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« Przeglgd najciekawszych promocji w sklepach
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WYCIECZKA - STR. 12-13

Najpickniejsze
zamki Podkarpacia.
Jakie sekrety skrywajar

LUDZIE - STR. 4-5
Artysci, Ktorzy
walczyli w Powstaniu
Warszawskim

Pamietajmy o Alinie Janowskiej, Leonie Niemczyku czy
Andrzeju tapickim. Nie wszyscy chcieli o tym moéwic¢

FOT. NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE

UGB[]D°STR. 16 WOKOE NAS - STR. 19

listek szorstki, Czy potrafimy
Krzew, ktory zachwyca na urlopie odcigc sig
kwiatami od sieci? To mit!

Dotacz na facebook.com/express bydgoski
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Pogotowie

numer alarmowy

Prezydent podpisatl nowele zakazujgcg
trzymania pséw i kotéw na uwiezi

Trzymanie pséw i kotéw na uwiezi bedzie zakazane — prezydent
Karol Nawrocki podpisat nowelizacje ustawy o ochronie zwierzat.
Bedzie ona obowigzywac po roku od ogtoszenia. To drugie podej-
$cie do wprowadzenia zakazu: pierwsze przepisy Nawrocki zawe-
towat w 2025 r. — Powiedziatem wéwczas jasno: cel ochrony zwie-
rzqt jest stuszny, ale prawo musi by¢ mozliwe do wykonania. Pan-
stwo nie moze troski o dobrostan zwierzqt zamieniac w kolejng
finansowq kare dla obywateli. Dzisiaj ofrzymujemy ustawe lepszq,
z pozytywnym gtosem takich podmiotéw, jak choéby rolniczy
samorzqd — zaznaczyt prezydent. Zgodnie z ustawqg zakazem
trzymania na uwiegzi — oprocz pséw - objete bedq fakze koty. PAP

NIGDY NIE (...) TWORZYtAM
STRATEGII NA BYCIE SOBA.
PO PROSTU ZYJE W ZGODZIE
Z WEASNYM SERCEM. | TEGO
ZYCZE KAZDEMU Z WAS

Magda Gessler

» NIEPORADNIK TATUSIA

Do wyjazdu nalezy byé przygotowanym.
Sztuka pakowania (sie)

Walizki? Sq! Plecak? Jest! A dlaczego tylko jeden? A szczoteczki sq?
A hulajnogi sq? A tablety? Sg? To wyjq¢, nie bierzecie tabletéw. Nie
po fo jedziecie do ciotki, zeby siedzie¢ caty dzien w tabletach!
Starszy i Mtodszy tym razem sami mieli sie spakowac¢ na wyjazd
do ciofki. Wiadomo, ze nie do ciotki, bo u ciotki kuzyn w ich wie-
ku i to jemu przede wszystkim trzeba zaimponowad. A ze kuzyn
umie obstugiwa¢ sprzety elektroniczne, to pal licho gry i zabawy
terenowe. Tablety i wszystkie tadowarki domowe spakowali.

Do walizek, co to normalnie przewidziane byty na tygodniowy
wyjazd. Po prawdzie spakowali fam jeszcze pizamy i ciuchy

na przebranie na drugi dzien. — | ubrani na pierwszy dzien, jakby
sie fe wtasciwe pobrudzity — ogtosit Starszy. — | ubrania na pierw-
szy dzien, jakby sie zapasowe ubrania pobrudzity — dotozyt za-
raz Mtodszy. Z prostego wyliczenia wyszto mu wiec zaraz, ze

na drugi dzien wypadatoby mie¢ trzy komplety ubran. A jak
ubran fo moze i butéw? | tu wyszto, ze gendéw nie oszukasz. Bo
matka ich rodzona, pakuijgc sie na letni wyjazd, gotowa spako-
wac zimowe kurtki... co zresztq juz raz sie optacito, gdy w czasie
sierpniowego wypadu w Tatry zaczgt padacé $nieg.

To co, wszystko macie?

Maijq.

Pojechali.

A wieczorem wyszto, ze ubrania byty niepotrzebne. Bo z kuzynem
ustalili, ze wezmq zapasowe pady do gry na konsoli. Wzieli.

Sek w tym, ze dla wujka tez. Tato

» NA ZAKUPY

Poczatek sierpnia to czas, gdy letni wypoczynek wcigz trwa, ale coraz wiecej
0sOb zaczyna juz kompletowac szkolng wyprawke

Biedronka
To, co potrzebne do szkoly

\W Biedronce krélujg produkty nie-
zbedne do przygofowania szkolnej
wyprawki, m.in.: dtugopisy wymazy-
walne, 4 szt., w cenie 9,99 zt/opak.,
kotonotes A5/80 z przypinkami, w ce-
nie 14,99 z/zest., korektory lub tasmy
dekoracyjne, wcenie 9,99 zt/szt. lub
opak., femperéwka elektryczna,
wcenie 39,99 zt/szt., dtugopis wyma-
zywalny zozdobq, wcenie 5,99 zt/szt.,
mininotes, zaktadki indeksujgce

lub 3 gumki, wcenie 4,99 zt/szt. lub
opak., matematyczne tamigtéwki,
wcenie 19,99 z/zest., gumka elek-
tryczna, wcenie 24,99 zt/szt. Oprécz
tego lampka biurkowa LED Lethe,
wymiary: 25,5 x 28 x 9 cm, 3-stop-
niowa regulacja barwy $wiatta: cie-
pta, zimna ineutralna, regulacja
kagta nachylenia, strumien swietiny
2301Im, zasilanie akumulatorowe,
pojemnosc¢ akumulatora Li-lon:
1200 mAh (3,7 V), w zestawie prze-
wod USB-C, dostepne kolory: czarny
i biaty, wcenie 19,99 zt/zest.

Carrefour

Artykuty niezbedne
w kuchni azjatyckiej

W Carrefourze upolujemy produkty
kuchni azjatyckiej w promocyjnych
cenach: danie gotowe w stylu azja-
tyckim mrozone Nord Capital,
400-500 g, rézne rodzaje, w cenie
8,99 zt/opak., tofu naturalne lub we-
dzone Carrefour, 180-200 g, rézne
rodzaije, wcenie 3,59 zt/szt., satatka

Wakame Lucky Fish, 150 g, rézne ro-
dzaije, wcenie 7,99 zt/opak., buteczki
bao, 360 g, wcenie 7,99 zt/opak.,
pierozki gyoza, 186 g, rézne rodzaie,
w cenie 5,99 zt/opak., kombucha
cudo, 500 ml, rézne rodzaije, drugi
produkt 50% taniej, przy zakupie

2 sztuk w cenie 13,50 zt/szt., kimchi
Hot Runoland, 300 g, w cenie 8,99
zt/opak., papier ryzowy Carrefour,
100 g, wcenie 4,99 zt/opak.

Super-Pharm
Kosmetyki nie tylko na lato

W Super-Pharm zaopatrzymy sie

w kosmetykiidealne nalato i przygo-
towanie skéry do jesiennego okresu,
m.in.: kosmetyki do pielegnacii
ioczyszczania twarzy, ciata oraz wio-
séw marki BasicLab Dermocosme-
tics, 20% taniej, maski do twarzy
L'Biotica, rézne rodzaje, 20% taniej,
dermokosmetyki do pielegnacii
ioczyszczania fwarzy z serii Lierac
Glow, PremiumiiLift Integral, 35%
taniej, Kolastyna Sun Wrazliwa Skéra
emulsja ochronna dla dzieci SPF
50+, spray, 150 ml, w cenie 27,69 z
oraz Ziaja Sopot Sun mleczko
wsprayu nawilzajgce SPF 50+,

170 ml, wcenie 33,79 zt.

Lidl
Sprzety przydatne w kuchni

Lidl oferuje sprzety kuchenne takie
jak: wyciskarka wolnoobrotowa
SilverCrest, 300 W, w zestawie: szczo-
teczka do czyszczenia, pojemnik

na sok i namiqzsz oraz wktadka

» ZDJECIE TYGODNIA 71. ROCZNICA ODDANIA PALACU KULTURY | NAUKI DO UZYTKU

do przyrzqdzania sorbetéw, w cenie
199 zt, dwustrefowa frytkownica Air
Fryer SilverCrest, 2470W, 2 x 4,75],
wymiary: 37 x 45 x 41 cm, 7 progra-
mow, w zestawie 2 podstawki oraz

2 kratki, mozliwo$¢ utozenia potraw
na4 poziomach, funkcja Sync Finish
pozwala najednoczesne zakoncze-
nie przygotowania 2 pofraw w 2 réz-
nych programach, regulacja tempe-
ratury od 40 do 240 °C, w cenie 299 zt.
Oproécz tego saturator dowody ga-
zowanejzbutelkq, 11, brak cylindra
zgazem w zestawie, w cenie 99 zt,
oraz zestaw 2 butelek 1| do safura-
tora SilverCrest, bez BPA, przystoso-
wane do mycia wzmywarce, w cenie
39,99 zt. Oferta wazna od 3.08.

E.Leclerc

Srodki do myciaq,
prania i czyszczenia

E.Leclerc proponuie srodki czystosci
w afrakeyjnych cenach. Wéréd nich
m.in.: produkty ekologiczne - ptyn
domycia naczyn Ludwik Ekolo-
giczny, 900 ml, w cenie 7,99 zt/szt.,
ptyn do mycia szyb iluster lub kabin
prysznicowych / pianka do czyszcze-
nia Ludwik Ekologiczny, 750 ml, w ce-
nie 11,99 zt/szt., koncentrat ptynu
dozmywarki Uni Vert, 685 ml, w cenie
16,99 zt/szt., kapsutki do zmywarek
Ultimate Plus Ludwik Ekologiczny,

28 szt., wcenie 29,99 zt/opak. zkartq.
Atakze: mleczko do czyszczenia
powierzchni The Pink Stuff, 500 ml,
wcenie 9,49 zt/szt., ptyn do prania
Woolite, 4,51, wszystkie rodzaije,
wcenie 44,99 zt/szt. zkartq.

Al ——

FOT. LESZEK SZYMANSKI
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Poczatkowo chcialabyclekarka takjak rodzice, ale z czasem si¢ jej zmienito. Coraz wigkszg przyjemnosc znajdowata w Spiewaniu
piosenekideklamowaniu wierszy. Dlatego - za namowg macochy - postanowita zdawac do akademii teatralnej w Warszawie

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor.

Od wielu lat zajmuje si¢

szeroko rozumiang kulturg, ajego
pasja sa wywiady z gwiazdami
filmu, teatruimuzyki

Ciezka praca sprawita,
ze niemal od razu

po zrobieniu dyplomu
trafita do stotecznego
Teatru Dramatycznego

Choc¢ za mtodu byta niesmiata
iwycofana, za sprawg swych rol
ma wizerunek ,,twardej babki”.
Czulos¢ i wrazliwos¢ rezerwuje
dlanajblizszych: partneraitrojki
dzieci.

Wymazane wspomnienia
1 Jej rodzice pracowalijako le-

karze. Wychowywalijaijej
= brata w niewielkim Mikoto-
wie na Slasku. Rodzenstwo poczat-
kowo toczylo ze soba nieustanne
wojny. Razbrat tak ja popchnat, ze
przeleciata przez szybe w drzwiach
do pokoju. Chiopak dobrze sie
jednak uczytirodzice zawsze sta-
wiali go mlodszej siostrze za wzor
donasladowania. Caty czas miata
wiec z tytu glowy, ze musimu
we wszystkim dorownac.

ANNA
DERESZOWSKA

Kiedy Ania miata dziewie¢ lat,
mama zachorowata niespodzie-
wanie na nowotwor jajnikow
izmarta. Dla dziewczynki byt to
taki szok, ze niemal catkowicie
wymazatjej wspomnienia z wcze-
snego dziecinstwa. Wie tylko,
ze byla ,,chtopaczarg”: wolata no-
si¢ spodnie niz sukienkiizamiast
bawic si¢ lalkami, wspinata sie
podrzewachiganiata zkolegami
po podworku.

Catkiem na nie
Po $mierci mamy
tata sprowadzit
na pomoc do Miko-
towa babcig. Ta
miata bardzo trady-
B cyjne poglady:
kiedy rozlewata zupe, dawata

wigcej wnukowi, bo ,,chtopcom
nalezg sie wieksze porcje”. Gdy
wnuczka dokazywata przed do-
mem z kolegami, babcia krzy-
czata przez okno, ze dziewczyn-
kom to nie wypada. To sprawiato,
ze Ania w naturalny sposob bun-
towata si¢, domagajac si¢ row-
nego traktowania.

Kiedy dostata si¢ doliceum,
wjej ciele zaczely zachodzié¢ na-
turalne zmiany. Nie miata jednak
przy sobie mamy, ktorej mogtaby
sie o nie spytac. Tymczasem brat
zkuzynami byl bezlitosny. ,,Dziu-
nia, jeste$ gruba i brzydka!” -wo-
fali za nig na podworku. ,,Nie lu-
bitam swojej dziewczecosci. Jako
nastolatka bytam wobec siebie
catkiem na nie” - mowita potem
aktorka.

BT/FOT. JAROSEAW JAKUBCZAK POLSKA PRESS

Za namowg macochy
Poczatkowo chciata by¢
3 lekark tak jak rodzice,

m ale z czasem si¢ jej zmie-
nito. Myslata wtedy o architektu-
rze, coraz wickszg przyjemnos¢
znajdowata jednak w deklamowa-
niuwierszy 1 $piewaniu piosenek.
Dlatego-zanamowa macochy—-po-
stanowita zdawac do akademii te-
atralnej w Warszawie. Dostata si¢
ipierwsze miesigce byty dla niej
prawdziwg szkolg przetrwania.
Wszystkiego si¢ wstydzita inie po-
trafita poradzi¢ sobie na zajeciach.

w ,,Lejdis”, za sprawg ktorej
zaczeta byc postrzegana jako
,twardababka”.

To sprawito, ze w kolejnych la-
tach czesto ogladalismyja w seria-
lach kryminalnych i prawniczych:
od ,,Prawa Agaty” do ,,Mtodych
glin”. Oddech znajdowata, $pie-
wajgc: wygrata Festiwal Piosenki
Rosyjskiej w Zielonej Gorze ina-
grata plyte; »Juz nie zapomnisz
mnie” z piosenkami Henryka
Warsa. W efekcie szesc¢ lat temu
zajela trzecie miejsce w show
»Twoja twarz brzmi znajomo”.

o

Najpierw telewidzowie
pokochali jg jako Kaline Fatalskqg
w telenoweli ,,Ztotopolscy”,

a potem kinomani zachwycili sie
jej rolg ,,Korby” w , Lejdis”,
za sprawq ktorej zaczeta by¢
postrzegana jako ,,twarda babka”

Nieustanna rywalizacja z bra-
tem za dziecinnych lat sprawita
jednak, ze nie zwykla si¢ podda-
wac. Zawzieta sie wiecizaczeta
odnosi¢ coraz lepsze wyniki. Po-
czatkowo stronita tez od rowie-
snikow, nie chodzita na imprezy,
wracata wezesniej do akademika.
W pewnym momencie zbunto-
wata sie wobec siebie i rzucita si¢
w wir studenckich uciech. Nie
trwato to jednak dtugo, bo oka-
zalo si¢, ze szalenstwa nie leza
wjej naturze.

Jako ,.twarda babka”
Ciezka praca sprawila, ze

4 niemal od razu po zrobie-

mniudyplomu trafita do sto-
tecznego Teatru Dramatycznego.
Dopiero jednak wystepy przed ka-
merg dalyjej okazje do pokazania
talentuiumiejetnosci. Najpierw
telewidzowie pokochalijg jako Ka-
ling Fatalska w telenoweli ,, Ztoto-
polscy”, a potem kinomani
zachwycili sie jej rolg ,,Korby”

Wymarzony dom
Pierwsza wielka mito-
$cig Anny bytjej ko-
lega po fachu Piotr
Grabowski. Krakowski
B aktor porzucit dla niej
zone idzieci, co odbito si¢ szero-
kim echem w plotkarskich me-
diach. Nie przystuzylo sie to
tej relacji. Mimo ze w2008 roku
na swiat przyszla corka pary, Lena,
drogi obojga aktorow ostatecznie
si¢ rozeszly. Anna przyplacita
rozstanie terapig, ktora z czasem
postawita ja na nogi.

Los chcial, ze wyjechata wtedy
nawyspe Lanzarote, aby zrealizo-
wac sesje zdjeciowg. Tam poznata
fotografa Daniela Duniaka i zako-
chata si¢ w nim po uszy. Po po-
wrocie do kraju para zaczela sie
spotykac. W 2015 roku przyszedt
na swiat jej syn Maksymilian,
aw2021roku corka Aleksandra.
Niedawno rodzina wybudowata
wymarzony dom na Mazurach,
gdzie spedza wakacje i weekendy.
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Dla wielu powstancow sierpien 1944 roku stat sie poczatkiem historii, ktore na zawsze miaty okreslic ich dalsze losy. Owszem,
wiemy, ze w powstaniu walczyla Alina Janowska, a czy pami¢tamy o Leonie Niemczyku czy Andrzeju Eapickim?

4

Poleca Ingrid Hintz-Nowosad,
redaktor naczelna serwisow
tematycznych i Telemagazyn.pl.
Pracuje wmediach od ponad 30 lat
izajmuje si¢ roznymi

dziedzinami lifestyle’u

8
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W powstaniu warszawskim udziat brali takze ci, ktérzy po wojnie zrobili kariery
na estradzie i scenie. Byla to m.in. Alina Janowska, pseudonim ,Alina” albo ,,Setka”

FOT. NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE

WALCZYLI

W POWSTANI
WARSZAWSKI
WSPOMNIEN

A

7ABRAE. CZAS

Alina Janowska - ,,Setka”

i, Alina” zbatalionu , Kilinski”

Alina Janowska, pozniejsza gwiazda pol-
skiego kina iteatru, do powstania warszaw-
skiego przystapita jako ochotniczka. Stuzyta
w batalionie ,,Kilinski” jako taczniczka
dowddztwa pod pseudonimem ,,Alina”,
awsrod kolegow byta znana takze jako
»Setka”, poniewaz - jak wspominali towa-
rzysze broni-mozna byto na niej polega¢

w stu procentach. Wedtug materiatow Mu-
zeum Powstania Warszawskiego stuzyta

w 8. kompanii batalionu,,, Kilinski”, walczac
naterenie Srodmiescia Pélnocnego. Jej za-
daniem bylo przenoszenie rozkazéw, mel-
dunkow i utrzymywanie taczno$ci miedzy
stanowiskami powstanczymi, co nalezato
donajbardziej niebezpiecznych funkeji

w miescie nieustannie ostrzeliwanym przez
Niemcow.

Jeszcze przed wybuchem powstania Ja-
nowska doswiadczyta brutalnosci okupacji.
Za dziatalnosc konspiracyjna i pomoc zy-
dowskiej rodzinie zostata aresztowana przez
gestapo. Przeszta sledztwo na Szucha iwielo-
miesi¢czne wiezienie na Pawiaku, unikajac
deportacji do obozu koncentracyjnego.
Mimo tych doswiadczen, latem 1944 roku
ponownie zaangazowata sie wwalke owol-
nos¢ Warszawy. Szczegolnym swiadectwem

jej przezyc jest odnaleziony po latach po-
wstanczy dziennik, ktdry w2024 roku trafit
do zbioréow Muzeum Powstania Warszaw-
skiego. Janowska opisywata wnim codzien-
nos¢ mtodych powstancow: alarmy bojowe,
nocne patrole, stuzbe na posterunkach,
zdobycie gmachu PAST-y, ale takze chwile
odpoczynku, spotkania z przyjaciohmi
czy seanse filmowe wkinie ,, Palladium”.
Cowarte podkreslenia, w1979 roku
na owczesnym placu Powstancow War-
szawy w Warszawie odstonieto pomnik-
-plyte batalionu,, Kilinski”, w ktérym
walczyta aktorka. W jej biografii to bardzo
istotny fakt -tuz obok pomnika od 1953 roku
miescila si¢ (i po czegsci miesci do dzis) sie-
dziba telewizji. Historia ,wymyslita” to wiec
tak, ze w1944 roku ,,Alina” walczyta w rejo-
nie, ktory za mniej niz dekade stat si¢ miej-
scemjej pracy. W, Kilinskim” walczyli
takze m.in. Wienczystaw Glinski (,,Zadra”
z,,Kanatu” Andrzeja Wajdy ) oraz pdzniej-
szy spiker telewizyjny Eugeniusz Pach.

~Kanal” Wajdy: poczgtkowo nikt

nie dawal mu dobrych recenzji

Piszac o powstaniu warszawskim, nie spo-
sOb poming¢ wlasnie ,,Kanatu” Andrzeja
Wajdy, ktory uznawany jest za poczatek tzw.
polskiej szkoty filmowej. Film zrealizowany
w1956 roku (zaledwie 12 lat po powstaniu,
tuz po odwilzy z Pazdziernika ‘56) pokazat
powstancza rzeczywistos¢ w-wedtug
pierwszych krytykow - obrazoburczy spo-
sOb. Obraz Wajdy powstal na bazie opowia-
dania Jerzego Stefana Stawinskiego o tym
samym tytule. Stawinski, rocznik 1921, wal-
czytw Armii Krajowej, a w czasie powstania
ewakuowat sie kanatami z Mokotowa

do Srédmiescia-doktadnie tak jak opisat to
potem w historii oddziatu porucznika
»Zadry” (w tej roli Wienczystaw Gliniski).
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e Alina Janowska, pdzniejsza gwiazda polskiego kina i teatru, stuzyta w batalionie ,Kilinski” jako tgczniczka e Andrzej Lapicki opisywat powstaricze i wojenne
wspomnienia w krétkich felietonach publikowanych gtownie w ,,Rzeczpospolitej” e Leon Niemczyk o 1 sierpnia nie méwit prawie wcale, a wiemy, ze byt w AK
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Innym znanym aktorem, ktéry uczestniczyt w powstaniu, byt Andrzej tapicki. Cudem uniknqgt egzekuciji - uratowata go bardzo dobra znajomos¢ jezyka niemieckiego

Bohaterowie ,,Kanalu” nie s3 pomni-
kowi, a decyzje, ktore podejmuja, z gory
skazane sa na porazke. Nawet gdy widz
manadzieje, ze komus z oddziatu ,,Zadry”
uda sie przezy¢, film btyskawicznie
pozbywa go tego mniemania.

Scenariusz zostal napisany na podsta-
wie rzeczywistych wydarzen. Wszystkie te
postaci, ktore sportretowal, otaczaty Sta-
winskiego -widziat je, poznat. To byt zapis
kronikalny. - Takiego obrazu wojny, po-
chodu przez kanaty, nikt jeszcze nie poka-
zal. Nie mial w rzeczywistosci pretekstu
do opowiedzenia o tym, jak daleko ludzie
zdecydowani sg zajs¢ dla idei, w ktorg
wierzg tak gleboko - mowit Andrzej Wajda
w 2014 roku w wywiadzie dla Polskiej
Agencji Prasowe;j.

-Spodziewano sie, ze pierwszy film o po-
wstaniu bedzie rozgrywat sie na barykadach
wnierownej, ale twardej walce. Ale nie tak
wygladato powstanie, nie za takim powsta-
niem szedt Stawinski, a ja szedlem za nim.
Wierzytem, Ze to, co napisat, byto prawda,

ze cidowodcy, ktorzy widzieli, ze sg skazani
nakleske, rozumieli, w czym biora udziat.
Realizowatem ten film z catym przekona-
niem, ze nie bior¢ udziatu w zadnej manipu-
lacji. To zapewniat scenariusz wziety z zycia
-mowil Wajda.

Poczatkowo ,,Kanal otrzymywat w kraju
negatywne recenzje. Sytuacja zmienila sie,
gdy w1957 rokudoceniono gow Cannes,
wyrozniajac Nagrodg Specjalng Juryex
aequoz filmem ,,Siddma piecze¢” (1957)
Ingmara Bergmana.

Nagroda nie miata nawet takiego znacze-
nia. - Polska widownia chciala, zeby swiat
zobaczyl, conaprawde sie statoijaka ofiare
poniesli ci, ktorzy brali udziatw powstaniu,
na co byli zdecydowani. ,,Kanat” to pokazy-
wat, apofestiwaluw Cannes bytojasne,
zejesttofilm ,,na $wiat”. Festiwal w Cannes
otworzytmu drzwi, awidownia na swiecie
zobaczyka cos, co bardziej przypominato dan-
tejskie piekto niz wspotczesna wojne, i spoj-
rzata natozegzystencjalnego punktu widze-
nia-dodawat Wajda w tej samej rozmowie.

Andrzej Lapicki: tylko kilka stéw,
by opisaé¢ najwiekszy dramat
W powstaniu warszawskim udziat wziat
takze powojenny amant Andrzej Eapicki.
Zanim jednak stat sie bozyszczem dzigki
roliw ,, Lekarstwie na mito$¢”, cudem
uniknat egzekucji. Uratowata go bardzo
dobra znajomosc jezyka niemieckiego:
w ostatniej chwili zostal wywotany do thu-
maczenia z polskiego na niemiecki zeznan
ztapanej dziewczyny. Lapicki, rocznik
1924, opisywat powstanicze i wojenne
wspomnienia w krotkich felietonach publi-
kowanych wlatach 2009-2010, gldwnie
w ,,Rzeczpospolitej”. Potem teksty uka-
zaly si¢ w zbiorowym tomie ,,Nic si¢ nie
stato!”. To tam mozna znalez¢ krotki tekst
»Pedicure” poswiecony powstaniu. Skad
akurat taki tytul? Eapicki wspomina prze-
noszenie ciata dziewczyny zidealnie wy-
pielegnowanymi paznokciami. Poza tym
jej twarz byta w catosci poparzona.

»Do powstania poszedtem ubrany
w marynarke worek. Jaki bytem z niej

wtedy dumny! Kupitem najmodniejszy fa-
son na nieistniejacym dzis placu Kazimie-
rza, gdzie handlowano odzieza. Ostatni
krzyk mody okupacyjnej! Na nogach mia-
tem saperki podbite gwozdziami. Hatasu
robilem tyle, co pluton SS. Oczywiscie
pierwszego [sierpnia] batagan byt
ogromny. Po zmianie adresu zbiorek zro-
bito si¢ pozno - bylo juz po czwartej, aja
musiatem dotrze¢ do punktu BIP KG AK
na Noakowskiego przed piatg” - tak opisy-
wat Eapicki sam wybuch powstania.

Charakterystyczny, lakoniczny wrecz styl
Andrzeja Eapickiego dzis moze wydawac
si¢ nam trudny w odbiorze, bo aktor prosto
zmostu, nie silac si¢ na barokowe opisy,
wspominat dramat 1944 roku.

A\ kolej ng rocznice powstania warto
pamlqtac, Ze tysiecy wspomnien nie usty-
szymy juz nigdy: nawet Leon Niemczyk
(orokstarszy od Eapickiego) o 1sierpnia
nie mowit prawie weale, a wiemy, Ze byt
w AK. Do dzisiaj zyje nieco ponad dwustu
powstancow warszawskich.
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Barbara Misztal z Zespotu Obrzedowego Kowalanki: Najwazniejsze to doskonale znac sie na ziotach, bo niektore wygladaja
bardzo podobnie, a maja zupeknie inne wlasciwosci
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Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

Zajmuje si¢ najczesciej
sprawami zdrowia, jednak
wniemal kazdej historii
znajduje co$ ciekawego

Domowe nalewki tojeden z naj-
starszych sposobow na zachowa-
nie smakuiaromatu sezonowych
OWoCOw, zidt oraz przypraw. Ich
wykonanie nie jest trudne, ale wy-
maga dobrych sktadnikow, odpo-
wiednich naczyniprzede wszyst-
kim cierpliwosci. O tajnikach tra-
dycyjnych nalewek opowiedziata
nam Barbara Misztal z Zespolu
Obrzedowego Kowalanki.

Dawniej nalewki zajmowaty
wazne miejsce w polskich do-
mach. Przygotowywano je z owo-
cow, ziol, korzeniiprzypraw.

Na bol brzucha stosowano miedzy
innymi ,,orzechéwke”. W spizar-
niach staly tez ,,tarnindwka”, ,,pie-
przéwka”, ,,czosnkowka”, ,,pi-
gwowka” czy ,,nalewka na dtugie
zycie” zarcydziegla, anyzu,
kminku, mietyikolendry.

-Moja pasja wynika chociazby
zzawodu, poniewaz przez 40 lat
pracowatam w aptece i intereso-
watam si¢ ziotami. Z dziecinstwa
pamietam, jak mama zbierata
piotun na zatruciaibole brzucha
-mowi Barbara Misztal.

Zaczynata od prostych przepi-
sow, ale z czasem przygotowywata
bardziej zlozone trunki. Odce-
dzony imbir mozna pdzniej dodaé
doherbaty.

W spizarni pani Barbary
nie moze zabrakna¢ ,,orzechowki”,
ktora powinna dojrzewacd nawet trzy
lata. Regularnie przygotowuje tez
»hycke”, czylinalewke z czarnego
bzu, oraz,,zeniche” zowocow dzi-
kiej rozy. Dawniej panny na wyda-
niuustawiaty przy oknie ggsiorek
ztaka nalewka, dajac kawalerom sy-
gnal, ze mozna przyjs¢ w konkury.

Najwazniejsza jest jakosc sktad-
nikow. Owoce powinny by¢ doj-
rzale, zdrowe iaromatyczne. Na-
lezyje doktadnie przebrac, umyc
ipozostawi¢ dowyschniecia. Nawet
jeden splesniaty owoc moze zepsu¢
caly nastaw. Wisnie, sliwkii czere-
$nie mozna lekko naktué, aby szyb-
ciej oddaty sok. Maliny, jezynyipo-
rzeczkinajlepiej uktadac delikatnie.
Tarning, jarzebine czy dzika roze
moznawczesniej przemrozic,
by stracity czesc cierpkosci.

Do przygotowania nalewek naj-
lepiej uzywac duzych szklanych
stojow lub gasiorkow. Naczynia
musza by¢ umyte, wyparzone i su-
che. Nie nalezy stosowac przypad-
kowych plastikowych pojemni-
kow, poniewaz alkohol moze prze-

Domowe nalewki krok po kroku.
Barbara Misztal zdradza sekrety udanego trunku
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ziot i przypraw

ja¢ich zapach. Kazdy stoj warto
opisac, podajac nazwe nalewki,
sktadnikiidate przygotowania.
Nastaw powinien by¢ szczelnie za-
mknietyiprzechowywanyzdala
od kaloryfera, kuchenki oraz
zmian temperatury.

Do nalewek warto wybierac al-
kohol dobrejjakosci. Najczesciej
stosuje sie polgczenie spirytusu

& TR

iwodki, a proporcje dobiera
do przepisu. Mocnego spirytusu
nie powinno si¢ wlewac bezpo-
srednio do delikatnych owocow
bez wczesniejszego rozcienczenia.
Cukier mozna wsypac¢ do owocow,
dodacjako syrop lub wykorzystaé
pozlaniu alkoholu.

Po zakonczeniu macerowania
nalewke nalezy ostroznie zla¢

L 2 A

Barbara Misztal z Zespotu Obrzedowego Kowalanki od lat przygotowuje domowe nalewki z owocéw,

iprzefiltrowac przez gaze, filtr
do kawy lub czysta bawelniana
sciereczke. Owocow nie warto
mocno wyciskac, poniewaz

do ptynu przedostang si¢ dro-
binki miazszu. Gotowy trunek
najlepiej przelac do butelek

z ciemnego szkla i przechowy-
waé w chtodnym, suchym
miejscu.

FOT. MAG’DALENA WROBLEWSKA

® Do nalewek warto
wybierac alkohol
dobrej jakosci

©® Gotowy trunek najlepiej
przela¢ do butelek z ciemne-
go szkta i przechowywaé

w chlodnym, suchym miejscu.

Najczesciej stosuije sig po-
tqczenie spirytusu i wodki,

a proporcje dobiera do prze-
pisu. Mocnego spirytusu nie
powinno sie wlewa¢ bezpo-
$rednio do delikatnych owo-
cow bez wezedniejszego roz-
cienczenia. Cukier mozna
wsypac do owocow, dodaé
jako syrop lub wykorzystaé
po zlaniu alkoholu. Po zakonh-
czeniu macerowania nalew-
ke nalezy ostroznie zla¢

i przefilirowac przez gaze, filtr
do kawy lub czystqg bawetnia-
nq Sciereczke. Owocodw nie
warto mocno wyciskaé, po-
niewaz do ptynu przedostang
sie drobinki migzszu.

-Najwazniejsze to doskonale
znac sie na ziotach, bo niektore
wygladaja bardzo podobnie,
amajg zupeknie inne whasciwosci.
Apozatymw ceniejest przede
wszystkim cierpliwos¢ -podkresla
Barbara Misztal.

Latem warto siegac po tru-
skawki, czeresnie, porzeczkiiwi-
$nie, pdzniej po maliny, jezyny,
sliwki oraz gruszki. Jesienia spraw-
dzg si¢ pigwa, pigwowiec, deren,
glog, tarninaidzikaréza. Do owo-
cowmozna doda¢ cynamon, goz-
dziki, wanilie, kardamon lub
imbir, ale z przyprawamilepiej
nie przesadzac.

Domowe nalewki pozwalaja za-
mknac w butelce zapach lata
ijesieni. Kluczem do sukcesu sg
dobre sktadniki, czyste naczynia,
sprawdzony przepis oraz czas.

W przypadku nalewek pospiech
nie jest dobrym doradcg. Najlep-
szy efekt daje wtasnie spokojne
ipowolne dojrzewanie.
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Wisniéwka, czyli nalewka z wisni

@ Sktadniki: 2 kg wydrylowanych wisni, 20 pestek,

2 kg cukru, 1 litr spirytusu, 1 litr wédki.

Wydrylowane wisnie i pestki zasypac cukrem. Zostawié
na kilka dni. Sok zla¢ i zagotowaé, nastepnie ostudzié.
Do zimnego soku dodaé litr spirytusu i zakreci¢. Wisnie
po odcedzeniu zala¢ wodkq i odstawié¢ na dwa tygodnie.
Sok ze spirytfusem i wisnie z wédkq tqczymy, zlewajqgc

do jednego naczynia. Wlewamy do butelek i odstawiamy
na trzy miesiqgce.

Orzechéwka, czyli nalewka z orzechéw wioskich

@ Sktadniki: 20 zielonych orzechéow witoskich, 1 litr wédki
lub 500 ml spirytusu wymieszanego z 500 ml zimnej wody,
80 g cukru.

Orzechy wtoskie umyj i doktadnie osusz recznikiem papiero-
wym. Pokrdj orzechy na ¢wiartki i wrzu¢ do wyparzonego
stoika o pojemnosci 3 litrow. Orzechy zasyp cukrem, zakreé
stoik i odstaw w ciemne miejsce na 2 tygodnie. Po tym czasie
dolej wodke lub spirytus zwodgq, zakreé i odstaw w ciemne
miejsce na 4-6 tygodni. Gotowq nalewke przecedz przez sito
lub gaze i wlej do szklanej butelki z zakretkq. Najlepiej,
gdyby gotowa nalewka odstata 2-3 lata i nabrata gtebi.
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Nalewka z lisci pokrzywy

® Sktadniki: 0,5 | soku z pokrzywy, 500 ml wodki
40-procentowej, 450 ml spirytusu rektyfikowanego,

50 g ptynnego miodu.

Chcqgc zrobi¢ nalewke z lisci pokrzywy, nalezy najpierw przy-
gotowac sok. Aby uzyska¢ 0,5 litra soku, trzeba zerwaé 1 kg
$wiezych lisci (2 petne torebki), doktadnie zblendowac,

a nastepnie przefiltrowac przez gaze. Eksperci medycyny
naturalnej zlecajg potgczy¢ sok z wédkgq, spirytusem i mio-
dem, a nastepnie odstawi¢ na minimum 3 tygodnie. Po tym
czasie nalewka jest gotowa do spozycia.

Nalewka z pigwy

@ Sktadniki: 1 kg dojrzatych owocéw pigwy (lub pigwowca,
jesli chcesz intensywniejszy aromat), 500-700 g cukru

(w zaleznosci od preferencii), 1 | spirytusu 70% (mozna
tez uzy¢é mieszanki wédki i spirytusu), sok z 1 cytryny,
przyprawy korzenne (opcjonalnie, np. laska cynamonu,
kilka gozdzikéw, kawatek wanilii).

Umyj pigwy, usun gniazda nasienne i pokréj owoce w drob-
nq kostke. Przetéz owoce do duzego, czystego stoja. Zasyp
pokrojone owoce cukrem - warstwami. Zakre¢ stéj i odstaw
w ciepte miejsce na 5-7 dni, codziennie wstrzgsajqc, az
owoce puszczq sok i cukier sie rozpusci. Gdy owoce wypusz-
czq sok, wlej spirytus. Dodaj sok z cytryny i ewentualne przy-
prawy korzenne. Zamknij stéj i odstaw w ciemne miejsce

na co najmniej 4-6 tygodni. Co kilka dni wstrzgsnij stojem.
Po tym czasie zlej nalewke przez gaze lub filtr do kawy. Rozlej
do butelek i odstaw w chtodne, ciemne miejsce na co naj-
mniej 3 miesigce - im dtuzej dojrzewa, tym lepsza.

Nalewka z imbiru

@ Sktadniki: korzen imbiru, 2 cytryny, 200 ml miodu, 1 litr
spirytusu, 1 litr wody.

Korzen imbiru pokroi¢ w plasterki, cytryny optuka¢ i pokroi¢
w plasterki. Wsypa¢ do stoja i zala¢ miodem. Po 24 godzi-
nach zla¢ sok, a do reszty wlacé rozcienczony spirytus (1 litr
przegofowanej, ostudzonej wody potqgczy¢ z 1 litrem spirytu-
su). Tak trzymac przez okoto miesigc. Przefiltrowad i zla¢

do butelek. Dodatkowo mozna dodac pozostaty sok do na-
lewki w zaleznosci od smaku, jaki chce sie ofrzymac. Reszte
soku mozna wykorzystaé, pijac 2-3 razy dziennie przy prze-
ziebieniach. Pamietac¢ nalezy, iz pozostaty sok frzyma sie

w loddéwce.

~Zenicha”, czyli nalewka z dzikiej rézy

@ Sktadniki: 1-2 kilogramy owocoéw dzikiej rézy, 0,7 litra
spirytusu, 0,5 litra wodki, 4 gozdziki, szczypta suszonej
miety i rumianku, 1-1,5 szklanki cukru.

Lekko zmrozone, cate owoce dzikiej rézy — umyte i ponaktu-
wane — zalewamy spirytusem, dodajemy 4 gozdziki, szczyp-
fe suszonej miety i rumianku. Odstawiamy w szczelnie za-
mknietym stoju na 5 tygodni, pofrzgsajqgc od czasu do cza-
su zawartosciq. Nastepnie nalewke zlewamy, owoce zas$ za-
lewamy zimng wodg (0,5 litra) wczesniej zagotowang z cu-
krem (1 szklanka lub wiecej, w zaleznoéci od gustu, lub
miod). Odstawiamy na 2 tygodnie, potrzgsajgc stojem

co jaki$ czas. Po tym czasie tgczymy z wezedniej odlanym
spirytusem, dodajemy 0,5 litra wodki i odstawiamy,

aby dojrzata, co najmniej na 3 miesiqce. Najlepiej,

gdyby gotowa postata 2-3 lata.

FOT. ARCHIWUM

FOT. ARCHIWUM



FOT. POLSKA PRESS

» str. 08

® Sobota-niedziela, 1-2.08.2026

» ZDROWIE

O tym, jak wazna jest troska nie tylko o cialo, ale rowniez o psychike, dlaczego warto pozwoli¢ sobie na przezywanie emocji oraz
jak przygotowac si¢ do leczenia i powrotu do codziennosci, rozmawiamy z Patrycja Kustalik, psychologiem klinicznym
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Poleca Marianna Dufek,
jednaznajlepszych
polskich dziennikarek
specjalizujacych sie
wtematach medycznych,
laureatka wielu nagrod

Dlawielu osob diagnoza chorobyjest

momentem, w ktorym swiat si¢ za-

trzymuje. Jakie emocje pojawiaja si¢

najczesciejiczyistnieje ,,normalna”

reakqana taka wiadomos¢?

Najczgsciej pojawia si¢ silny lek, strach
1obawa o przyszlos¢. Pacjenci zastanawiajg
si¢, jak teraz bedzie wyglqdaio ichzycie.
Czasami pojawia si¢ rowniez poczucie winy
-Ze co$ zrobili zle, cos zaniedbali. Czesto to-
warzyszy temu rozgoryczenie ibardzosilne
wzburzenie emocjonalne, poniewaz dla
wielu 0sob jest to niezwykle trudna, a cza-
sem wrecz ekstremalna sytuacja. Bardzo
czesto pojawiaja si¢ takze fzy. Pacjenci po-
trzebuja chwili, zeby sie wyptakacidac uj-
scie emocjom. Iwlasnie tojest normalnare-
akcja na taka sytuacje. Wszystkie te emocje
sgnaturalne.

Copsychologkliniczny moze zrobi¢

dlapacjentajuznaetapie oczekiwa-

niana diagnoze¢ lubwynikibadan?

Juzna etapie oczekiwania pacjenci czesto
podejrzewaja, ze moze ich czeka¢ powazna
diagnoza, na przyklad choroby nowotworo-
wej. Wowczas réwniez pojawiajg sig emo-
cje, oktorych wezesniej mowitysmy, cho¢
zazwyczaj sg one nieco mniej nasilone. Rolg
psychologa jest przede wszystkim rozmowa
zpacjentemipomoc w zrozumieniu tego, co
w danym momencie przezywa.

Czylepiejjest odreagowywac emo-
cje? Czymoze zdrowsza jest postawa

osoby, ktora chce udowodnic sobie

iotoczeniu,Zejestsilna?

Zdrowsze jest przezywanie emocji
na biezacoipozwolenie sobie naich odre-
agowanie. Zdarzaja sie pacjenci, ktorzy
zawszelkg ceng staraja sie by¢ silniinie oka-
zuja tego, co czuja. Niestety, bardzo czesto
te niewyrazone emocje wracaja ze zdwo-
jong sita. Bywa, ze dopiero po kilku miesig-
cach, kiedy pacjent styszy, ze jest zdrowy,
pojawiajg si¢ stany lekowe czy depresyjne.
Wtedy znacznie trudniej jest: sobie znimi
poradzic¢ nizwtedy, gdy przezywamy je
nabiezaco.

Czy stan emocjonalny pacjentamoze

realnie wplywa¢naprzebieglecze-

niaitempo powrotudo zdrowia?

Mysle, ze warto podkresli¢, iz na po-
czatkuleczenia wszystkie te trudne emocje
sg potrzebne i catkowicie naturalne. Wazne
jednak, aby nie utrzymywaty si¢ zbyt dtugo.
Zazwyczaj z czasem pacjenci zaczynaja
podchodzi¢ doleczenia bardziej zadaniowo.
Koncentruja si¢ na tym, co maja zrobic, jak
przygotowac si¢ do kolejnych etapow tera-
pil. Taka postawa sprzyja leczeniu. Gdyby
jednak pacjent przez caty czas pozostawat
w silnym leku lub stanie depresyjnym, mo-
globy to negatywnie wplywac na przebieg
terapii. Moglyby pojawic sie wieksze trud-
nosci ze snem, jedzeniem czy piciem,
awszystkie te konsekwencje moga mie¢
wptyw na skutecznosc leczenia.

Jakrozmawiac zbliskimi o chorobie,
kiedy samemu trudnouporzadko-
wac wlasne emocje?

Zachecam do szczerych, ale prostych
rozmow. Warto otwarcie mowic o tym,
czego sie potrzebuje. Pamietajmy, ze nawet
jeslinasi bliscy bardzo dobrze nas znaja, nie
potrafig czyta¢ w naszych myslach Podob-
nie my, jako pacjenci, nie jeste$my w stanie
odczytac wszystkiego, co czujg nasi bliscy
iczego od nas oczekujg. Czasami wystarczy
zwykta rozmowa i proste pytanie: ,,Czego

ode mnie oczekujesz?”. Albo powiedzenie:
»Teraz potrzebuje tegoitego”, ,,Nie robmy
tego”, czy wrecz przeciwnie: ,Jedzmy na te
wakac:]e, nie odktadajmyich, bo to pomoze
mi przejsc przezten trudny czas przed poby-
tem w szpitalu”. Taka szczera rozmowa jest
bardzowazna.

Rodzinardéwniez przezywa

ogromny stres. Jak wspierac cho-

rego, nie odbierajac mu poczucia
sprawczosci?

Bardzo czgsto wystarczy po prostu zapy-
tac osobe chorujaca: ,,Czego potrzebu-
jesz?”, ,,Jak moge cipomdc?”. Dzieki temu
nie odbieramy jej poczucia sprawczosci.
Oczywiscie zdarza sie, ze pacjent sam jesz-
cze nie wie, czego potrzebuje. Jednak juz
sama otwarta postawa bliskich i komunikat:
»Jestem tutaj dla ciebie. Powiedz, czego ode
mnie oczekujesz, a postaram si¢ pomoc”,
bardzo utatwiajg wspolne przechodzenie
przez chorobe.

Jak przygotowac si¢ psychicznie
dopobytuw szpitalu, aby ograniczy¢
lekipoczucie utraty kontroli?
Zachecam pacjentow, aby przygotowali
sobie liste pytan i spraw, ktore chcieliby wy-
jasnic¢. Najbardziej boimy si¢ tego, czego nie
znamy, a pobyt w szpitaluileczenie onkolo-
giczne dlawielu 0sob sa zupelnie nowym
doswiadczeniem. Warto wigc zapytac o rze-
czy bardzo konkretne: ile potrwa hospitali-
zacja, co nalezy ze sobg zabra¢, jak bedzie
wygladato leczenie czy co zrobic, jesli po-
jawi sie bol. Wazne jest rowniez uswiado-
mienie pacjentowi, ze przez caly czas be-
dzie pod opieka personelu medycznego,
na ktorym moze polegac. Trzeba tez pamie-
tac, ze nie kazdy potrzebuje takiej samej ilo-
sciinformacji. S osoby, ktore chcg wiedzie¢
jak najwiecej, ale sg tez takie, u ktorych nad-
miar wiedzy tylko zwigksza lek. Dlatego za-
kres przekazywanych informacji zawsze
warto dostosowac indywidualnie do po-
trzeb pacjenta.

Czyistnieja proste techniki, ktore
pacjentmoze wykorzystaé przed za-
biegiem lubbadaniem, aby zmniej-
szycnapiecie?

Najprostszg metoda sg techniki odde-
chowe. Wystarczy skupi¢ sie na wtasnym
oddechuisprobowac wydtuzyc wydech tak,
aby byt dtuzszy nizwdech. Juz samo skon-
centrowanie uwagina oddychaniu pozwala
choc na kilka minut oderwac si¢ od stresu
zwiazanego z zabiegiem czy badaniem. To
technika, z ktorej mozna skorzystacé w kaz-
dej chwilii praktycznie w kazdym miejscu.

Jakwyglada wsparcie psycholo-
giczne powypisie ze szpitala, kiedy
pacjentwracado codziennosci, ale
nadal zmaga si¢ zkonsekwencjami
choroby?

Czgs¢ pacjentow trafia do psychologa
wiasnie na tym etapie, podczas wizyt kon-
trolnych po zakoniczeniu leczenia. To pe-
wien paradoks, poniewaz z jednej strony
stysza, ze sg zdrowi, az drugiej pojawia sig
silny lek. W czasie leczenia, ktore czesto
trwa wiele miesiecy, pacjent wie, comaro-
bi¢, ma wyznaczone kolejne etapy terapii
ipoczucie, ze jest zaopiekowany. Kiedy le-
czenie sie konczy, pojawia sie pustka i pyta-
nie: ,,Co bedzie dalej? A co, jesli choroba
wroci?”. Towtasnie z tym lekiem bardzo
czesto pracujemy podczas spotkan z psy-
chologiem.

Gdyby miala Pani przekazac pacjen-
tom jedna najwazniejsza mysl
naczasdiagnozy,leczeniaipowrotu
dozdrowia-co chciataby, aby zapa-
mietali?

Postep w medycynie, w onkologii jest
dzi$ ogromny. Dlatego warto podejmowac
leczenie i aktywnie angazowac sie w caty
proces terapii. Postawa pacjenta rowniez
ma znaczenie. Wspotpraca z zespotem me-
dycznym, zaangazowanie i wiara w leczenie
sg bardzo waznymi elementami, ktore
moga wspierac jego powodzenie.

Patrycja Kustalik, psycholog kliniczny: Zachecam
do szczerych, ale prostych rozméw. Warto
ofwarcie mowic¢ o tym, czego sie potrzebuije.
Pamietajmy, ze nawet jesli nasi bliscy dobrze nas
znajq, nie potrafiq czytaé¢ w naszych myslach
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» ZDROWIE

o Patrycja Kustalik - psycholog kliniczny z Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego im. Najswigtszej Maryi Panny w Czestochowie e W swojej pracy wspiera pacjentéw
mierzgcych sie z diagnozq, leczeniem oraz konsekwencjami choroby. ePomaga im radzi¢ sobie zemocjami, stresem i wyzwaniami zwigzanymi z procesem zdrowienia

> PATRYCJA KUSTALIK

(1.

Zdrowsze jest przezywanie
emocji na biezqco i pozwo-
lenie sobie na ich odreago-
wanie.

Zdarzajq sie pacjenci, ktérzy
za wszelkg cene starajq sie
by¢ silni i nie okazujg tego, co
czujq. Niestety, bardzo czesto
fe niewyrazone emocje wra-
cajq ze zdwojongq sitg. Bywa,
ze dopiero po kilku miesig-
cach.

(0.

Na poczgtku leczenia
wszystkie te trudne emocje
sq potrzebne i catkowicie
naturalne.

Wazne, aby nie utrzymywaty
sie zbyt dtugo. Zazwyczaij

Z czasem pacijenci zaczynajq
podchodzi¢ do leczenia bar-
dziej zadaniowo. Koncentru-
ja sie na fym, co majq zrobig,
jak przygotowac sie do kolej-
nych etapow terapii.

(3.

Stres jest naturalny, jesli
mobilizuje nas do dziatania.
Czesto pacjenci méwiq:
~Musze co$ z tym zrobi¢,

bo chce skupi¢ sie na lecze-
niu, a caty czas ptacze i sie
martwie”. Taka motywacja
do szukania pomocy jest
czym$ pozytywnym. Pro-
blem pojawia sie wtedy, gdy
stres zaczyna pacjenta pa-
ralizowad.

04,

Moéwie pacjentom, ze lek za-
wsze bedzie im w pewnym
stopniu towarzyszyt.
Zazwyczaj z czasem jego
nasilenie sie zmniejsza, ale
catkowicie nie znika. Warto
jednak sprébowaé przekué
ten lek w dziatanie. Czesto
zachecam pacjentéw, aby
wspolnie zastanowic sie, co
mogq zrobic, zeby ufrzymad
zdrowie, ktére udato sie od-
zyskag.

0.

Postep w medycynie,

w onkologii jest dzis ogrom-
ny. Dlatego warto podejmo-
wac leczenie i aktywnie an-
gazowac sie w caly proces
terapii.

Postawa pacjenta réwniez
ma znaczenie. Wspoétpraca
z zespotem medycznym, za-
angazowanie i wiara w le-
czenie sq bardzo waznymi
elementami, ktére mogg
wspierac jego powodzenie.

FOT. GETTY IMAGES
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Co zrobic, by skutecznie pozby¢ sie odciskow, jak dtugo mozna przechowywac mieso w zamrazarce, by nie stracito na wartosci
1smaku, czym usuwac mech z kostki brukowej 1jak czesto zmieniac reczniki - o tym piszemy w dzisiejszym miniporadniku

)

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

Zajmuje sie m.in. sprawami
irzeczami, ktore nas otaczaja.
Prywatnie milosniczka psow, jazdy
narowerze i muzyki

Leczenie

Co zrobi¢, zeby usunqgé odciski?

Odciski to nieprzyjemna dolegliwos¢, ktora
moze wywotywac dyskomfortibdl podczas
chodzenia. Jakssi¢ ich pozby¢? Wyprobuyj
ponizsze sposoby na odciski na stopach.

1. Cieptawoda z sola. Moczenie stop w cie-
plej wodzie z solg to stary sposob na po-
zbycie si¢ odciskow. Nalezy jednak pa-
mietaé, ze w przypadku wystapienia za-
drapan nie wolno wykonywac tego za-
biegu, bo sol podrazni rane i moze wywo-
taé pieczenie.

2.Woda z octem jabtkowym. Populamym
sposobem na odciski jest rowniez mocze-
nie stop w wodzie z dodatkiem octu jabt-
kowego. Ten produkt wykazuje wlasciwo-
sciprzeciwbakteryjne i odkazajace, co
moze dodatkowo zmniejszy¢ ewentualny
stan zapalny i przyspieszy¢ gojenie si¢
zmian skornych.

3. Zabek czosnku. Brzmi nieprawdopodob-
nie? Jednak przyktadanie czosnku na od-
ciski to babciny sposob, ktory moze oka-
zac sie niezwykle skuteczny. Zawarte
w nim zwiazki charakteryzuja si¢ wlasci-
wosciami przeciwzapalnymi oraz moga
dziata¢ jak naturalny antybiotyk. Nalezy
jednak pamigta¢, ze czosnku nie wolno
przykladac do miej sca, gdzie skorama za-
drapania, poniewaz wywota to bardzo
silny bol.

Ol.

Przechowywanie

Jak dlugo mozna trzymac
w zamrazarce mieso i ryby

Warto wiedziec, jak dtugo mozna przecho-
wywac mieso w zamrazarce. Zalezy to
miedzy innymi od gatunku miesa.

Maksymalny czas mrozenia wotowiny
atakze cielgciny to 8 miesigcy. Mieso czer-
wone, zwlaszcza chude, dobrze znosi diugie
przechowywanie w niskiej temperaturze.

Wieprzowine - zarowno kotlety, jakika-
watki na gulasz-mozna przechowywac
wzamrazalniku do 6 miesiecy.

Migso drobiowe szybciej traci swoje wia-
sciwosci ze wzgledu na wyzsza zawartos¢
wody. Dréb mozna mrozi¢ do 3 miesigcy.

Migsomielone wymaga szybkiego zuzy-
cia—moznaje mrozi¢ do2 miesigcy.

Ryby mozna przechowywac w zamrazal-
niku 3-4 miesigce, w zaleznosci od gatunku.
Ryby thuste (np. tosos) powinny by¢ mro-
zone krocej niz chude ryby (np. dorsz).

Jesli migso zostalo rozmrozone, nie zam-
razaj go ponownie, chyba ze zostato ono
ugotowane!

2.

03.

Ogrod
Usuwamy mech chemicznie

Istnieje kilka bezpiecznych dla srodowiska,
azarazem efektywnych sposobow, ktore po-
zwalajg na szybkie pozbycie si¢ niechcia-
nych roslin z nawierzchni. Jednym z poleca-
nych domowych sposobow jest uzycie roz-
tworu boraksu, ktory mozna kupi¢ w apte-
kach czy sklepach ogrodniczych. Aplikacja
tego srodka moze odbywac sie przez posy-
panie proszku bezposrednio na miejsca za-
atakowane przez mech lub przez rozpusz-
czenie boraksuwwodzie i nastgpne spry-
skanie nim nawierzchni.

Kolejnym skutecznym, a zarazem ekolo-
gicznym rozwiazaniem jest wykorzystanie
wrzatkuioctu. Pierwszy krok to polewanie
powierzchni bruku wrzgtkiem, ktory zabija
mech, a nastepnie aplikacja octu. Ocet naj-
lepiej stosowac w stoneczny dzien, aby
zwiekszy¢ efektywnos¢ dziatania. Ta me-
toda, choc prosta, wymaga jednak powto-
rzenia procedury w przypadku silniejszych
zanieczyszczen.

Na rynku dostepne sg rowniez gotowe
srodki chemiczne, ktore stworzono z mysla
o ekologii i bezpieczenstwie dla roslin.
Warto poszukac produktow, ktore zawieraja
w swoim skladzie substancje naturalne.

FOT. 123RF

Higiena
Jak czesto
powinniSmy pra¢ reczniki?

Kazdego dnia z twojego ciata zhuszczaja si¢
miliony komorek skory, a sporaich czesé
trafia wtasnie na recznik. Cho¢ czes$¢ znich
usuwasz pod prysznicem, reszta osadza si¢
na tkaninie, co moze by¢ problematyczne
dla twojej higieny.

Aby zapobiec namnazaniu si¢ bakterii,
wysusz recznik po kazdym uzyciu i pierz go
conajmniej co trzy uzycia. Oznacza to pra-
nie recznika dwa razy w tygodniu, jezeli co-
dziennie si¢ kgpiesz. Jezeli masz choroby
skory, chodzisz na sitownie lub basen, twoj
recznik powinien by¢ prany po kazdym uzy-
ciu. Regularne pranie wystarczy, aby recz-
niki utrzymac w czystosci.

Brudne, nieprane reczniki moga rozprze-
strzeniaé wirusy, grzybyibakterie. Konse-
kwencje uzywania brudnego recznika obej-
muja podrazniong skore i mozliwosc roz-
przestrzeniania si¢ infekcji. Bakteria wywo-
tujgca zakazenia gronkowcem (MRSA)
rozprzestrzenia si¢ wlasnie na recznikach
iposcieli.

Nigdy nie dziel si¢ r¢cznikiem zkims,
kogo nie znasz, lubzkims, ktojjest chory.
Uzycie recznika o kilka razy wigcej razy mie-
dzy praniami raczej nie bedzie wielkim bte-
dem, ale czestsze pranie sprawi, ze ty i twoja
skora bedziecie zdrowsi.
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Panterki, wojskowe kurtki, przerabiane sukienki sprzed wojny, bluzki szyte z czasz spadochronow, bryczesy, skorzane oficerki, ale
1sandaty z korka i sznurka, powstarncze opaski - blisko sto eksponatow tworzy wystawe w Muzeum Powstania Warszawskiego

IH

i

Poleca Ingrid Hintz-Nowosad,
redaktor naczelna serwisow
tematycznych i Telemagazyn.pl.
Pracuje wmediach od ponad 30 lat
izajmuje si¢ roznymi

dziedzinami lifestyle’u

Czy sukienka moze byé
mundurem? O tym, jak wojna
zmienita stréj Warszawiakéw

Na wystawie pokazano przemiane
mieszkanca przedwojennej War-
szawyw powstanca: od mieszkanca
eleganckiej metropolii, ktorawla-
tach 30. XX wieku byta centrum
polskiej mody, przez okupacyjne
przerobki ubran, azpowalke

w cywilnych strojach z powstanczg
opaska naramieniu.

,»Tozapis przejscia, wktorym
jedwabne krawaty i eleganckie suk-
nie ustepuja miejsca ubraniom szy-
tym zresztek materiatow, by osta-
tecznie zostac uzupetione o po-
wstariczg opaske. Ubior -poczat-
kowoznak statusu-staje si¢ narze-
dziem przetrwania, a nastepnie
symbolem przynaleznosci”
-przedstawiajg ideg wystawy
jej organizatorzy.

- Stuchatem opowiesci powstan-
cow, takze opowiesci rodzinnych,
jak wazne bylo dbanie o stréj w cza-
sie okupacjiw Warszawie. Byt taki
spoteczny przymus dbania o ubra-
nia. Styl, szyk, moda caty czas obo-
wigzywaty. Nie tylko zeby dobrze
wygladac, ale zeby pokazac Niem-
com, ze ich plan przeksztalcenia
Warszawiakow w podludzi nie po-
wiodlsie, Zze oni dalej potrafiag wy-
glada¢ elegancko. W ten sposob
Warszawa tezwalczyta z Trzecia
Rzesza-zaznacza Jan Otdakowski,
dyrektor Muzeum Powstania
Warszawskiego.

Wsrod eksponatow na wystawie
znajduje si¢ kurtka nalezacado An-
toniego Bohdziewicza ,,Wiktora”,
rezysera filmowego, zolnierza Ar-
mii Krajowej i szefa zespotu opera-
torow Powstanczej Kroniki Filmo-
wej, dokumentujacej walkiizycie
mieszkancow Warszawy w sierpniu
iwrzesniu 1944 roku. Bohdziewicz
przeszedtw kurtce cate powstanie
warszawskie, nositja dtugo powoj-
nie. Wedtug zachowanych przeka-
zOw byla tojego ulubiona kurtka
-by¢ moze wiasnie wniej rozpoczy-
nalswoja powojenna dziatalnos¢
filmowa w Eodzi.

Wazne byty buty, w ktorych sie
szto do powstania. - Najlepiej dtu-
gie, skorzane oficerki. One pozniej

dobrze chronity, gdy trzeba byto
poruszac sie¢ wsrod ruin-opo-
wiada Dorota Rakowska, kura-
torka wystawy.

Obuwie damskie to najczesciej
sandaty z zamszowych paskow lub
ze sznurka i korka; zdarzaty sie tez
drewniaki. Na wystawie przedsta-
wiono historie pantofli ze stynnej
przedwojennej pracowni szewskiej
Lucjana Leszczynskiego, ktorego
wyroby bytytak znaneicenione,
ze nosity je Hanka Ordondwnaija-
ponska ksiezniczka Kikuko, zama-
wiajgcaupolskiego rzemieslnika
buty robione na miare.

Przypomniano tez stynne przed-
wojenne domy mody, np. znajdu-
jacy sie przy ul. Marszatkowskiej
140 najstarszy Dom Mody Bogu-
stawa Hersego. Znajdowaty sie tam
rowniez-przy Marszatkowskiej 62

-salony futrzarskie, np. Dom
Modelowy ,,Ewelina” E. Elbauma
iliczne sktady tkanin. Zkolei
na Krakowskim Przedmiesciu War-
szawianki chetnie odwiedzaty sa-
lon stynnego kusnierza -, krola fu-
ter” Arpada Chowanczaka. Do naj-
stynniejszych nalezat Dom Braci
Jabtkowskich przyul. Brackiej 25
-mekka elegantek Warszawy.

Szykowne ubrania sprzed
wojny w czasie okupacji niemiec-
kiej bywaty przerabiane, dostoso-
wywane do zmienionej, trudnej
rzeczywisto$ci. Ograniczenia
1braki materiatéw prowadzity
do przerdbek odziezy i rozwoju
chatupnictwa. Ubior tracit funkcje
reprezentacyjnaistawat sie narze-
dziem przetrwania.

W czasie powstania warszaw-
skiego cywile walczyliw codzien-

nychubraniach, czgstoletnich
iprzypadkowych. Z czasem poja-
wiaty si¢ elementy zdobycznego
umundurowania.

Jedynym symbolem przynalez-
nosci byta biato-czerwona opaska,
ktora nadawata cywilom status po-
wstanca. Powstanczej opasce po-
Swiecono nawystawie wiele miej-
sca. Wzruszajace sa te wyblakte
opaski, mate pasy tkaniny ozna-
czone pieczecig Wojska Polskiego
igodlem panstwowym. Byty one
niekiedy jedynym znakiemisym-
bolem umundurowania. Przede
wszystkim byty jednak symbolem
zlozonej przysiegiigotowosci
do stuzby. Swoj wzor opaski miata
np. wojskowa Stuzba Ochrony Po-
wstania, ktdrej celem byta ochrona
kluczowych celowiwalka z dywer-
sja. Wiasne kody oznaczen mialty
tez m.in. powstancza policja,
shuzba medyczna i Wojskowa
Shuzba Kobiet. Poczatkowo opaski
noszononalewym ramieniu,
potem przeniesiono je na prawe,
zgodnie zrozkazem dowodcy po-
wstania z 11 sierpnia 1944 roku,
porzadkujgcym sprawy wygladu
walczacych zotnierzy.

O przemianie przez ubior dziew-
czyny w zolnierza -powstarnca
swiadcza losy Krystyny, corki pisa-
rza Melchiora Wankowicza, opi-
sane przez niegow ,,Zielunakrate-
rze”. Do powstania ta dziewczyna
odtugich, czarnych warkoczach
posztaw plisowanej spodniczce
ibluzce. Kiedy dotarta do oddziatu,
Scigtawarkocze i zalozyta panterke.
Krystyna, ps. Anna, sanitariuszka
whbatalionie Parasol, zgineta w szo-
stym dniu powstania w rejonie
cmentarza kalwinskiego na Woli.
Swiadkiem jej $mierci bytjej do-
wodca Janusz Brochwicz-Lewinski
»Gryf”. Powojnie matka Krystyny
dtugo, podczas wielu ekshumacji,
poszukiwala ciata corki, ale pamie-
tala, ze poszta ona do walkiw spod-
niczceibluzce, nie wubraniu zol-
nierza. Krystyny Wankowicz nigdy
nie odnaleziono.

Wystawa,,Splot. Czy sukienka
moze by¢ mundurem? O tym,
jakwojna zmienita str6j Warszawia-
kow” powstata z okazji 82. rocznicy
powstania warszawskiego. Jej kura-
torami sy Adam Jezewski oraz Do-
rota Rakowska. Ekspozycja bedzie
czynnaod 29 lipcado czerwca2027r.

FOT. PAWEE SUPERNAK

Wystawa pokazuje przemiane mieszkanca przedwojennej Warszawy w powstanca. Od eleganckiej metropolii, przez okupacyjne
przerébki ubran, az po walke w cywilnych strojach i narodziny powstanca oznaczonego opaskqg
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Podkarp