezy ja przykry¢ tzw. wosko-
wijka lub folig spozywcza.

Po catej nocy owsianka jest go-
towa. Wystarczy jg odgrzac.
Warto pamietaé, ze owsianka
nocna przygotowywanaz jo-
gurtem bedzie najlepiej sma-
kowac nazimno.

ROGALESNIADANIOWE
600 g maki pszennej, 40 g
drozdzy Swiezych +lyzeczka
cukru, 4tyzki cukru, 1ly-
zeczka soli, 250 mlmleka, 100
gmasla, 2z6ltka, 2 biatka
do posmarowania, czarnuszka
lubmak do posypania
W matej miseczce utrzyj droz-
dze ztyzeczka cukru, az stang
sie plynne. Do duzej miski
przesiej make. Posrodku zrob
zagtebienieiwlej tam drozdze.
W garmuszku rozpus¢ masto.
Wyhbij jajka - biatka osobno,

a zottka mozesz wybic do mi-
seczki po drozdzach. Wymie-

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA

szaj z6ttka i dodaj do maki. Do-
daj takze cukierisol. Wlej
mlekoiwymieszaj catos¢ po-
czatkowo tyzka. Gdy ciasto sie
potaczy, zacznij wlewac masto
iwyrabiac reka. Wyrabiaj ciasto
ok. 5min, az bedzie miekkie
igtadkie. Gotowe ciasto wt6z
do szklanej duzej miskiiprzy-
kryj szczelnie folig spozywcza.
Odstaw na minimum 30 min,
az podwoi swojg objetosc. Po-
dziel ciasto na dwie czesci.
Kazda rozwatkuj na ksztatt
kofaipodziel na cztery czesci.
Zkazdego tréjkata zwin roga-
lik. Gdy zrobisz osiem rogali,
przykryjje Sciereczka i odstaw
na kilka minut, by znéw podro-
sty. Biatkoroztrzep widelcem
iposmaruj nim rogaliki.
Wierzch kazdego rogalika po-
syp czarnuszka lub makiem.
Piecz w180 stopniach ok. 15
min.

TOSTY FRANCUSKIE
2 kromki chalki lub bulki o gru-
bosci ok. 2 cm, 2 duze kostki
czekolady, 1jajko, pot szklanki
mleka, 21yzki masta, miéd
dopolania
Chatke pokr6j na kromki o gru-
bosci ok. 2 cm. W dolnej czesci
kromki zroéb mate naciecie
zapomoca noza. Wt6z w nie

KUCHNIA @

kostke czekolady. Przygotuj tak
samo drugg kromke. Jajko wbij
do miseczki i roztrzep widel-
cem. Do drugiej miseczki wlej
mleko. Na patelni rozpusé¢ ma-
sto. Zanurzaj kromke chatki
najpierw w mleku, a nastepnie
wjajku. Smaz z obu stron

na ztoty kolor. Podawaj tosty
francuskie na ciepto, polane
np. miodem.

CREPES SUZETTE
Ciastonalesnikowe: 200g
maki pszennej, 3 jajka, 2 tyzki
oleju, 1/21mleka, 1/3 szklanki
wody;, otarta skorkaz1poma-
ranczy, szczyptasoli, 1lyzka
cukru. Nadzienie: 2 pomaran-
cze,100 g masta, 100 g cukru,
150 ml likieru pomarariczo-
wego, 21yzKki grubego cukru
Do mleka w temperaturze po-
kojowej nalezy dolac wode
ipotaczyc z przesiang maka,
z6ttkami, sola, cukrem, otartg
skorka pomaranczowaiole-
jem. CatoS¢ wymieszajnajed-
nolite ciasto naleSnikoweido-
daj ubita na sztywno piane
zbiatek. Ciasto na nalesniki od-
staw w chtodne miejsce na go-
dzine. Z pomaranczy nalezy
wycisnac sok. Masto trzeba po-
faczy¢ z cukrem na puszysty
krem. Na koniec sok trzeba wy-

miesza¢ zmaslanym kremem
idodac 75 mllikieru pomaran-
czowy. Na rozgrzanej patelni
donalesnikéw usmaz cienkie
nalesniki. Gotowe nalesniki
posmaruj kremem pomaran-
czowo-maslanym i sktadaj

w trojkaty. Gotowe crepes Su-
zette mozna przechowywac
w zaroodpormym naczyniu
itrzymac w cieple. Chwile
przed podaniem nalesniki po-
syp cukrem, polej 75 ml pod-
grzanego likieru pomaranczo-
wegoizapal.

KOKTAJLZ AWOKADO
1awokado, 2 mandarynki, 1
banan, 60 g SwieZego ana-
nasa, 100 ml wody, 20 ml soku
z cytryny, kilka liSci bazylii.
Dojrzate awokado nalezy prze-
kroi¢ na p6t, usunac ze Srodka
pestke, wyjac¢ migzsziumiescic
gow blenderze kielichowym.
Nastepnie nalezy dotozy¢ obra-
nego banana, oczyszczonego
ananasa i dwie mandarynki.
Do owocow dola¢ wode, sok
zcytrynyidorzucickilka list-
kow bazylii. Blender kieli-
chowy nalezy zamknac¢izmik-
sowac do momentu uzyskania
gladkiej konsystencji. Gotowy
koktajl zawokadonalezy prze-
la¢ dotrzech szklanek.

HUK / 123RF

FOT. BELCHONOCK / 123RF
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Wysoki kucyk

pewnoscig kazda ko-
bieta miata na gtowie
wysoki kucyk choc je-
den raz. To byto ucze-
sanie, ktore mamy ro-
bity swoim corkom
(oczywiscie, jesli dlugos¢ wio-
sOow na to pozwalata). Dzisiaj
to zdecydowanie jedna z naj-
bardziej efektownych, stylo-
wychi pieknych oraz szybkich
fryzur, ktore uatrakcyjnia wy-
glad narandce, spotkaniu ze
znajomymi, a nawet podczas
aktywnosci fizycznej.

Komu pasuje

wysoki kucyk?

Wysoki kucyk jest na tyle
uniwersalng fryzura, ze be-
dzie pasowac do kazdego typu
urody, tekstury wlosow,
wieku, ale niestety nie do kaz-
dego ksztattu twarzy. Po-
winny jej unikaé panie o bar-
dzo pociagtej buzi oraz tréj-
katnej. Posiadaczki wysokiego
czola, cienkich i krotkich ko-
smykow niech zdecyduja sie
nainne uczesanie.

Jednak pozostatym pa-
niom bardzo polecamy to roz-
wigzanie. Dzieki temu, Ze ku-
cyk wystaje nad gtowe, twarz
wyglada na dtuzsza i szczu-
plejsza. W przypadku mocno
kreconych wloséw warto je
wygtadzié. Jesli jednak jestes
wiascicielka dlugich i grubych
pasm, konski ogon bedzie ide-
alny dla ciebie - wowczas pre-
zentuje sie niezwykle efek-
townie i okazale.

Jak zrobié

wysoki kucyk?

Wysoki kucyk to zdecydo-
wanie jedna z najprostszych
fryzur, kt6ra mozesz wykonac
samodzielnie w domu. Wy-
starczy do tego kilka kosmety-
kow, ktore dodadza objetosci
twoim wlosom, a na sam ko-
niec je wygtadza.

Oczywiscie potrzebna be-
dzie jeszcze gumkaiewentual-
nie wsuwki. Zanim jednak za-
czniesz wigza¢ wlosy w kucyk
-zadbaj oich pielegnacje. Taki
kucyk powinien mie¢ wieksza
objetos¢ - w tym celu uzyj od-
powiednich srodkéw lub mo-
Zesz je lekko natapirowac.

® MODA

Echo Dnia
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- idealny dla kobiet

w kazdym wieku

Wysoki kucyk to jedna z tych fryzur damskich, ktore pasuja do dresow, jak i eleganckiej
wieczorowej kreacji. Pokochaly go gwiazdy na wielkie imprezy. Kto bedzie szczegolnie ladnie
wygladac w wysokim kucykur A kto powinien sie go wystrzegac: Oto odpowiedzi na te pytanial

Wysoki krok
po kroku:

@ po umyciu wtosow we-
trzyj w nie produkt, ktory
doda im objetosci lub natapi-
ruj kosmyki,

@ wysusz wtosy, jednocze-
Snie je wygtadzajac,

® pochyl gtowe w dot
i zbierz wtosy na czubku
glowy,

® zwiaz mocno wtosy
gumka,

® gumke owin pasmem
wlosow,

® we wlosy wetrzyj olejek
lub serum, ktory je wygtadzi
isprawi, ze beda btyszczace.

kucyk -

Dlaczego

nie powinnas zbyt

czesto robié sobie

wysokiego kucyka?

Pomimo tego, ze konski
ogon to niezwykle modna
fryzura, nie powinna$ zbyt
czesto jej nosi¢. Dlaczego?
Spowodowane jest to tym, ze
regularne Sciskanie wlosow
gumka moze im zaszkodzic.
Stang sie one stabsze, a linia
czotowa moze sie przesunac,
co uwidoczni zakola. Dlatego,
jesli jestes fanka tej fryzury,
a zauwazysz, ze w obrebie
skroni kosmyki zaczynaja sie
przerzedzaé, lepiej daj im
na jakis czas odpoczaé. Wow-
czas skup sie na odpowied-
niej pielegnacji wtoséw. Za-
opatrz sie w kosmetyki dedy-
kowane twoim pasmom, myj
je wletniej wodzie i unikaj go-
racego powietrza suszarki
oraz stylizacji. Nie zapominaj
rowniez o odpowiednim na-
wadnianiu organizmu i zdro-
wej diecie.

Wysoki kucyk to idealna
fryzura na co dzien. Moze byc
rownieZ uzupelnieniem two-
jego wieczornego looku. To
zdecydowanie jedno z tych
uczesan, ktére moze wygla-
dac za kazdym razem inaczej.
Mozesz  urozmaici¢  go
na wiele sposobéw na przy-
ktad cieniutkim warkoczy-
kiem, kolorowymi, btyszcza-
cymi gumkami, kolorowymi
pasemkami lub apaszka.
Upodobato go sobie wiele
gwiazd, m.in Blanka Strajkow.

|
|
|
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FOT. 123 RF

Nalezy pamietac, ze wysoki kucyk niekorzystnie wptywa na cebulki, bo mocne sciskanie wtoséw jest dla nich
niezdrowe. Jednak od czasu do czasu jak najbardziej mozesz zdecydowac sie na takie upiecie

Szukasz oryginalnego uczesania, ktore bedzie pasowac
na przerézne okazje? Postaw na wysoki kucyk!

Wysoki kucyk to fryzura uniwersalna, ktora sprawdzi
sie na odswietne wyjscia, jak i na co dzien

FOT. KAROLINA GRABOWSKA PEXELS.COM

>
FOT. ANETE LUSINA PEXELS.COM
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Wysoki kucyk w modnej wersji sportowej
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Woda kokosowa i woda ananasowa -
pomoc w odchudzaniu

Woda kokosowa oraz woda ananasowa to smaczne i zdrowe napoje, ktore nie tylko nawodnia, lecz takze
ulatwia odchudzanie i oczyszcza organizm. Sportowcy chetnie stosuja je przy okazji wysitku fizycznego,
ale warto sicgnac po wode kokosowa i ananasowa rowniez na co dzien!

nanas jadalny (Ananas
comosus) to egzo-
tyczny owoc pocho-
dzacy z Ameryki Potu-
dniowej. Nalezy on
do rodziny bromelio-
watych (Bromeliaceae) i dziko
rosnie w Brazylii. Na plantacjach
w Chinach, na Hawajach, Filipi-
nach, Brazylii i Meksyku upra-
wiany jest w szklarniach, dla-
tego owocuje i dostepny jest
przez caty rok. Ciekawostka jest,
Ze w Polsce na poczatku XVIII
szklarnie z ananasami zatozyt
w Warszawie brat krola Stani-
stawa Augusta, Kazimierz Po-
niatowski.
Ananasw 85 proc. sktadasie
z wody. Jest to owoc niskokalo-
ryczny - 100 g to tylko 55 kcal,
nie zawiera thuszczu oraz mani-
ska zawartos¢ cukrow, dzieki
czemu moze by¢ Swietnym za-
miennikiem gazowanych i sto-
dzonych napojow. Dodatek ana-
nasa urozmaici rowniez smak
czystej wody. Jesli nie lubisz
wiec pi¢ samej wody, a chcesz
utrzymac odpowiedni stan na-
wodnienia organizmu, szczegol-
nie latem lub podczas trenin-
g6w, dodaj do wody ananasa.

Korzysci z picia wody

Z ananasem

Ananas zawiera takze nie-
wielkie iloci biatka, jest za to
cennym zrodtem witaminy C,
potasu, beta-karotenu i bton-
nika. Ananas zawiera takze sod,
wapn, fosfor, magnez, zelazo,
cynk, miedz, mangan, jod,
a takze witamine A, E oraz
zgrupy B.

Jednak swoje wtasciwosci
ananas zawdziecza obecnosci
enzymu o nazwie bromelaina.
Bromelaina dziata przeciwza-
palnie, przeciwzakrzepowo
i przeciwbdlowo, rozktada
takze biatka. Dzieki temu ana-
nas wspomaga trawienie
iprzyspiesza przemiane mate-
rii oraz utatwia odchudzanie.
Jednak picie wody z ananasem
przynosi duzo wiecej korzysci
dla zdrowia, urody i samopo-
czucia.

Jak zrobié¢ wode

Z ananasem?

Woda ananasowa to prosty
i szybki w wykonaniu napdj,

Chcesz wyszczupli¢ sylwetke, mieé¢ gtadka skoére i obnizyé z; wys;;)kié cis$nienie krwi? Wyprébuj wode z ananasem._

Dobrym rozwigzaniem jest rowniez woda kokosowa, ktorg bardzo chetnie stosujg sportowcy

ktory doskonale nawodni oraz
doda smaku wodzie, jesli nie
lubisz pi¢ jej samej lub chcesz
urozmaici¢ jej smak. Wybierz
ananasa, ktory jest dojrzaty
istodki. Poznasz go po tym, ze
ma stodki zapach, jest dos¢
twardy, ale nie za bardzo,
ajego spiczaste liScie na gor-
nej czesci fatwo da sie ode-
rwac, gdy je pociggniesz. Aby
przygotowa¢ wode anana-
sowa potrzebujesz nastepuja-
cych sktadnikow:

@ potananasa,

@11wody,

@ 4 listki Swiezej miety.

Oto sposob na przygotowa-
nie wody z ananasem:

@ Ananasa obierz i pokroj
w niewielkie kostki.

® Wrzuc do stoika, zalej
woda idodaj miete.

® Gotowy napéj szczelnie
zamknij pokrywka i wstaw
dolod6wkina ok. 8-10 godzin.

® Po tym czasie pij 1
szklanke rano na czczo, zaraz
po przebudzeniu, a nastepne
w ciggu dnia.

@ Natomiast kawatki ana-
nasa zjedz zamiast innej prze-
kaski.

Kto nie powinien pi¢

wody z ananasem?

Woda ananasowa ma deli-
katny smak i wiele wtasciwo-
$ci zdrowotnych, dlatego na-
p0j ten bedzie dobrze tolero-
wany przez wiekszoS¢ oséb.
Jednak ze wzgledu na kwasny
smak zbyt duza ilos¢ wody
ananasowej moze u niekto-
rych os6b spowodowac zgage
lub problemy trawienne. Dla-
tego nalezy zachowac umiar,
a jesli okreSlona powyzej
dawka wody z ananasem wy-
wotuje takie objawy, to zredu-
kowac jej ilos¢ lub zrezygno-
wac z jej picia.

Bromelaina zawarta w wo-
dzie ananasowej moze takze
wchodzi¢ winterakcje z niekt6-
rymi lekami, takimi jak leki roz-
rzedzajace krew lub antybio-
tyki. Jesli wiec je zazywasz,
przed spozyciem wody z ana-
nasem skonsultuj sie ze swoim

lekarzem. Bromelaina jest row-
niez alergenem, dlatego spozy-
wania ananasa nie zaleca sie
alergikom. Natomiast niedoj-
rzaly ananas moze podrazniac
gardto i wywotywac biegunki.

Woda kokosowa -

smacznaizdrowa

Woda kokosowa jest pozy-
skiwana z niedojrzatych, zielo-
nych orzechéw kokosowych
(Cocos nucifera), czyli owocow
palmy kokosowej majacych 6-7
miesiecy. Znajduje sie onawich
wnetrzu, dzieki czemu migzsz
kokosa zachowuje swoja Swie-
708¢1jedrnos¢ nawet kilka mie-
siecy po zerwaniu go z drzewa.
W jednym owocu znajduje sie
nawet 1szklanka ptynu. Woda
kokosowa to nie to samo co
mleczko kokosowe, poniewaz
to ostatnie wytwarzane jest
z migzszu dojrzatego kokosa
izawiera ono duzo wiecej thusz-
czunizwoda.

Woda kokosowa zawiera
do 95 proc. wody i niewielkie ilo-
Sci thuszczu (0,2 g w100 ml). Jest

ona takze niskokaloryczna, po-
niewaz 100 ml wody kokosowej
ma zaledwie 19 kcal. Bogata jest
zatow sktadniki mineralne takie
jak sod, wapn, potas, fosfor, ma-
gnez i niewielkie iloSci Zelaza,
cynku, miedziimanganu. Wwo-
dzie kokosowej znajduja sie takze
nieduze iloSci witaminy Ciwita-
minzgrupyB.

ZawartoS¢ elektrolitow wwo-
dzie kokosowejjest na podobnym
poziomie co w osoczu krwi, dla-
tegonapoj tak skutecznie nawad-
niaiodzywiaorganizm. W czasie
1T wojny Swiatowej wode koko-
sowa stosowano do transfuizji, po-
niewaz brakowato krwi natural-
nej. Taka metoda nadal jest uzy-
wana w krajach stabo rozwinie-
tych.
Woda kokosowa jest takze
gtownym sktadnikiem nata de
coco, ktoryjest deserem ogalare-
towatej konsystencji, a powstaje
ze sfermentowanej wody koko-
sowej. W procesie fermentacji
bakteryjnej wytwarzany jest row-
niez ocet kokosowy. Wode koko-
sowg mozna pi¢ sama lub doda-

FOT. WIKTORY/GETTYIMAGES.COM

wac dosmoothies, koktajli, sorbe-
toéw czy deserow.

Idealna dla sportowcow

irekonwalescentow

Wodakokosowa dzieki wiasci-
wosciom nawadniajgcymiuzu-
pemiajacym ilos¢ elektrolitow
w organizmie chetnie wykorzy-
stywana jestjakonaturalny napéj
izotoniczny przez sportowcow.
W trakcie cwiczen wraz z potem
ioddychaniem, organizm bardzo
szybko traci wode i sktadniki mi-
neralne takie jak potas, magnez
i sod. Woda kokosowa bardzo
skutecznie je uzupehia. Przy-
wraca takze odpowiednig obje-
tosckrwi. Ztegosamegowzgledu
polecanajest rowniez jakoreme-
diumnakaca.

Woda z kokosa dobroczynnie
wptywa takze na uktad krazenia,
rozrzedzakrew, dzieki czemu za-
pobiega zakrzepom. Nawodnie-
nie, odzywienie oraz dziatanie
przeciwzakrzepowei przeciwza-
palne wody kokosowej sprawia,
Ze jest ona polecana osobom
po operacjach, a takze rekonwa-
lescentom po ciezkich chorobach.

Obniza takze poziom choleste-
roluitym samym zmniejszary-
zykomiazdzycy. Wodakokosowa
obniza takze ciSnienie krwi i po-
ziom cukru we krwi. Jednak ba-
dania dowodzace takich jej wia-
Sciwosci przeprowadzane byty
tylkonazwierzetach. Nalezy wiec
odnosicsie donich zrezerwa.

Pyszna pomoc

w odchudzaniu

Woda kokosowa przyspiesza
metabolizm oraz wspomaga tra-
wienie, poniewaz zawiera bton-
nik, ktory usprawnia prace jelit.
Przy tym jest niskokaloryczna,
dzieki czemu wspomaga odchu-
dzanie. Napdj ten dobroczynnie
wplywa na uklad pokarmowy,
warto wiec po niego siegnac
w czasie problemow z trawie-
niem, bieguneki wymiotow.

Woda kokosowa niweluje
takze szkodliwe dziatanie wol-
nych rodnikéw, dzieki czemu
spowalnia procesy starzenia sie
komorek i skory. Jej whasciwosci
nawadniajgce wpltywajg na wy-
glad skéry, uelastyczniajg ja
iujedrniaja, dzieki czemu niwe-
lujag widocznos¢ zmarszczek
iwygtadzajg skore.
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Kettlebell
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sposob na plaski brzuch

Kettlebell, czyli odwaznik kulowy do ¢wiczen, to przyrzad skuteczniejszy niz hantle. Nie tylko
wzmacnia cialo, lecz takze przede wszystkim ekspresowo spala kalorie i thuszcz. Cwiczenia z kettlebell
naleza do na]bard21e] ogolnorozwojowych i najskuteczniejszych w wyszczuplaniu brzuchal

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

ettlebell to metalowy

ciezarek zwany tez

odwaznikiem kulo-

wym albo ,,czajni-

kiem” (od ang. ket-

tle), ktéry podobnie
jak hantle nalezy do wolnych
ciezarow i jest wykorzysty-
wany do treningu sitowego
(inaczej oporowego). Cwicze-
nia z tym przyrzadem do fit-
nessu s3a naprawde bardzo
proste, jednak wymagaja za-
stosowania wiasciwej techniki
wykonywania. Pozwalaja
wzmacnia¢ i budowaé mie-
$nie z takg intensywnoscia, by
jednoczeSnie spala¢ zwiek-
szona liczbe kalorii.

Z ,,czajnikiem” mozna tez
fatwo wykonac wysokointen-
sywny trening interwatowy
(HIIT), ktory sktada sie z okre-
sow wiekszego wysitku prze-
platanych tym stabszym lub
odpoczynkiem, ktore sg wy-
jatkowo skuteczne w ekspre-
sowym wyszczuplaniu,
aprzy tym krotsze i tatwiejsze
do wykonania pod wzgledem
nasilenia aktywnosci niz stan-
dardowe treningi kardio.

Czy kettlebells

pomagaja schudnaé?

Nawet tak proste ¢wiczenia
jak wymachy kettlebellem na-
leza do ¢wiczen kardio, ponie-
waz przyspieszaja akcje serca
i dziataja na nie wzmacnia-
jaco. Dzieki potaczeniu z wy-
sitkiem sitowym sa to dostow-
nie istne pozeracze kalorii.

Na przyktad klasyczne ¢wi-
czenie zwane kettlebell sna-
tch, czyli rwanie kettlebell,
wykonywane metoda AM-
RAP, spala nawet 20 kcal
na minute. Chodzi w nim
o wykonywanie ,as many
reps as possible” - jak naj-
wiekszej liczby powtorzen,
na ktore sktadaja sie interwaty
po 15 sekund aktywnosci
przeplatane 15-sekundowym
odpoczynkiem, w sumie
przez 20 minut. Zbadano, ze
pochtania to tyle samo ener-
gii, co przebiegniecie 1,6 km
w 6 minut.

Cwiczenia takie jak rwanie
aktywizujg do ruchu cate
ciato. Angazuja nie tylko tylny
tancuch miesniowy (plecy,
posladki, tylng cze$¢ ud

itydki), lecz takze klatke pier-
siowa, ramionairece. Pracuje
wtedy wiecej partii miesnio-
wych niz przy innych formach
HIIT, jak np. bieganie czy
jazda na rowerze, ktore wy-
magaja glownie pracy nog
i posladkow. Wykonujac to
¢wiczenie metoda z opisa-
nego badania, spala sie tez
wiecej ttuszczu brzusznego
niz wtedy, gdy tempo jest jed-
nostajne.

Jak wykonaé rwanie? Za-
cznij w pozycji ¢wieréprzy-
siadu, trzymajac kettle
za uchwyt na podtodze mie-
dzy nogami. Nastepnie wy-
prostuj kolana, ptynnie uno-
szac ciezar przed sobag
inad gtowe, przez prostowa-
nie tokcia, obracajac odwaz-
nik dnem do gory w kierunku
od ciata, by w koncowej fazie
jego spod opart sie na przedra-
mieniu. Juz po kilku trenin-
gach nabierzesz znakomitej
wprawy!

Kettlebell

na ptaski brzuch

Kettlebell szczegoblnie sku-
tecznie rzezbibrzuch. Wynika
to nie tylko ze wzmozonego
spalania, ale takze dziatania
na miesnie. Efekt wzmacnia-
jacy brzuch zapewnia juz na-
wet samo trzymanie odwro-
conego kettla za uchwyt
dnem do gory na wysokosci
ramion, z reka skierowang
w dot i ugieta w tokciu. Dla-
czego tak sie dzieje? To za-
stuga asymetrycznego
ksztattui ciezkiego spodu od-
waznika. Taka budowa spra-
wia, Ze zaden inny przyrzad
do ¢wiczen nie dorownuje mu
pod wzgledem skutecznosci
treningu.

Gdy trzymasz ciezar w jed-
nym reku, wymaga to od ciata
odpowiedniej kompensacji,
by moéc zachowaé roéwno-
wage. Niestabilno$¢ odwroco-
nego kettlebella to wieksze
wyzwanie dla miesni gtebo-
kich niz w przypadku hantli.
Dodatkowa korzys¢ to po-
prawa funkcji motorycznych.

Gdy np. wykonujesz wy-
machy kettlebellem, w fazie
unoszenia ciezaru wymaga to
intensywnego spinania mie-
$ni brzucha, a takze poslad-
koéw, ktore przypomina puls.
Takie napinanie ciata wzmac-
nia tutow i stabilizuje krego-

T

PR
Kettlebell to przyrzad do ¢éwiczen, ktory pomaga angazowac do wysitku rekordowa
liczbe miesni w ciele. Dzieki temu pozwala szybko spali¢ nadmiar ttuszczu

stup. Najlepiej robi¢ wtedy
pauze, bo zatrzymanie kettla
w ruchu wymaga tyle sity, ze
zaprzega do pracy jak najwie-
cej miesni.

Jest to szczegdlnie sku-
teczny sposob na poprawe
wygladu Srodkowej czesci
ciata, co potwierdzity badania
opisane na famach ,,Journal of
Strength and Conditioning Re-
search”. Podczas gdy ener-
giczne napinanie brzucha
w pozycji gornej kettlebella
zwiekszato efektywnos¢
pracy mies$ni skosnych brzu-
cha powyzej 100 proc. ich
maksymalnego potencjatu,
u os6b niewykonujacych spi-
nania byly one angazowane
jedynie w 20 procentach.
A gdy miesnie daja z siebie
wiecej nizZ wynosi norma, ule-
gaja szybszemu i znaczniej-
szemu wzmocnieniu. To z ko-
lei przektada sie na coraz bar-
dziej ptaski brzuch.

Co daja éwiczenia
kettlebell? Jest duzo
wiecej zalet!

Uzywanie kettlebell za-
pewnia wiele korzysci dla
ciata i zdrowia. To nie tylko
wyszczuplenie talii i brzucha
oraz wzmocnienie miesni gte-
bokich tutowia, ktore stabili-
zuja ciato. Dzieje sie tak, po-
niewaz ciezar odwaznika jest
skoncentrowany w czesci dol-
nej, ajego nieréwny rozktad to

dla nich dodatkowe wyzwa-
nie.

Cwiczenia z kettlebellem to
takze najbardziej ogélnoroz-
wojowy trening HIIT, ktory
wigze sie z praca catego ciata.
Moga bowiem angazowac na-
wet szeSéset mie$ni. Co
istotne, nie towarzyszy temu
nadmierne obciazenie sta-
wow, gdyz trening wykonuje
sie gtdwnie w staniu w miej-
scu, ana pewno jest on wolny
od wyskokéw. Dzieki temu
»czajnik” jest czesto wybiera-
nym narzedziem do trenin-
gow przez osoby, ktore cierpig
na problemy ze wspomnia-
nymi stawami.

Inne korzysci z siegania
po kettlebell to takze poprawa
Swiadomosci ciata, koordyna-
cji i rownowagi, a takze po-
stury i sity chwytu doni. Po-
dobnie jak inne treningi ten
rOwnieZ pomaga obnizy¢ ci-
Snienie tetnicze i zwiekszac
wydolno$¢ organizmu.

Jest jeszcze jedna zaleta
treningu z kettlebellem: lep-
sza motywacja do ¢wiczen.
Cho¢jest on trudniejszy od in-
nych zestawow kardio, wta-
Snie to stanowi jego zalete.
Chodzi jednak nie tylko
o efekty, ale tez motywacje
do tego, by do niego wracac -
wynika z badan opisanych
na tamach ,,PLOS One”. Nie-
zaleznie od wycisku jako ak-
tywnos¢ typu HIIT przynosi

wieksze zadowolenie niz zwy-
kty trening kardio, ktory tez
nie maleje z czasem. Ponie-
waz treningi interwatowe
o wysokiej intensywnosci sg
powazniejszym wyzwaniem,
daja wieksza satysfakcje,
a stad juz blisko do systema-
tycznoSci i niewyczerpanej
motywacji.

Jak éwiczyé

z kettlebell?

Podczas ¢wiczen z kettle-
bellem mozesz wzmacniaé
swoj chwyt, co wptlynie
na zwiekszenie sily catego
ciata. Sita dtoni jest kluczowa
dla powodzenia rowniez in-
nych ¢wiczefi, poniewaz
wplywa na wiekszos¢ grup
mieSniowych, uzywanych
podczas treningow.

Jak to robi¢? Po prostu
zmieniaj utozenie dtoni pod-
czas wykonywania zwyczajo-
wych ¢wiczen. Czesciej tap
kettlebell (czy inne przyrzady,
np. wiosta) rowniez chwytem
od dotu oraz neutralnym, gdy
wnetrza dtoni sg skierowane
do siebie.

Najczesciej uzywany
chwyt od géry wzmacnia bo-
wiem tylko cze$¢ mieSni prze-
dramienia. Powstajaca nie-
rownowaga moze ograniczac
zakres ruchu ramion, wyta-
czajac z aktywnosSci mieSnie
boczne. Przektada sie to
namniejsza site przy ruchach
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wypychajacych i przyciagaja-
cych, ktére sg elementami
wiekszoSci treningow.

Jaki ciezar kettlebell
na poczatek - 6, 9, 10
czy 20 kg?

Do treningow z kettlebells
mozna uzywac jednego, cho¢
najlepiej dwoch odwaznikow.
Dla kobiet sg to zwykle cie-
zarki owadze od 2 do 10-12 kg,
przy czym te mniejsze sg prze-
znaczane oczywiScie dla osob
poczatkujacych. Kettlebells
dla mezczyzn waza zwykle 12-
24 kg.

Standardowo osoby nie-
obyte z treningiem oporowym
mogg siegnac po kettle o wa-
dze miedzy 2-5 kg, a te silne -
6-9 kg. Dzieki temu przy po-
szczegoblnych ¢wiczeniach ta-
twiej jest dopasowac ciezar
do swoich mozliwosci. Pod-
czas treningdw przyda sie
tawka do ¢éwiczen albo sta-
bilne krzesto.

Przyktadowy

trening kettlebell

Trening z kettlebell to
wiele ¢wiczen i ich wariantow.
Oto dwa przyktadowe:

Poranne wyciskanie
kettlebellem

Pracuja: mie$nie ramion,
tylnej czeSci plecow i brzucha.

Zacznij w siadzie prostym,
trzymajac kettlebell na wyso-
koSci  klatki  piersiowej
po bokach uchwytu, tokcie
ugiete po bokach ciata. Odchyl
tutéw w tyt do kata 45 stopni.
Wr6¢ do siadu prostego, wypy-
chajac kettlebell nad gtowe (bi-
cepsy dotykaja uszu). Nastep-
nie opuszczaj ciezarek przez 3
sekundy do pozycji wyjSciowej.
Powtorz catos¢ 20 razy.

Kierowca autobusu

Pracuja: mieSnie nara-
mienne, tricepsy i przedra-
miona.

Stan, trzymajac kettlebell
obiema dtonmi za podstawe
na wysoko$ci ramion, rece
wyprostowane przed soba,
stopy na szerokoSc¢ bioder.
Utrzymujac proste ramiona,
obro¢ ciezar w prawo, by lewa
dton znalazlta sie nad prawa.
Zmieni strony, nie robiac
pauzy przy centralnym utoze-
niu dtoni, i powtdrz ruchy. Ca-
tos¢ wykonaj 30 razy.
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LEKKOATLETYKA

Potmaraton Radomskiego Czerwca'76. Bieg Gtowny na dy-
stansie ponad 21 kilometrow odbedzie sie w niedziele 18
czerwca. Dzien wczesniej beda Biegi dzieci i mtodziezy oraz
Bieg Dumne Warchoty - Mila Radosci. Zainteresowanie jak co
roku jest bardzo duze. Juz zapisato sie ponad 330 oséb. Im-
preze organizuje stowarzyszenie ,Biegiem Radom”.
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PILKA NOZNA

Bilety na mecz z Widzewem
Na Zielonej Wyspie w Galerii
Stonecznej mozna kupowac
wejsciowki na mecz Rado-
miaka z Widzewem, w nie-
dziele, 21 maja, o godzinie
15.00 w Radomiu.
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»Polski” wielki final Ligi Mistrzow!
Jastrzebski Wegiel kontra ZAKSA

Wiktor Guminiski, Piotr Chrobok
redakcja@polskapress.pl

SIATKOWKA. Ten wieczor za-
pamietaja zapewne wszyscy
kibice siatkowki wnaszym
kraju. W wielkim finale Ligi
Mistrzéw Grupa Azoty ZAK-
SA Kedzierzyn-Kozle zmie-
rzysiezJastrzebskim Weglem.

Trzeciraz zrzedu w finale roz-
grywek CEV Champions League
Volley zagraja siatkarze Grupy
Azoty ZAKSY Kedzierzyn-Kozle.
Ich ostatnim przeciwnikiem
nadrodze do obrony trofeum be-
dzie tym razem inny polski ze-
spot - Jastrzebski Wegiel.

W poprzednich dwoch se-
zonach ZAKSA byta w finato-
wych spotkaniach nieza-
wodna. Za kazdym razem o jej
sile w meczu bezposrednio
decydujacym o zdobyciu tro-
feum bolesnie przekonat sie
wtoski Itas Trentino. Z t3 ekipa
kedzierzynianie mierzyli sie
rOwniez w tegorocznej edycji,
tyle ze we wczeSniejszych eta-
pach. O ile w fazie grupowej
dwukrotnie gorg byt zespot
z Trydentu, o tyle z ¢wiercfi-
natowego dwumeczu zwycie-
sko wyszla juz druzyna
z Opolszczyzny.

Pétfinatowym rywalem ze-
spotu z Kedzierzyna-Kozla byt
inny wtoski potentat - Sir Si-
como Monini Perugia, przez
wielu uznawany za gtéwnego
kandydata do wygrania tego-
rocznej Ligi Mistrzoéw. Gracze
ZAKSY w obu konfrontacjach
znim bezlitoSnie obnazyli jed-
nak wszelkie stabosci prze-
ciwnika i w niezwykle przeko-
nujagcym stylu dwukrotnie
zwyciezyli 3:1.

Teraz na ich drodze stanie
Jastrzebski Wegiel. Historia
spotkan z tg ekipa w obecnym
sezonie jest dla ZAKSY bardzo
dtuga. Zaczeta sie ona 26 paz-
dziernika, kiedy obie druzyny
zmierzyly sie w starciu o Su-
perpuchar Polski. Wtedy 3:2
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W tym sezonie obie ekipy mierzyty sie wielokrotnie i za kazdym razem ich mecze
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wzbudzaty ogromne emocje. Nie inaczej ma byé rowniez i tym razem.

Zdecydowanie lepsze wspo-
mnienia z trzech kolejnych
potyczek mieli juz natomiast
kedzierzynianie. Dwukrotnie
okazali sie oni lepsi w fazie za-
sadniczej PlusLigi (3:2 i 3:1),
a w miedzyczasie pokonali
rowniez zespot z Jastrzebia-
-Zdroju 3:0 w finalowym me-
czu Tauron Pucharu Polski, sie-
gajac tym samym po pierwsze
trofeum w sezonie.

Z czasem jednak karta sie
odwrécita i najswiezsze wspo-
mnienia zwigzane z rywaliza-
cja przeciwko Jastrzebskiemu
nie sg dla ZAKSY pozytywne.
Niedawno (10.05) zakonczona
finatowa seria w PlusLidze
byta jednostronna. Jastrzebia-
nie bardzo pewnie wygrali
trzy spotkania z rzedu, tracac
po drodze zaledwie jednego

|
ZAKSA zdominowata
poprzednie dwie edy-
cje siatkarskiej Ligi Mi-
strzow. Czy uda jej sie
zdoby¢ trzeci triumf

seta. Co wiecej, w ostatnim
boju o ztoto wrecz rozgromili
kedzierzynski zesp6t, pozwa-
lajgc mu zdoby¢ tylko 44
»mate punkty”.

- Wierze, Ze jesteSmy w sta-
nie pokonac Jastrzebskiego
w finale Ligi Mistrzéw, ale by
tego dokonaé, musimy zdecy-
dowanie poprawi¢ wlasna gre.
Spodziewamy sie bowiem, ze
bedziemy sie mierzy¢zrywa-
lem dysponowanym przynaj-
mniej tak dobrze, jak w me-
czach finatowych PlusLigi
- mowil Marcin Janusz, roz-
grywajacy ZAKSY.

W przeciwiefistwie do
ekipy z Kedzierzyna-Kozla,
ktéra miano najlepszej dru-
zyny w Europie dzierzy
od dwoch sezonow, dla dru-
zyny Jastrzebskiego Wegla juz
graw finale Ligi Mistrzow jest
najwiekszym osiggnieciem.
Wprawdzie  jastrzebianie
w Europie odnosili juz pewne
sukcesy - byli srebrnym me-
dalista Pucharu Challenge
W sezonie 2008/2009 - ale ni-
gdy nie byly one az tak zna-

Najlepszym wynikiem, jaki
na europejskim podworku
udato im sie osiggnac, byto
wywalczenie bragzowego me-
dalu w sezonie 2013/2014,
kiedy rozgrywki toczyty sie
jeszcze wedlug nieobowigzu-
jacych dzis zasad Final Four,
w ktoérym rozgrywano dodat-
kowo mecz o trzecie miejsce.
Prowadzeni wowczas przez
wtoskiego szkoleniowca Lo-
renzo Bernardiego pokonali
w ,,matym finale” druzyne Ze-
nitu Kazan, ktory ograli 3:1.

Mimo znacznie mniejszych
sukces6w na miedzynarodo-
wej arenie, Pomaranczowi
wecale nie stojg na straconej po-
zycji. Zwlaszcza wobec tego,
co pokazali w meczach finato-
wych PlusLigi, w ktérych tez
zmierzyli sie z ekipa z Kedzie-
rzynaiktorg wrecz rozgromili
w trzech spotkaniach.

Jak stwierdzit Jurij Gladyr,
srodkowy Jastrzebskiego We-
gla, wygrana w Lidze Mi-
strzow bylaby spetnieniem
marzen.

Mecz w Turynie rozpocz-
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GDZIE OGLADAC WEEKENDOWE TRANSMISJE?

SOBOTA, 20.05 NIEDZIELA, 21.05

Canal Plus Eleven Sport 1

19:00 Tenis: WTA 1000 - 17:55 Serie A. Atalanta BC

Internazionali BNL d'Italia - Hellas Werona

Eleven Sport 1 Canal Plus Sport

17:55 Serie A. Atalanta BC  12:25 PKO BP Ekstraklasa.

- Hellas Werona $lask Wroclaw - Miedz
Legnica

20:40 Serie A. AC Milan -

Sampdoria 14:45 PKO BP Ekstraklasa.
Radomiak - Widzew £6dz

Eleven Sports 2

16:10 La Liga. Athletic 2:30 NBA. Finat

Club - RC Celta Vigo Konferencji Wschodniej.
Mecz nr. 3. Miami Heat -

20:55 Ligue 1. Lille OSC-  Boston Celtic

Olympique Marsylia
Canal Plus Sport 2

Polsat Sport News 16:10 La Liga. Atletico

19:30 Golf: PGA Madryt - Osasuna

Championship
Eleven Sports 1

23:25 Liga brazylijska. 17:55 Serie A. Napoli -

Botafogo - Fluminens Inter

TVP Sport 20:55 La Liga. Sevilla -

14:55 Pitka reczna. Finat Betis

w Gnieznie: MKS Zaglebie

Lubin - Eurobud JKS Eleven Sports 2

Jarostaw 18:25 La Liga. Valencia -
Real Madryt

17:25 PKO BP Ekstraklasa.

Goérnik Zabrze - Pogon 21:25 Liga portugalska.

Szczecin Sporting - Benfica

22:00 Gala 28 Eleven Sports 4

w Biatymstoku 20:40 Ligue 1. Auxerre -
Paris Saint-Germain

Eurosport 1

11:45 Kolarstwo. Giro TVP Sport

d'lItalia 9:00 Badminton: Lotto
Ekstraliga Badmintona

Eurosport 2

18:00 Sporty ekstremalne: 14:35 Lekkoatletyka:

FISE World Montpellier Mityng Gwiazd na Rynku
Kosciuszki w Bialymstoku

Nsport16:00 Zuzel. ROW

Rybnik - H. Skrzydlewska  16:55 Pitka reczna.

Orzet Lodz Barlinek Industria Kielce -
Orlen Wista Plock

wygrat Jastrzebski. zrzedu? czace. nie sie o godz. 20.30.
Redaktor naczelny Stanistaw Wrébel Redakcja: ul. W. Krukowskiego 1, 26-600 Radom POLSKA PRESS GRUPA Redaktor naczelny DorotaKania PB C
d 'lo I-caredaktoranaczelnego Mitosz Skiba, tel/fax483821100 (centrala) WydawcaPolskaPressSp.z0.0. '
Baill Prezes Makroregionu Robert Glinkowski, radom@echodnia.eu Ul Domaniewska45. 02-672 Warszawa Dyrektorartystyczny TomaszBocheriski, Biuro Prasowe biuroprasowe@polskapress.pl, e )
www.echodnia.eu Dyrektor biurareklamy oddziatu Tomasz Sendek, Druk Polska Press Oddziat Poligrafia 41-203 | . ' Dyrektor kolportazu Karol Wlazto, Agencja Al kontakt@aip24.pl

dyrektor oddziatu Stawomir Backowski

©®-umieszczenie takich dwach znakow przy Artykule, wszczegolnosci przy Aktualnym Artykule, oznacza mozliwosc jego dalszego rozpowszechniania tylkoi wytacznie po iszczeniu optaty zgodnie z cennikiem zamieszczonym na stronie www.echodnia.eu/tresciiw zgodzie

Sosnowiec Milowice, ul. Baczyriskiego 25a

tel. 222014400, fax: 222014410

L
NATELE TRRTRELENANY



