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Najmodniejsze jesienne
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dodatkowe kilogramy
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Julia Kaminska miala
by¢ nauczycielka,
a zostala aktorka

Z czasem objawita sie tez jako wokalistka. A w zyciu
prywatnym otwarta niedawno niespodziewanie nowy rozdziat
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Pogotowie

numer alarmowy

Gry ruchowe poprawiajqg sprawnosé¢

Starzenie nie musi oznaczac¢ zespotu kruchosci. To stan zmniej-
szonej rezerwy organizmu, ktéry sprawia, ze starszy cztowiek staje
sie bardziej podatny na skutki choréb i innych obciqzen. Wigze sie
m.in. ze zwigkszonym ryzykiem pogorszenia sprawnosci, upadkow
i utraty samodzielnosci. Krucho$é (frailty) nie pojawia sie z dnia
na dzien. Jednym z waznych elementéw przeciwdziatania utracie
sprawnosci jest odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna, obej-
mujgca m.in. éwiczenia wzmacniajgce migsnie, rownowage i ela-
stycznodé. Wyzwaniem bywa jednak utrzymanie regularnosci ¢wi-
czen przez dtuzszy czas. | tu pojawia sie exergaming. Pod tq nazwqg
kryjq sie interaktywne gry ruchowe, w ktérych ruch ciata stuzy

do sterowania fym, co dzieje sie na ekranie. PAP

JAW OGOLE NIE MAM MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH. NIE
MAM FACEBOOKA, INSTAGRAMA,
TIKTOKA | ZADNYCH INNYCH.

| CZUJE SIE Z TYM WSPANIALE

Maciej Slesicki

» NIEPORADNIK TATUSIA

Sprawy damsko-meskie,
czyli przeglad kandydatur

- Tato, a jak bede miat dziewczyne, to jaka ma byé? — wygtosit
Starszy pytanie. Znéw na tyle gtosno, zeby cata kolejka do lekarza
styszata. Dziwnym trafem w catej poczekalni zapadta cisza.

Tata prébowat wybrngé: A co to, ja mam ci dziewczyne wybierac?
Czy boisz sig, jakg zaakceptuje?

- No, nie, ale chciatbym zna¢ twoje zdanie, wiedzie¢, jak wybie-
rac. Bo wiesz, ty masz doswiadczenie, miate$ w koricu w zyciu
niejednq dziewczyne - spryciarz kontynuowat.

Rumieniec préobowat sitq dosta¢ sie na policzki ojcowskie. Zwtasz-
cza pod wgtpigcym wzrokiem dam pozbawionych wad wzroku.
Tak, najwyrazniej trudno sobie wyobrazi¢, ze podtafusiaty dzen-
telmen kiedys byt piekny i mtody. A przynajmniej mtody. Na wcig-
gnigcie brzucha byto juz za pézno...

— No dobrze, synku. Przede wszystkim musi sie tobie podobac.

— Aha. Co jeszcze?

- Niech bedzie mgdra i dowcipna, to sie wam bedzie dobrze roz-
mawiato. | niech ma jakies pasje. | moze niech nie bedzie duzo
starsza ani duzo mtodsza. Mogtaby tez rodzicéw twoich nie szoko-
wacé poglgdami. | wiesz, dobrze by byto, jakby byta w miare szczu-
pta i wysportowana, bo to znaczy, ze o siebie dba i ma dyscypling,
a to dobrze. (Ewidentnie nieszczupta pani z konca kolejki chciata
sie wirgcic¢, ale musiataby sie przyznac, ze podstuchuije).

— Aha, akceptowalne. To jeszcze jedno pytanie, fato. Czy wieczo-
rem zechcesz ze mnq rozwazy¢ kandydatki?

Tato

> NA ZAKUPY

Pazdziernikowe gazetki handlowe sa pelne sezonowych okazji.
Sprawdzamy, co w najblizszych dniach przygotowaty sklepy!

Lidl
Artykuty kuchenne
w dobrej cenie

Lidl oferuje sprzety kuchenne takie
jak: kuchenny oczyszczacz powie-
trza Silvercrest, moc 36 W, w zesta-
wie 5 filtréw, redukuje zapachy go-
fowania i czgsteczki ttuszczu, prze-
nosny i wygodny w uzytkowaniu,

w cenie 149 zi/zest., brytfanna z po-
witokq ILAG Xeradur Silvercrest, poj.
5,571, 0k. 39 x 22 cm, w zestawie
wyjmowana kratka, do wszystkich
typoéw kuchenek, przystosowana
do mycia w zmywarce, zaroodpor-
na do 250 °C, pokrywka do 180 °C,
zapewnia rownomierne i szybkie
nagrzewanie, w cenie 79,99 zt/zest.,
noz lub zestaw 2 nozy Silvercrest,

do wyboru: néz uniwersalny, néz
santoku, néz do trybowania, néz
do chleba lub zestaw 2 nozy do wa-
rzyw, w cenie 6,99 zt/szt. lub zest.,
cyrkulator do gotowania sous vide
Silvercrest, moc 1000 W, do gotowa-
nia, podgrzewania i utrzymywania
ciepta, do duszenia prézniowego

i w niskiej temperaturze, regulacja
temperatury w zakresie 30-90 °C,

w cenie 249 zt/szt. Oferta dostepna
od 12.10.

Biedronka

Promocja na dekoracje
halloweenowe

W Biedronce pojawity sie akcesoria
i dekoracije na haloween, m.in.:
kotatka lub latarenka LED, w cenie
14,99 zi/szt., pajeczyna 70 LED lub

» ZDJECIE TYGODNIA MURAL WZMACNIAJACY LO

e

mata dzwiekowa, do wyboru: paje-
czyna o $r. 76 cm lub mata o wym.
17 x 13 x 3,5 cm pod wycieraczke,

z bateriami, w cenie 24,99 zt/szt.
lub zest., wiaderko na stodycze, poi.
2,51, dostepne réwniez w czarnym
kolorze, w cenie 4,99 zt/szt., czapka
Z ruszajgcymi sig uszami w cenie
19,99 zt/szt., czapki LED: dynia lub
czaszka, w cenie 29,99 zt/szt., kape-
lusz na halloween dla dzieci i doro-
stych, rézne wzory i kolory, w cenie
od 4,99 zt/szt., bizuteria lub ozdoby
do wtosow, rézne rodzaije, wzory

i kolory, do wyboru: kolczyki, klam-
ra, 2 warkoczyki zgumkami, 2 pa-
semka ze spinkami, gumka lub

2 albo 4 spinki, w cenie 9,99 zt/szt.
lub zest.

Kaufland

Oferta na odziez
i jesienne akcesoria

Kaufland proponuie cieptq odziez.
M.in.: sweter dzianinowy damski
Esmara, rozmiary: S-L, rézne kolory,
w cenie 34,99 zt/szt. z kartqg Xtra,
bluza damska Esmara, rozmiary:
S-XL, rézne kolory, w cenie 29,99
zt/szt., spodnie dzianinowe damskie
Esmara, rozmiary: S-L, rézne kolory,
w cenie 34,99 zt/para z kartq Xtra,
pizama damska Esmara, rozmiary:
S-L, rézne kolory, w cenie 34,99
zt/zest., pizama meska Esmara Men,
rozmiary: M-XXL, rézne kolory,

w cenie 39,99 zt/zest. oraz kapcie,
rozmiary: 38-41, rézne rodzaje,

w cenie 29,99 zt/para. Oferta

do 14.10.

KALNA TOZSAMOSC W GWATEMALI

< PALINESCUINTLAIT

Super-Pharm

Kosmetyki i zapachy
w atrakcyjnych cenach

W Super-Pharm mnéstwo kosme-
tycznych promocii. Wérdd nich: ko-
smetyki do pielegnacii i oczyszcza-
nia wtoséw marki Seboradin, 25%
taniej, dermokosmetyki do piele-
gnaciji i oczyszczania twarzy oraz
ciata z serii SVR Ampoule, Physio-
pure, Topialyse i Xerial, 30% taniej,
a takze kosmetyki do pielegnacii

i oczyszczania twarzy marek Mixa,
Garnier i Yoskine w promociji 1+1

- drugi produkt 80% taniej. Dodat-
kowo wybrane wody foaletowe

i perfumowane marek Calvin Klein
i Hugo Boss, do 30% taniej. Oferta
wazna do 14.10.

Carrefour

Produkty inspirowane
kuchniq azjatyckg

W Carrefourze upolujemy produk-
ty kuchni koreanskiej, np. sos
Gochujang Bulgogi House of Asia,
150 ml, przy zakupie 3 szt. w cenie
8,33 zt/szt., promocija 2+1 za 1 gr,
sos sojowy Carrefour, 125 ml, stony
lub stodki, w cenie 3,79 zt/szt.,

sos BBQ Bulgogi Sempio, 75 g,
przy zakupie 3 szt. w cenie 3,73
zt/szt., promocija 2+1 za 1 gr, danie
Treokbokki O'Food, 300 g, rézne
rodzaje, w cenie 17,49 zt/szt., klu-
ski ryzowe do Tteokbokki O'Food,
500 g, w cenie 13,99 zt/opak., da-
nie Udon Sun Hee, 240 g, w cenie
8,99 zt/opak.
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Znamy ja przede wszystkim z telenoweli ,, BrzydUla”

-Julia Kaminska nie ma wyksztatcenia aktorskiego. Jest absolwentka

germanistyki , jednak od czasu gdy pojawita sie w,,BrzydUl1”, to wlasnie $wiat filmu 1 telewizji stat si¢ jej najblizszy

IR

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor.

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Miata by¢ nauczycielka, a zostata
aktorka. Z czasem objawita si¢
rowniez jako wokalistka. A w zyciu
prywatnym otworzyta niedawno
niespodziewanie nowy rozdziat.

Kolysanki
po niemiecku

Jejrodzina jest od wielu po-
1 kolen zwigzana z Gdan-

n skiem. W dziecinstwie przy-
szta aktorka miata wyjgtkowa rela-
cje zbabcia. Kiedy starsza pani ido-
rastala przed wojng, w miescie je-
zyk polski krzyzowat si¢ z niemiec-
kim. Dlatego spiewata wnuczce
kotysanki po niemiecku, dzieki
czemutajuzzamtodu ostuchata
si¢ z brzmieniem tego jezyka.

W przysztosci bardzo si¢ jej to
przydato.

Rodzice Julii skonezyli politech-
nike -tata wyktadat w Wyzszej
Szkole Morskiej w Gdyni, a mama
byla inzynierem. Tymczasemich
corka nie miata zdolnosci w tym
kierunku. Przeciwnie: od dziecka
fascynowata sie historig, szczegol-
nie ciekawily ja dzieje jej rodzin-
nego miasta. Najblizsza wiez
miata zmtodszym bratem, Chri-
stianem, ktoremu za mtodu troche
matkowata.

W kukietkowym
teatrzyku
Julia nie byta prze-
bojowym dziec-
kiem. Od matego
zmagala si¢ znie-
$miatoscig ibrakiem
M pewnosci siebie.
Dlugo miata poczucie, ze jest
brzydsza od innych dzieci, dlatego
trzymata sie z boku grupy rowie-
sniczej. Kiedy tata zmajstrowat dla
niej teatrzyk kukietkowy, zrado-
scig wystawiata w nim spektakle
dla brata. Iwtasnie to sprawiato jej
najwicksza radosc.

Po filmowym seansie ,,Krola
lwa” poprosita rodzicow, aby za-
pisalijg do dzieciecego Teatru
Wybrzezak. Tam podczas warsz-
tatow pracowano metodg dramy
-wecielanie si¢ w rézne postacie
sprawﬁo, ze Julia nabrata pewno-
scisiebie. Choc po cichumarzyta
o szkole aktorskiej, po maturze
zdecydowata si¢ jednak na ger-
manistyke na Uniwersytecie
Gdanskim. Chciata dobrze opa-
nowac bliski jej jezyk i zostac na-
uczycielky.

Od dziecka wyrywata
sie do publicznych
wystepow, zabrakto
jej jednak odwagi,
aby zdawacé

na studia aktorskie

JULIA KAMINSKA

W nocnych pociggach
Nie przestata jednak myslec
3 owystepach wteatrzeifil-

m mie, zaczeta wiec jezdzic
dostolicy na castingi. Tudato sie:
dostata gléwna role wpolskiej
wersji kolumbijskiego serialu
o niezbyt urodziwej, ale dobre]
imadrej dz1ewczyr11e oimieniu
Ula. Wtedy jej zycie staneto na glo-
wie. Czesto jeden dzien spedzata
w Warszawie na planie ,,Brzyd-
Uli”, by nocg wrocic pociagiem
do Gdanska1zdgzyc rano na zaje-
cianauczelni.

Cho¢ starata si¢ wkuwac nie-
mieckie stowka w przerwach mie-
dzy ujeciami, z czasem taczenie
pracy w serialuinauki stato si¢
niewykonalne. Tym bardziej ze

BT/FOT. POLSKA PRESS
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Nie przestata jednak mysleé
o wystepach w teatrze i filmie.
Zaczeta wiec jezdzi¢ do stolicy
na castingi. | udato sie: dostata
gtéwnq role w polskiej wersiji
kolumbijskiego serialu o niezbyt
urodziwej, ale dobreji mqgdrej
dziewczynie o imieniu Ula.
Wtedy jej zycie staneto na glowie

,»BrzydUla” odniosta wielki suk-
cesiJulia stata si¢ powszechnie
rozpoznawalna. Koledzyikole-
zanki z uczelni dobijali sie ojej au-
tografy, ale profesorowie nie za-
mierzali stosowac taryfy ulgowe;.
Dlatego ostatecznie wziat urlop
dziekanski.

Pokazata drapieznq strone
»BrzydUla” otworzyta
4 przed Juliag drzwi do $wiata
W celebrytow: porwatjg ,,Ta-
niec z gwiazdami”, ktory wygrata
wparze z Rafatem Maserakiem.
Kiedy skonczyt sie pierwszy sezon
serialu, wrocita jednak do Gdan-
ska, by dokonczy¢ studia. Dopiero
pozdobyciu tytutu magistra prze-
niosta si¢ na state do Warszawy.
Wielkich sukcesow jednak nie
bylo, wiec chetnie wrdcita na plan
drugiego sezonu,,BrzydUli”.
Kuuciesze swych wielbicieli za-
debiutowata rowniez jako woka-
listka. Zaczeta od popowych piose-
nek, ale na swym debiutanckim al-
bumie ,,Sublimacja” sprzed
dwoch lat pokazata sie od bardziej
drapieznej strony. Konsekwencja
tego bytjej niedawny koncert
w stotecznym klubie Niebo, pod-
czasktorego zaszokowata co nie-
ktorych zestawieniem wulgary-
zmOw i ostrej muzyki z religijnymi
obrazami.

Niespodzianka od losu
Na planie ,,BrzydUli”
gdanszczanka poznata
scenarzyste serialu.
Chociaz Piotr Jasek byt
B od niej starszy o ponad
dwadziescia lat, udato mu si¢ pod-
bic serce dziewczyny. Zostali wiec
para w zyciu prywatnymi arty-
stycznym. To za sprawa Piotra Ju-
lia zaczeta pisac scenariusze do se-
rialiifilmow-itoz powodzeniem.
Pojedenastulatach zwiazek si¢
posypat.

Rozstanie okazato si¢ dla Julii
bolesne. Los miatjednak dla niej
niespodzianke. Trzy lata temu po-
znata przypadkowo specjaliste
od nowych technologii-Michele
Romaniego. Tak im si¢ dobrze roz-
mawialo, ze cho¢ Wioch bytw sto-
licy tylko przejazdem, zostat dla
niej na dobre. Poczatkowo para
spotykata si¢ w tajemnicy
przed mediamiidopiero gdy zwig-
zek nabral rumiencow, Julia oficjal-
nie si¢ nim ostatnio poch-walita.
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Elzbieta Dmoch cieszy sie niegasnaca sympatia fanow, ktorzy z ciekawoscig sledza kazde doniesienia na jej temat.
Tomasz Kopec¢, prezes Polskiej Fundacji Muzycznej, uchylit Telemagazynowi rabka tajemnicy

Pracuje wmediach od ponad 30 lat
izajmuje si¢ roznymi
dziedzinamilifestyle’u

! Poleca Ingrid Hintz-Nowosad,
redaktor naczelna serwisow
tematycznych i Telemagazyn.pl.

ElZbieta
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e Elzbieta Dmoch pod koniec lat 60. zostata czlonkiniq grupy Warszawskie Kuranty, zatozonej przez Janusza Kruka e Wspdlnie w 1971 roku zatozyli zespét 2 plus 1,
ktérego najwieksza popularnos$é¢ przypadta na lata 70. i pierwszg potowe lat 80. XX wieku

Elzbieta DmochiJanusz Kruk byli prawdzi-
wymi celebrytami swoich czasow, whasci-
wie mozna powiedziec, ze nawet i skandali-
stami. Spotkali si¢ na jej studniowce na war-
szawskim Grochowie (obydwoje urodzili si¢
w Warszawie). Kruk juz wtedy muzykowat,
glownie w studenckich sktadach, byt od Elz-
biety Dmoch starszy o piec lat, na dodatek
miatZone i dziecko. Ona byta dziewietna-
stolatka...

Poczatkowoistniat zespot Warszawskie
Kuranty, dopiero pdzniej 2 plus 1, ktory wylan-
sowat ponadczasowe przeboje na czele ze
smutnym ,,Windg donieba”, ale i ,Wstawaj,
szkoda dnia”, ,,Hej, dogonie lato” oraz, oczy-
wiscie, ,,Chodz, pomaluj mdj $wiat”. Dmoch
iKruk pobrali si¢ w1973 roku, juz po rozwo-
dzie muzyka. Ona miata 22 lata, on 27. Marek
Dutkiewicz opisatw swojej ksigzce, ze noc
przed slubem Kruk spedzit... pjany wwannie.

Niestety, wielka mitosc okazata si¢ tez
bardzo niszczaca. Janusz Kruk wiodt mocno
ytowarzyski” styl zycia, w ktory weiggneta
si¢i Dmoch. Pojawiaty si¢ zdrady, wielkie
zarobki, jeszcze wigksze inwestycje (np.
dom na Sadybie), a wskutek nich ogromne
dhugi. Rozwiedli si¢ w drugiej potowie lat
80.,aJanusz Kruk... odszedt do innej ko-
biety, z ktora pozniej doczekat sie dwoch sy-
now: ErwinaiEmila. Dzieci z Elzbietg nigdy
nie mial, ale miat przeciez corke z pierw-
szego malzenstwa.

Do dzisiaj tozsamos¢ pierwszej zony
Janusza Kruka nie jest dobrze znana. Za to
jego corka, Lilianna Chytek, kiedys poka-
zala si¢ publicznie - byto tow 2014 roku
przy okazjijednego z koncertow ,,Pejzaz bez
Ciebie”, ktory byt poswiecony twdrczosci
2 plus 1. Wtedy weszta na scene w towarzy-
stwie swojej drugiej macochy (trzeciej zony
Janusza Kruka) Barbary Dabrowskiej-Kruk
oraz Cezarego Szlazaka z2 plus 1. Mozna
domniemywac, ze dzisiaj kobieta ma okoto
60 lat, ajej przyrodni bracia pewnie okolo 40.

Mieszkanie wyremontowata
jej fundacja
Dzisiaj Elzbieta Dmoch mieszka w niewiel-
kim, do$¢ skromnym mieszkaniu na war-
szawskiej Saskiej Kepie. Latem 2023 roku
rozpoczeta sie akcja remontowa lokum,
ktora kierowata Polska Fundacja Muzyczna.
To wlasnie ta organizacja regularnie zbiera
srodki na artystow w potrzebie (takze tych
schorowanych czy przebywajacych whospi-
¢jach). Tylkow ostatnim czasie PFM za-
dbata, by wyremontowac kuchnie Elzbiety
Dmoch oraz wstawi¢ jej nowa pralke i upo-
rzagdkowac tgcze telefoniczne.

~Udato nam si¢ kupic nowa pralke, bo po-
przednia odmowita wspolpracy, takze udato

Elzbieta Dmoch na oktadce
tygodnika ,,Panorama” w 1975 roku

£

Niestety, wielka mitos¢

okazata sie tez
bardzo niszczqgca.

Janusz Kruk wiédi mocno
~fowarzyski” styl zyciq,
w ktéry weciggneta sie i Dmoch.

Pojawialy sie zdrady,
wielkie zarobki,

jeszcze wieksze inwestycije
(np. dom na Sadybie),

a wskutek nich
ogromne dlugi

FOT. DOMENA PUBLICZNA

si¢ nam ja zainstalowac. Wymienilismy tez
kuchenke gazowa na elektryczng. Taka de-
cyzja zapadla we wspotpracy ze spotdzielnia
mieszkaniowg - powiedzialnam Tomasz
Kopec, prezes Polskiej Fundacji Muzycznej.

To takze za posrednictwem fundacji fani
przekazuja piosenkarce podarki czy zyczenia
nakartach pocztowych.

To Polska Fundacja Muzyczna wydatnie
zaangazowala si¢ w to, by na konto Elzbiety
Dmoch zaczety wptywac tantiemy wyko-
nawcze. Bylo to pod koniec 2025 roku.

-Firma Polskie Nagrania, bedaca czescia
Warner Music, przygotowata aneksy do daw-
nychumow. Dzigki temu repertuar zespotu
2 plus 1, wktorym bierze udziat pani Elzbieta
Dmoch, zaczat by¢ uzyczany licencyjne
na potrzeby m.in. filmowi seriali. Z tego
tytulu pani Elzbieta Dmoch otrzymuje sto-
sowne wynagrodzenie. Wynagrodzenie poja-
wia sie nieregularnie, raz najakis czas, w za-
leznosci od poziomu uzycia tych utworow.
Czasamijest to 30 sekund, czasami pojawia
sie wtlejakiejs sceny serialowej lub filmowej.
Roznie to bywa - thumaczyt wowczas w Tele-
magazynie Tomasz Kopec, prezes PFM.

Fragmentutworu ,,Windg do nieba”

2 plus 1 wykorzystano w zwiastunie filmu
»Dalejjazda 2” -1to wlasnie za to Elzbieta
Dmoch mogta uzyskac przychody.

75. urodziny

Pod koniec wrzesnia Dmoch swictowata
urodziny, w tym roku siedemdziesigte piate.
Piosenkarka wciaz cieszy si¢ olbrzymia sym-
patig fanow, ktorzy zastanawiaja si¢, jak ak-
tualnie si¢ czuje. Z odpowiedzig przyszedt
Tomasz Kope¢, ktory uchylit Telemagazy-
nowirabka tajemnicy:

-Stan jej zdrowia nie pogarsza si¢, chociaz
ojakims spektakularnym polepszeniu tez nie
mozemy mowic. Ela szykuje sie dojesieni
izimy: wyciaga z szafy i przymierza kurtki,
wiec jest gotowa tez na chlodniejsze mie-
sigce.

Mural Eli Dmoch?

Na piosenkarke moze czeka¢ nie lada nie-
spodzianka. Polska Fundacja Muzyczna
chciataby objac patronat nad stworzeniem
muraluzwizerunkiem gwiazdy z czasow jej
swietno$ciw zespole 2 plus 1. Znalaziby sie
nieopodal miejsca zamieszkania gwiazdy.

-Jeslido tego dojdzie, bo procedura wta-
kich przypadkach bywa skomplikowana,
to zacznie on powstawac w przysztym roku.
Takie dzieta maluje sie w dobrej pogodzie,
przewaznie latem -wyjasnit Telemagazy-
nowi Tomasz Kopec.

Okazuje si¢ takze, ze wybrano osobe,
ktora miataby odpowiadac za stworzenie
muralu. Inicjatorem jest jeden z tworcow
murali, Marek Grela, ktory tworzyt wize-
runki Agnieszki Osieckiej i Ryszarda Riedla.
Zazwyczaj murale powstaja na rzecz arty-
stow, ktorych nie ma wsrod nas. Niedawno
jednak pani Krystyna Pronko miata okazje
zobaczyc¢ swojg podobizne na muralu. Fajne
byloby, gdyby takze pani Ela mogta zobaczy¢
swoj mural.

Trzymamy keiuki, by wspomniane plany
udalo sie zrealizowac.

Agnieszka Kostuch, Agata Szymborska
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Mariusz Fodymski, wtasciciel Winnicy Fodymskich: - W tym roku zaréwno jakos¢ roslin jest swietna,
jakiilos¢ owocow. Zbiory potrwaja na pewno do konca pazdziernika

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka

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

Znakomity rarytas podczas kazdego spotkania

czy rodzinnej uroczystosci

Wino od wiekow jest obecne
na stotachiczgsto kojarzy sie
przede wszystkim z napojem,
ktory towarzyszy spotkaniom,
uroczystosciom czy kolacji.
Warto jednak pamietac, ze jego
zastosowanie jest znacznie szer-
sze. Wino z powodzeniem wyko-
rzystywane jest rowniez
w kuchni, gdzie moze podkresla¢
smak potraw, wzbogacac ich aro-
mat inadawac¢ daniom bardziej
wyrazistego charakteru. Odwie-
dzilismy Winnice Fodymskich ze
Szczaworyza w powiecie buskim,
gdzie trwa winobranie.
Winobranie to jeden z najwaz-
niejszych momentow w catym cy-
klu uprawy winorosli. Odpowiedni

termin zbioruma duze znaczenie
dla pozniejszego smakuiaromatu
wina. W Winnicy Fodymskich
wpowiecie buskim tegoroczne
zbiory rozpoczely si¢ juzna dobre.

Stonce nadaje owocom
stodkosci i wyrazistosci
Uprawianych jest tu osiem odmian
winorosli-odmiany biate to char-
donnay, seyval blanc, solaris,
muscaris, czerwone - pinot noir,
leon millot, regent. Jest takze
jedna rozowa - souvignier gris. Po-
wierzchnia winnicy to 1 hektar.

Czgs¢ winogron trafita zkrze-
wow do dalszej obrobki, a kolejne
partie czekaja jeszcze na swoja ko-
lej. Tegoroczny sezon sprzyjat

uprawom, dzieki czemu wiasci-
ciele winnicy mogg mowic o uda-
nym roku. - Mamy teraz rzeczywi-
Scie dos¢ goracy czas. Zebralismy
juz trzy odmiany. Z kolejnymi pie-
cioma si¢ nie spieszymy, poniewaz
pogoda caly czas jest wspaniala,
atobardzo dobrze wptywa naro-
sliny. To zkolei przektada sie na jak
najlepsze efekty w produkeie final-
nym, czyli winie -mowi Mariusz
Fodymski, whasciciel Winnicy Fo-
dymskich.

Dodaje, ze oile poprzedni rok
byt dobry, to biezacy jest bardzo
dobry.-W minionym roku jako$¢
winorosli byla bardzo dobra, ale
owocOw nie bylo az tak duzo.

W tym roku zaréwno jakosé roslin

jest swietna, jakiilos¢ owocow.
Zbiory potrwaja na pewno

do konca pazdziernika -zapo-
wiada nasza rozmowca. To ozna-
cza, ze powstanie od 4500 dona-
wet 5000 butelek wina.

Pasja wziela gore

Whasciciel winnicy, Mariusz Fo-
dymski, prywatnie jest... zawodo-
wym strazakiem, komendantem
Panstwowej Strazy Pozarnej

w Pinczowie. Drugim jego zaje-
ciem jest sadownictwo, posiada
kilka hektarow drzewek owoco-
wych. Jak to sie stalo, ze zajal sie
produkcja wina? - Wiele lat temu
moj brat pracowal w winnicy we
Francji. To od niego dostalem

Winobranie to jeden

z najwazniejszych
momentéw w caltym
cyklu uprawy winorosli

® Znakomity trunek z pew-
nosciq jest rarytasem pod-
czas kazdego spotkania czy
rodzinnej uroczystosci.

Biate dobrze komponuie sie
migdzy innymi z rybami,
owocami morza, drobiem czy
delikatnymi sosami. Moze
by¢ wykorzystane do dusze-
nia miesa, przygotowania ri-
sotfto albo jako sktadnik sosu.
Czerwone wino z kolei cze-
sto dodaje sie do dan z wo-
towiny, dziczyzny czy wie-
przowiny. Doskonale spraw-
dza sie rowniez w ciezszych,
dtugo gotowanych sosach

i gulaszach.

FOT. DAWID UKASIK

pierwsze sadzonki szczepow
chardonnay i pinot noir z francu-
skich upraw. W 2007 roku posa-
dzilismy je w Szczaworyzu. Przez
jakis czas rosty troche w samopas.
Nie dogladalismy ich szczegdlnie
doktadnie -wspomina Mariusz
Fodymski.

Przetom nastgpit za sprawg jego
ojca, rowniez rolnika. - Powie-
dziat, Ze czas najwyzszy co$ z nimi
zrobi¢. Albo bierzemy sie ,,na se-
ri0” za uprawe, albo likwidujemy.
Zdecydowatem si¢ zglebic¢ temat -
opowiada pan Mariusz. Przez
okoto dekade Mariusz Fodymski
sam zdobywal wiedze i umiejetno-
$ci. W 2016 roku jego warsztat wi-
niarski bytjuz natyle dobry, ze
wraz z zona zdecydowali sie otwo-
rzy¢ winnice firmowana wlasnym
nazwiskiem.

Wino doskonale

sprawdzi sie w kuchni
Znakomity trunek z pewnoscia
jestrarytasem podczas kazdego
spotkania czy rodzinnej uroczysto-
$ci. Doskonale sprawdzi si¢ tez
wkuchni. Zarowno biate, jak
iczerwone wino znajduje zastoso-
wanie podczas przygotowywania
wielu potraw.

Biate dobrze komponuje si¢
miedzy innymi z rybami, owocami
morza, drobiem czy delikatnymi
sosami. Moze by¢ wykorzystane
do duszenia migsa, przygotowania
risotto albojako sktadnik sosu.

Czerwone wino z kolei czgsto
dodaje si¢ do dan z wotowiny, dzi-
czyzny czy wieprzowiny. Dosko-
nale sprawdza si¢ réwniez w ci¢z-
szych, dtugo gotowanych sosach
igulaszach.

Dodanie niewielkiej ilosci wina
podczas gotowania moze zmieni¢
charakter potrawy. Alkohol po-
maga wydoby¢ipolaczyc aromaty
innych sktadnikow, a zawarte
wwinie kwasy mogg przetamac
ttustoscipodkreslic smak miesa,
warzyw czy sosu. Wino moze by¢
takze wykorzystywane do mary-
nowania, nadajac produktom do-
datkowego aromatuipomagajac
zmigkezyc migso.

Warto doda¢, ze Winnica Fo-
dymskich otrzymata prestizowa
»Perle 2026” podczas Miedzyna-
rodowych Targow ,,Smaki Regio-
now” w Poznaniu. Nagrodzone
zostato ich biate wino potstodkie
Muscaris.
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o Poledwiczka krélewska e Filet z okonia morskiego e Steki z daniela w czerwonej kapuscie
e Grzane wino e Krewetki z winem e Czerwona kapusta
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Poledwiczka krélewska

@ Sktadniki: 180 g poledwicy wieprzowej, 2-3 srednie
Swieze pieczarki, 50 ml biatego wytrawnego wina, 100 mi
$mietany kremowej 30 procent, sos sojowy, masto, sél,
pieprz.

Poledwice pokroi¢ w plastry, pieczarki oczysci¢ i pokroi¢

w plasterki. Migso razem z pieczarkami podsmazyé na ma-
$le i dusi¢ pod przykryciem na wolnym ogniu az do zrumie-
nienia. Dola¢ 50 ml biatego wytrawnego wina oraz odrobine
sosu sojowego dla koloru i smaku potrawy. Doprawiamy so-
lq i pieprzem. Jeszcze chwile dusié¢. Dola¢ 100 ml Smietany -
musi by¢ kremowa (30-procent ttuszczu). Mieszaé az do po-
wstania jednolitego sosu. Potrawe najlepiej podawac z ry-
Zzem w sosie powstatym na patelni.

FOT. ARCHIWUM

Filet z okonia morskiego

©® Sktadniki: 12 filetéw z okonia, 500 graméw groszku cu-
krowego, 200 gramoéw pomidorkéw cherry, 1 papryczka
chilli, 100 graméw masta klarowanego, 100 graméw oliwy,
100 mililitréw biatego wytrawnego wina, sél, bialy pieprz.
Filety z okonia oczyszczamy, ptuczemy pod biezgcq wodq

i doktadnie osuszamy. Nastepnie doprawiamy je solq i bia-
tym pieprzem. Rybe mozna tez skropi¢ odrobing swiezo wy-
cisnietego soku z cytryny. Na patelni mocno rozgrzewamy
klarowane masto. Filety smazymy po okoto 2 minuty z kazdej
strony. Po usmazeniu ryby na patelnie wlewamy wytrawne
biate wino i cato$¢ podgrzewamy przez chwile. Czerwone

i zotte pomidorki koktajlowe myjemy, osuszamy i kroimy

na ¢wiartki. Papryczke chilli rozkrajamy na pét, oczyszczamy
z nasion i kroimy na cienkie paseczki. Warzywa dodajemy
do ryby i catos¢ dusimy jeszcze przez 1 minute. Na drugiej
patelni rozgrzewamy oliwe. Gdy jest gorgca dodajemy
oczyszczony groszek cukrowy i mieszajgc, smazymy okoto
1,5 minuty. Pod koniec smazenia groszek doprawiamy solq

i pieprzem.
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Steki z daniela w czerwonej kapuscie

® Sktadniki na jednqg porcje: migso z daniela 170 g, czer-
wona kapusta 150 g, boczek wedzony 50 g, olej 30 g, ocet
winny 30 g, papryka mielonaq, vegeta, sél, pieprz. Maryna-
ta: olej 60 ml, musztarda 20 g, keczup 30 g, papryka mie-
lona, vegeta, pieprz, sol. Sos: cebula 30 g, czerwone wino
100 ml, bulion 50 ml, zurawina 100 g, $mietana kremowa
50 ml, masto.

Migso wtozy¢ do marynaty na co najmniej 48 godzin. Potem
obsmazy¢ na oleju z obu stron. Czerwong kapuste poszat-
kowag, udusi¢ z przesmazonym boczkiem w matej iloéci wo-
dy i doprawié¢ przyprawami. Zrobi¢ sos, podsmazajqc po-
krojong w kostke cebule na masle. Doda¢ wino, bulion oraz
zurawing i $mietane. Gotowac¢ do zgestnienia. Stek poda-
wacd z kapustq i sosem.

i

Grzane wino

©® Sktadniki na 4 porcje: 1 butelka czerwonego wina pot-
stodkiego, 4 tyzki miodu, 4 gozdziki, poét lasku cynamonu
cejlonskiego, szczypta gatki muszkatotowej, 4 plastry spa-
rzonej pomaranczy.

Do garnka wlejwino i dodaj gozdziki, cynamon i gatke
muszkatotowq. Przykryji gotuj na srednim ogniu,
absolufnie nie doprowadzaj do wrzenia. Zdejmijz ognia,
poczekajaz wino przestygnie i dodaj midd. Rozlej

do kubkéw i dodaj do kazdego plaster pomaranczy.
Porada: Zdecyduj sie na dobrej jakosci wino wytrawne lub
potwytrawne. Przyprawy podkreslg jego naturalny aromat
ismak.

Krewetki z winem

@ Sktadniki: pét kilograma krewetek sredniej wielkosci,
ok. 300 ml biatego wytrawnego wina, 1-2 zgbki czosnku, 1
papryczka chili, 2 cm swiezego imbiru, 1 tyzka oliwy z oli-
wek, garstka swiezej pietruszki.

Krewetki obieramy z pancerzy. Na oliwe wrzucam pokrojony
czosnek, posiekanqg papryczke chili wraz z pestkami oraz
posiekany drobno imbir. Chwile podsmazamy i wrzuzamy
krewetki. Nastepnie wlewamy wino. Gotujemy 7-8 min bez
przykrycia. Wyktadamy krewetki do gtebokich talerzy, posy-
pujemy posiekanq $wiezq natkq pietruszki. Podajemy z ba-
gietkg lub makaronem. Do krewetek rowniez mozemy podac
w kieliszku biate wino.

Czerwona kapusta

©® Sktadniki: mata gtéwka czerwonej kapusty, garsé rodzy-
nek, sok z polowy cytryny, szklanka wody, /4 szklanki czer-
wonego wina, tyzka cukru, szczypta soli.

Kapuste umyj i drobno poszatkuj. Sok z cytryny wymieszaij

z potowq szklanki wody i szczyptq soli. Takim roztworem zalej
kapuste i odstaw na 15 minut. Odlej wode i przetéz kapuste
do garnka. Zalej drugqg potowq wody i du$ 15 minut. W frak-
cie duszenia dodaj rodzynki i cukier. Jesli trzeba, dodaj jesz-
cze soli. Kapuste na ciepto podawaj do mies, klusek i ziem-
niakéw. To idealny dodatek do dania gtéwnego.

FOT. ARCHIWUM
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Spadek energii, zadyszka, obrzeki nog czy nocne poty fatwo mozna zrzuci¢ na zmeczenie, wiek albo pogode, cho¢ moga by¢
pierwszym sygnatem powaznych problemow z uktadem krgzenia. O objawach i profilaktyce mowi dr n. med. Piotr Paczek

A

WA

Poleca Marianna Dufek,
jednaznajlepszych
polskich dziennikarek
specjalizujacych sie
wtematach medycznych,
laureatka wielu nagrod

Niewydolnos¢krazenia-co doklad-

nie oznaczato okreslenie? Czyjest

onotozsame zniewydolnoscia

serca?

Jest tozsame z niewydolnoscia serca,
w zasadzie tak mozna powiedzie¢ - zar6wno
medycznie, jakipotocznie. Natomiast co to
jest niewydolnos¢ serca, czyli niewydolnosé
krazenia? Tojest nastepstwo pewnych sta-
now chorobowych, konsekwencja najcze-
sciej zle leczonych albo nieleczonych weze-
$niej przypadlosci. I, niestety, staje si¢ to
problemem spolecznym, poniewaz dotyka
coraz wigkszego odsetka spoteczenstwa.

Codzieje si¢ w organizmie, kiedy

serceiuklad krazenianie sajuz

w stanie zapewnic wszystkim narza-

dom odpowiedniejilosci krwi?

Konsekwencja jest zarowno problem
wnaszym sercu jako pompie, ale rowniez
wukladzie krgzenia, ktory jest przeregulo-
wany. W takiej sytuacji konsekwencjg jest
brak odpowiedniejilosci tlenu w tkankach,
aztymwigza si¢ objawy, z ktorymi pacjenci
wracaja do lekarzy. One moga mie¢ charak-
ter ostry albo przewlekty. Ten charakter
przewlekty jest bardzo podstepny, poniewaz
czestojest tak, ze pacjenci naprawde w bar-
dzo zaawansowanym stanie trafiajg doleka-
rza, dlatego Ze wczesniej objawy mogg tro-
che pacjenta zmylic.

Jakie sg pierwsze, czestobardzonie-
pozorne objawy niewydolnoscikra-
Zenia?
Tojest przede wszystkim spadek wydol-
nosci. Mamy taka skale, ktora opiera si¢
na ocenie wydolnosci, 1 pierwsze objawy
sg czesto takie, ze pacjent zauwaza, ze jest
stabszy. Zauwazylismy na przestrzeni ostat-
nich wielu lat obserwacji tych pacjentow, ze
niewydolnos¢ serca nie zawsze jest w petni
rownolegta do objawow. Pacjent moze miec¢
bardzo skapoobjawowa niewydolnos¢ kra-
Zenia, moze zgiaszac lekka niedyspozycje,
amoze si¢ okazac¢, ze przy pierwszym kon-

takcie ze swoim lekarzem sprawa jest juz za-
awansowana. Dlatego najbardziej wiary-
godnym wskaznikiem, ktorym my oce-
niamy stan pacjenta, jest miedzy innymi
frakcja wyrzutowa lewej komory. Tojest
wmiare obiektywny wskaznik i on nam
podpowiada, wjakim stanie jest pacjent.

Czyzadyszka przy wchodzeniu
poschodach, szybkie meczenie si¢
albo spadek wydolnosci fizycznej
moga by¢ pierwszym sygnalem
problemow zsercem?

To sg najczestsze objawy, ale zwracat-
bym uwage rowniez na taki objaw, kt6ry wy-
ste;pu]e dos¢ czgsto na poczatku niewydol-
nosci serca, mianowicie poty nocne. Pacjent
Wnocy sig poci, co juz moze by¢ pierwszym
zwiastunem tego, ze dzieje si¢ cos ztego. Ale
mamy upaty, klimat si¢ ociepla, wszyscy si¢
pocimy, wiec nie zwracamy na to uwagi.
Nastepnie mogg pojawi¢ si¢ zaburzenia snu,
bezsenno$¢ zwigzanaztym, ze w pozycji
lezacej powrot zylny jest w1gkszy, serce jest
bardziej przecigzone imy gorzej $pimy, ale
jeszcze nie kojarzymy tego z niewydolno-
Scig serca. Najczesciej pacjent wymienia
przy pierwszym kontakcie te obj awy, o kto-
rych pani wspomniata. Natomiast rowniez
pacjenci mowig czgsto, ze sg zmeczeni. Na-
wetnie chodzi o to, ze jest zadyszka, tylko:
»Jacys tacy zmeczeni wstajemy rano, w za-
sadzie powinnismy byc wyspani po o$miu,
dziewieciu godzinach”, a majg takg prostra-
gje, ktorejnie sgw stanie niczemu przypisac.
Taki spadek energii.

Astyl zycia? Brakruchu, nadwaga,
palenie papierosow, nieprawidlowa
dieta-jakmocnowplywajanary-
zykorozwoju niewydolnosciserca?
Poruszyta pani najbardziej istotng kwe-
stie w medycynie, czyli profilaktyke. Profi-
laktyka, jeszcze raz profilaktyka. Dlatego
Ze jest to najtanszy sposob (nie tylko dla sys-
temu, ale rowniez dla nas samych) na unik-
niecie ktopotow w przysztosci. Choroba

wienicowa, wjakims sensie cukrzyca, ktora
tez prowadzi do choroby wiencowej, to sg
wszystko choroby, ktore w bardzo duzym
stopniu zaleza od naszego stylu zycia. Czyli
oprocz tego, ze musimy miec lekarza ro-
dzinnego, ktory nam bedzie podpowiadat,
jakleczy¢, to mu31my mie¢ przede wszyst-
kim wiedzg i starac si¢ do tej wiedzy docie-
rac-jak zyc, zeby nie doprowadzi¢ do tych
jednostek chorobowych, ktore najczesciej
powoduja niewydolnosc serca. Ruchiwla-
sciwa dieta. W zasadzie jezeli te dwa czyn-
niki bedziemy w stanie zmienic we wla-
snym zyciu, to mozemy uniknac powazniej-
szych ktopotow w przysztosci. Ten ruch,
ktory jestistotny, to s treningi nie tylko wy-
dolnosciowe, ale rowniez oporowe. Chodzi
00, Ze upacjentéw po piecdziesigtce, kiedy
zmienia si¢ nasz metabolizm, musimy dbac
oto, zeby mie¢ odpowiednia mase mie-
sniows, ktora zanika od piecdziesiatego
roku zycia dosy¢ dynamicznie. Te ¢wiczenia
oporowe beda nam budowaty mase mie-
$niowa. W masie mi¢sniowej dochodzi
dobardzoistotnego metabolizmu, ona pra-
cuje rowniez wtedy, kiedy nic nie robimy.

A ¢wiczenia wydolnosciowe beda popra-
wialy naszg wydolnos¢ kra}Zeniowo -odde-
chowa. Regularno$¢ tych trening6w (conaj-
mniej trzy razyw tygodniu, po czterdziesci
parg minut) i dieta. Dieta, ktoradla paC]en—
tow po pig¢dziesigtce powinna zmienic swoj
charakter. Powinni$my ograniczac przede
wszystkim cukry proste i produkty wysoko
przetworzone. Wazne sg odpowiednia ilos¢
biatka, ograniczenie thuszczow zwierzgcych
iwlasciwy bilans catej diety.

Jakie badania pozwalajarozpoznaé
niewydolnosc¢ serca? Czy wystarczy
podstawowe badanie krwii EKG?
Zbadan, ktore najlepiej ujawniajg niewy-
dolnos¢ serca, najwazniejsze jest badanie
echokardiograficzne, czyli echo serca.
Mozna powiedzie¢, ze w ramach POZ-u,
czyliw ramach tego, co robi lekarz rodzinny,
mozna mie¢ stosunkowo tatwy dostep

dotego badania. Jedng kwestig s te pro-
gramy profilaktyczne, o ktorych wspomnia-
fem, a drugg kwestig jest opieka koordyno-
wana, ktora coraz lepiej funkcjonuje w Pol-
sce. Mozna w ramach opieki koordynowa-
nej uzyskac dostep do konsultacji specjali-
stycznejibadan. Mozna mie¢ echokardio-
grafie, mozna miec Holtera, mozna mie¢
test wysitkowy. To wszystko mozna zreali-
zowac w ramach tej opieki koordynowane;j
itonaprawde dziata, funkcjonuje corazle-
piej. Oczywiscie podstawowe badania krwi
1EKG tez sg bardzo wazne, ale w zaleznosci
od sytuacji potrzebujemy dalszej diagno-
styki. Przy podejrzeniu mewydolnosc1 serca
bardzo pomocne mogg byc rowniez ozna-
czenia BNP czy NT-proBNP.

Czyniewydolnos¢ sercamoznasku-
tecznieleczy¢, czyjesttochoroba,
zktdora pacjent musijuz zy¢ dokonca
zycia?

Bardzo skutecznie mozna leczy¢. Itojest
kwestia postepu nie tylko medycyny na-
prawczej, bo kardiologia jest dosy¢ innowa-
cyjna, wigc w sukurs przychodzg nam coraz
bardziej skomplikowane i nowe technolo-
gie, bardzo skuteczne. Ale wspomnielismy
juz o profilaktyce ijestesmy teraz na etapie:
jakjuz sie cos wydarzylo, to co mozemy zro-
bic? Niebywale skuteczna jest w tej chwili
farmakoterapia. Tu nastgpit rzeczywisty
przetom w badaniach nad niewydolnoscig
serca po wprowadzeniu substancji po-

wszechnie zwanych flozynami. One istotnie
zmniejszaja ryzyko hospitalizacjiz powodu
niewydolnosci sercairyzyko zgonuw odpo-
wiednio dobranych grupach pacjentow.
U tych pacjentow, ktorzy juz majg niewydol-
nos¢ serca, ograniczajg kolejne hospitaliza-
¢je. Czylijakjuz ktos ma pecha, rozwineta
si¢ niewydolnosc serca, to farmakoterapia
najczesciej przychodziw sukurs. Jezeli far-
makoterapia pomaga, ale w sposob niewy-
starczajacy, to wtedy te nowe technologie,
o ktorych wspominatem, mozna (pod pew-
nymi warunkami) rozwazac upacjentow.

Dr n. med. Piotr Pgczek: Profilaktyka, jeszcze raz
profilaktyka. Dlatego ze jest to najtanszy sposéb
(nie tylko dla systemu, ale réwniez

dla nas samych) na unikniecie klopotéw

w przysztosci
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o Niewydolnosé serca znajduje sie w grupie chordb, na ktére zachorowalnos$¢ z kazdym rokiem wzrasta e W wyniku niewydolnosci serca

do narzgdow nie jest doprowadzana odpowiednia ilosé tlenu, kiéra powinna do nich trafi¢ wraz z krwig pompowangq przez serce

» DR N. MED. PIOTR PACZEK

0.

Nikt z nas przeciez nie chce mie¢ niewydolno-
sci serca albo zy¢ z urzgdzeniem, ktére nas

w jakis sposéb ogranicza.

W zwigzku z tym podkresimy: dieta, masa ciata,

ruch, aktywnos¢ fizyczna - to jest cos, co moze
nam wydtuzy¢ zycie.

/A

Choroba wiencowa w bardzo duzym stopniu
zalezy od naszego stylu zycia.

Czyli oprécz tego, ze musimy mie¢ lekarza ro-
dzinnego, fo musimy miec¢ przede wszystkim
wiedze - jak zy¢, zeby nie doprowadzi¢ do tych
jednostek chorobowych.

(3.

Z badan, ktére najlepiej ujawniajq niewydol-
nos¢ serca, najwazniejsze jest badanie
echokardiograficzne, czyli echo serca.

W ramach POZ-u, czyli w ramach tego, co robi
lekarz rodzinny, mozna mie¢ stosunkowo tatwy
dostep do tego badania.

04,

Niebywale skuteczna jest w tej chwili farma-
koterapia. Nastqgpit przelom w badaniach
nad niewydolnosciq serca po wprowadzeniu
substanciji powszechnie zwanych flozynami.
One istotnie zmniejszajq ryzyko hospitalizacji

z powodu niewydolnosci serca i ryzyko zgonu

w odpowiednio dobranych grupach pacjentow.

.

Jezeli farmakoterapia pomaga, ale w sposéb
niewystarczajqcy, to wtedy nowe technologie,
mozna (pod pewnymi warunkami) rozwazaé
u pacjentow.

One synchronizujqg serce, ktdre jest niewydolne
i kurczy sie w sposéb asynchroniczny. Tymi
urzgdzeniami przywracamy synchronie

tego skurczu, co poprawia wydolnos$é

tych pacjentéw i rokowanie.

FOT. GETTY IMAGES
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Jesien to czas grzybobrania, dlatego dzis radzimy, jak dobrze mrozi¢ grzyby, by cieszyly nas swoim smakiem az do przysztego
roku. Polecamy tez woskoowijki do chleba i samodzielne suszenie sliwek. No i spoglagdamy juz powoli na listopadowe swieto

il

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Przetwory

Suszone sliwki z aromatem
przez calq zime

Najlepiej wybierz dojrzate, jedrne wegierki.
Doktadnie je umyj, osusz, przekroj na pot
iusun pestki. Mozesz sparzy¢ je na 30 se-
kund we wrzatku, a potem hartowac wlo-
dowatej wodzie - dzigki temu skorka po-
peka, co przyspieszy parowanie wody.

Najwygodniejszym sposobem jest uzycie
piekarnika z termoobiegiem lub suszarki
spozywczej (dehydratora). W piekarniku ro-
zkdz owoce na blasze wylozonej papierem
dopieczenia, skorkg do dotu.

Suszenie odbywa sie wtrzech etapach:

1.Podsychanie. Ustaw temperature
na 50 °Cisuszprzez 4-6 godzin.

2. Wlasciwe suszenie. Podnies tempera-
ture do 60-65°C na kolejne 4-5 godzin,
aby odparowac reszte soku.

3.Dosuszanie. Na ostatnie 2-3 godziny
zwigksz temperaturg do 70-75°C.

Gotowe sliwki powinny byc elastyczne,
ciemne i pomarszczone, ale nie mogg pekac
aniwydziela¢ soku po nacisnieciu. Przecho-
wuj je w szczelnie zamknietym stoiku.

Mrozonki
Jak zamrozi¢ grzyby

Grzyby swietnie sie mrozg, ale warto je
wezesniej odpowiednio przygotowac.

Najbezpieczniej przed zamrozeniem
grzyby krotko obgotowac lub podsmazy¢.
Oczyszczone grzyby wioz do wrzacej, lekko
osolonej wody i gotuj przez okoto §-10 mi-
nut, nastepnie odcedzidokladnie wystudz.
Mozesz tez podsmazy¢ je na niewielkiej ilo-
$cithuszczu. Po ostudzeniu podziel grzyby
naporcje, wtoz do szczelnych woreczkow
lub pojemnikow i usun nadmiar powietrza.
Opisz opakowania datg zamrozenia.

Grzyby najlepiej zamraza¢ w temperatu-
rze okoto -18 °C. Zachowuja dobrg jakos¢
przez kilka miesiecy, zwykle do okoto roku.
Po rozmrozeniu nalezy je od razu wykorzy-
sta¢inie wolno ich ponownie zamrazac.
Mrozone grzyby swietnie nadaja si¢ do zup,
sosow, farszow, dan z makaronem czyja-
jecznicy.

2.

03.

Porzqdki na cmentarzu
Mycie pomnikéw
bywa wyzwaniem

Do mycia nagrobkow najlepiej uzywac la-
godnych srodkow, ktore nie uszkodzg ka-
mienia. Na co dzien wystarczy letnia woda,
miekka gabka lub sciereczka z mikrofibry.
Przy wigkszych zabrudzeniach mozna za-
stosowac delikatny ptyn do mycia kamie-
nia, rozcienczony zgodnie z instrukcjg
producenta.

Wazne, aby wczesniej sprawdzié, zja-
kiego materialu wykonany jest nagrobek.
Granit jest stosunkowo odporny, natomiast
marmur i inne kamienie wapienne wyma-
gaja wigkszej ostroznosci. Nalezy unikac
octu, kwasku cytrynowego, wybielaczy,
silnych detergentow, srodkow do WC oraz
preparatow zawierajacych kwasy-moga
zmatowic powierzchni¢ lub jg odbarwic.

Nie warto tez uzywac twardych szczotek
ani druciakow, ktore moga porysowac ka-
mien. Po umyciu nagrobek nalezy doktad-
nie spluka¢ czystg wodg i wytrze¢ do sucha.
Regularne, delikatne czyszczenie pozwala
zachowac estetyczny wyglad kamienia
nadtuzej.

FOT. 123RF

Przechowywanie

Woskoowijki swietnie
trzymajg swiezos¢ pieczywa

Woskoowijki do chleba mozna bardzo fatwo
zrobi¢ w domu. Najprostsza wersja wymaga
tylko bawelnianej tkaniny, wosku pszcze-
legoipiekarnika. Opcjonalnie mozna
dodac¢ troche zywicy sosnowejiolejujojoba,
dzieki czemu woskoowijka bedzie bardziej
elastycznailepiej przylegata. Na poczatek
jednak sam wosk w zupetnosci wystarczy.

Potnij bawelne na prostokaty, np. 30 x 40
cm (brzegow nie trzeba obszywac), nastep-
nie rozgrzej piekarnik do ok. 80-100°C.
Wyldz blache papierem do pieczeniaipotdz
nanim materiat. Rozsyp cienka warstwe
startego wosku na catej powierzchni tka-
niny. Lepiej zaczg¢ od mniejszej ilosci
-wosk mozna pozniej tatwo doda¢. Wioz
blache do piekarnika na 2-5 minut. Wosk po-
winien sie catkowicie roztopi¢iwsigkngé
wmaterial. Nastepnie rozprowadz go po ca-
tej tkaninie. Jesli gdziesjest goza duzo, mo-
zesz przesunac go po tkaninie np. pedzel-
kiem. Jesli sa suche miejsca, dodaj odrobing
wosku. Wyjmij tkanine i pozostaw do osty-
gniecia. Gotowe!

Wazne: nie uzywaj woskoowijki do suro-
wego miesa czy ryb. Do chleba, butek, kana-
pek, sera czy warzyw sprawdzi si¢ bardzo
dobrze.
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Plaszcze na jesien to swietny wybor na te pore roku. Modne modele na ten sezon to takie, ktore zatozysz do pracy, na spacer,
anawet do eleganckiej sukienki. Bedzie ci w nich cieploipoczujesz si¢ niezwykle kobieco

[ROMODA

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

Najmodniejsze jesienne
plaszcze, ktére doskonale
ukryjg dodatkowe kilogramy

Bez ijego odcleme, a takze barwy pokrewne to kolory, ktére niemal zawsze
gwarantujq, ze nasz ptaszcz bedzie pasowat na przerézne okazje

Jednym z najpopularniejszych ptaszczy

na swiecie, ktory co sezon pojawia si¢ na uli-
cachjesienig, jest trencz! Jest on wprostide-
alny na te pore roku. Dodatkowo jest prak-
tyczny, stylowy i na tyle uniwersalny, ze do-
pasujesz go do kazdej stylizacji.

Trencz to rodzaj klasycznego ptaszcza
zzapigciem dwurze;dowym iszerokim pa-
skiem z klamrg. Najczesciej wystepuje w od-
cieniach bezu, z patkami na ramionach i pig-
cioma parami guzikow. Niegdys siegat ko-
stek, natomiast obecnie raczej nie wykracza
ponizej kolan.

Trencz wystepuje w wielu kolorachidhu-
gosciach, ale to ten w odcieniu bezu i sigga-
jacy do potowy tydek to swietna inwestycja
nalata. Gwarantujemy, ze nie wyjdzie on
zmody, a ty bedziesz mogta go zatozy¢
dobiura, na spacer, jakido teatru. Pasuje
rowniez w zasadzie do kazdego obuwia:
szpilek, botkow, kaloszy, a nawet biatych
sneakersow.

Warto wiedzie¢, ze stowo ,,trencz” wy-
wodzi sie z wojskowej nomenklatury, ozna-
czajac ,,okop” (ang. trench). W1g9o1r. Tho-
mas Burberry stworzyt ptaszcz z gabardyny
dla brytyjskiej armii. Model byt wykonany
zmateriatu nieprzemakalnegoi chronig-
cego przed wiatrem, siegat kostek i posiadat
militarne elementy, takie jak sprzgczki,
pagonyikieszenie. Od 1920 r. zawierat tez,
wspolczesnie bardzo popularng, kraciastg
podszewke Burberry.

W latach 40. trencz zostat spopularyzo-
wany przez postac grana przez amerykan-
skiego aktora Humphreya Bogarta w filmie
»Casablanca”. Damski debiut filmowy tren-
czamiat miejsce w1961r.za sprawg Audrey
Hepburn i stynnej scenie w deszczu
wkomedii romantyczne] ,Sniadanie
u Tiffany’ego”.

Plaszcz na chlodniejsze dni

Wszyscy doskonale wiemy, Ze jesien to, nie-
stety, wyjatkowo kaprysna pora roku. Po-
rankiiwieczory moga by¢ chtodne. W tego-
rocznych trendach znajdzie si¢ jednak row-
niez co$ dlazmarzluchow!

Wehiane plaszczyki bedg na topie,
zwlaszcza te w kolorach, ktore przegonia je-
sienng chandre. Modne byly wlatach 80.;
dzisiaj siggaja ponie panie, ktore cenig sobie
eleganqeg, szykiwygode. Zaleta tych plaszczy
jestto, ze bedzie cicieplo, a przy okazji ukry-
jesz nadprogramowe kilogramy oraz ewentu-
alne mankamenty figury. A conajwazniejsze,
rewelacyjnie bedzie wygladat nie tylko
ze spodniami, ale takze iz sukienkami.

W tym kolorze ptaszcza
odmiodniejesz!

Nie tylko krdj, dhugosc czy materiatjest
wazny w jesiennych plaszczach, ale takze
kolor. Baby blue podkresli powakacyjng

opalenizng, ale i wizualnie odejmie kilkana-
scie lat!

Tenodcienjestnatyle uniwersalnyideli-
katny, ze z powodzenlem mozesz golgczy¢
zinnymi przeréznymi barwami. Swietnie
bedzie wygladat dojasnych, jakiciemnych
spodnijeansowych, a takze bardziej ele-
ganckich kreacji, na przyktad spodnicy pli-
sowanej, olowkowej czy tej o dtugosci midi.
Mozliwos¢ doboru dodatkow jest tuna-
prawde ogromna!

Plaszcze towarzyszyly ludziom

od dawien dawna

Mato osob wie, Ze prototypy plaszcza byty

znane juz przed wiekami. W starozytnym

Rzymie zomierze nosili paludament, czyli

rodzaj wlasnie dlugiego plaszcza. Z kolei

w starozytnej Grecji catkiem popularna byta

chlajna-okrycie z prostokatnego ptata tka-

niny spinanego na piersiach lubna prawym
ramieniu.

Przez wieki plaszcze zmieniaty sie i ewo-
luowaty, a takze rozprzestrzeniaty si¢ po ca-
tym $wiecie. Wiele narodéw ma swoje wila-
sne, emblematyczne plaszcze:
@®bekiesza-obszerny zimowy plaszcz

podszyty futrem (wegierka);

©® karmaniola - krotki ptaszcz z duzym
kolnierzem pochodzacy z Piemontu;

®burnus-obszerne, dhugie okrycie
zkapturem, bez rekawow, noszone
przez Arabow