GWIAZDA e

WEEKED =
= 210d2ing ==

: \ JAKPORADZIC
r's SOBIE

WEEKEND 2 rodzing

® Temat Weekendu: Zmiana czasu - obowigzek, ktorego nie lubimy strona 7 @ Poradnik: Ktore
produkty zawieraja najwigcej kolagenu strona 9 @ Kuchnia: Zero waste w praktyce, czyli co zrobic¢

z migsem z rosotu strony 10-11 @ Turystyka: Najpickniejsze parki miejskie w polsce strona 14

Sobota-Niedziela,
25-26.03.2023

FOT. SYLWIA DABROWA / POLSKA PRESS

SYLWETKA

Artur Zmijewski:

- Zawod aktora laczy
si¢ dla mnie czesto

Z wyrzeczeniami

Kiedy w marcu rozpoczeta sie emisja
nowych odcinkéw ,,0jca Mateusza”,
telewizja poinformowata, Ze jesienia
zobaczymy trzydziesty (!) sezon po-
pularnego cyklu. Nic wiec dziwnego,
Ze grajacy od 2007 roku ksiedza-de-
tektywa Artur Zmijewski powszech-
nie utozsamiany jest z tg postacia.

A tymczasem z powodzeniem wy-
stepuje rowniez w kinieiw teatrze,
raz za razem odstaniajac zupetnie
inne oblicza swego talentu. Mato
tego: jest rtowniez Ambasadorem Do-
brej Woli przy UNICEF-ie.

Ma zone Paulinei troje dzieci,
corke Ewe i dwoch synow: Karola
iWiktora.
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Sport

Kubacki zakonczyt
najlepszy sezon

w karierze. Rodzina
najwazniejsza
strona 16
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AIRSHOWKOLEJNI UCZESTNICY POTWIERDZAJA SWOJ UDZIAE W SIERPNIOWEJ IMPREZIE

Grecki F-16 przyleci

na pokazy do Radomia

B
e

Na lotnisku w Radomiu, w podniebnych paradach bedzie mozna ogladac grecki pokazowy
samolot F-16 (na zdjeciu). Kolejng maszyna, ktdrej udziat w radomskim swigcie lotniczym juz
potwierdzono, bedzie latajaca cysterna KC-135 Stratotanker. strona 2
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® Komentarz po meczu kontrolnym
Radomiaka Radom z Bruk-Bet Termalica
Nieciecza @ Relacja z meczu Oskar

Przysucha - Wilga Gawrolin
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Stowo na niedziele

GOTOWI DO POMOCY

amy wiec wiosne. PrzyzwyczailiSmy sie do tego
rytmu przyrody: wiosna, coraz bardziej zielono, dni
coraz dtuzsze i cieplej, lato upalne, cho¢ dnia juz po-
woli ubywa, jesien stotna i mglista, cho¢ czasem
ztota, dni coraz krotsze i wreszcie mrozna zima, w ktorej zasypia
wszystko comoze. Cztowiek, jakby wtapiajac sie w rytm przy-
rody, mowi o sobie, ze jest w wioSnie czy w jesieni zycia. Wio-
sna... w niepojety sposob suche gatezie napekniajg sie sokami,
wypuszczaja liScie i kwiaty, ktore sg zapowiedzig owocu, ko-
niecznego dla zachowania gatunku.Takze cztowiek w wiosnie
zycia zmierza do zachowania gatunku, cho¢ najpierw moze so-
bie ztego nie zdawac sprawy. Na WilefiszczyZnie Spiewaja-
chyba takze i dzisiaj: ,,Wiosna idzi, kocha¢ chce sje, a do kocha-
nia serce az rwie sje, (jer, jer jer, jer, jer bis), a do kochania serce
azrwiesje”. Alato zyciato okres osiagniec¢, sukcesow i stabili-
zacji zawodowej. Zaktada sie rodzine, wychowuje sie dzieci, cie-
szy wszystkimi osiggnieciami. I wreszcie jesiefi. Moze by¢ eme-
rytura, ale nie musi. Nalezy sie zwykle do grupy seniorow, ale je-
§li stan zdrowia pozwala , nie wycofuje sie z czynnego zycia/
moze by¢ zlota (polska!) jesien. Na zakonczenie jest zima - sta-
ro$¢. Choroby, kalectwo, dom opieki lub wreszcie hospicjum,
a czesto osamotnienie. StaroS¢ sie Panu Bogu nie udata - moéwi
sie. Jesli osoba starsza jest pogodna, cierpliwa w swej staboscii-
jesli jej bliskie otoczenie obdarza jg opieka i zyczliwoscia, to
wszystko da sie wytrzymac. Tyle teorii, ale w praktyce zdarzaja
sie, jak wspomniatem, anomalie. Zima z wielkimi opadami
$niegu albo bezsniezna, powodujgca susze najblizszego lata,
gwattowne ulewy z podtopieniami i powodziami, niespotykane
wczeSniej huragany, niszczace drzewostan i zabudowania.
Do tego pozary i jeszcze wojna! Wszystkie przewidywaniai pro-
gnozy biorg w teb. To samoi z cztowiekiem. Chocby ostatnio
pandemia, aizwykte choroby, wypadek, nagta $mier¢, rozpad
rodziny, utrata pracy i wiele innych wydarzen losowych, ktére
niweczg wszelkie plany i nadzieje. A podsumowanie? Banalne.
W kazdej sytuacji normalnej czy nie normalnej badzmy gotowi
przyjs¢ z pomoca drugiemu cztowiekowi. Wiecej, znajdzmy po-
trzebujacego. Mozemy ubogacic tegoroczng wiosne.

Latajaca cysterna i grecki bog
wojny podczas Air Show 2023

Janusz Petz
Radom

Latajaca cysterna KC-135
Stratotanker oraz greckiF-16
- to kolejne maszyny po-
twierdzone wlasnie w pro-
gramie tegorocznego Air
Show. Pokazy z wielu wzgle-
dow beda wyjatkowe.

Tegoroczne pokazy Air Show
odbeda sie 26i 27 sierpnia. Przy-
gotowania idg pelng pargijuz
wiadomo, ze z wielu wzgledow
beda wyjatkowe. Przede
wszystkim po raz pierwszy or-
ganizatorzy bedq musieli pogo-
dzi¢ normalne funkcjonowanie
nowego lotniska cywilnego
z pokazami lotniczymi, przylo-
tami maszyn technicznych, tre-
ningami pilotéw wojskowych.

Ostatnie pokazy

i debiuty

Wzgledy  organizacyjne
sprawity, ze w pierwszymi dru-
gim dniu pokazéw na lotnisko
bedzie mozna wpusci¢ po 90
tysiecy ludzi. W poprzednich
edycjach imprezy organizato-
rzy informowali o nieco mniej-
szej liczbie widz6w niz 200 ty-
siecy podczas dwudniowej im-
prezy.

Poraz pierwszy w sobote, 26
sierpnia odbeda sie pokazy
wieczorne i nocne, w ktorych
wezmag udziat nie tylko samo-
loty wojskowe, ale tez statki po-
wietrzne pilotéw nalezacych
do Aeroklubu Polskiego. Bedg
to pierwsze pokazy Air Show,

Samolot cysterna z czterema silnikami odrzutowymi to
samoloty, ktore lataty juz podczas wojny w Wietnamie.

w ktorych zabraknie legendar-
nego polskiego samolotu TS-11
Iskra. Takie samoloty stoja jesz-
cze na lotnisku w Deblinie, ale
nie maja juz resursow. Samo-
loty te zwigzane niegdys bar-
dzo z Radomiem wystapig na-
tomiast w innej roli. W czasie
Air Show ma by¢ odstoniety po-
mnik - instalacja na Rondzie
Narodowych Sit Zbrojnych
sktadajacy sie z czterech Iskier
umieszczonych na stalowych
wysiegnikach. Samoloty zo-
staty juz sprowadzone z De-
blina do Radomia, stoja na lot-
nisku, jest pozwolenie na bu-
dowe pomnika, wtasnie rozpo-

czeta sie druga tura zbiorki
narealizacje projektu upamiet-
niajgcego radomskich pilotow.

Najprawdopodobniej juz
po raz ostatni na pokazach
sierpniowych bedzie mozna
zobaczy¢ samolot MIG-29
w polskich barwach. Polskie sa-
moloty przekazywane sg wta-
$nie Ukrainie, a ich miejsce
w polskich bazach w Malborku
i Minsku Mazowieckim zajac
samoloty FA-50 produkcji ko-
reanskiej, ktore zaczng stuzyc
w polskim lotnictwie juz
w lipcu tego roku. Te ostatnie
samoloty bedzie mozna ogla-
dac tez na tegorocznych poka-

FOT. SAMOLOTY.PL

zach Air Show i to zar6wno
w pokazach powietrznych jak
inawystawie statyczne;j.

Cysternai grecki F-16

Obecnie trwaja przygotowa-
nia do tegorocznego Air Show
ijeszcze co pewien czas dowia-
dujemy sie o kolejnych po-
twierdzeniach udziatu w Air
Show.

Wiadomo juz, ze na pewno
bedzie mozna podziwiac sa-
molot amerykanski KC-135
Stratotanker. To latajgca cy-
sterna z czterema silnikami od-
rzutowymi. To konstrukcja,
ktorg oblatano w sierpniu 1956
roku. Jest to wojskowy odpo-
wiednik cywilnego modelu sa-
molotu Boeing 707. samolot ten
uzywany byt w amerykanskim
lotnictwie od wojny w Wietna-
mie do operacji Pustynna Bu-
rza. Samoloty te pracuja
dodzi$, ajednaz takich maszyn
przelatywata w lutym nad Ra-
domiem. Samolot ten moze za-
brac¢ ze sobg nawet 90 ton pa-
liwailecie¢ nawysokoscido 15
200 metrow,

Bedzie tez pokazowy grecki
samolot F-16 w malowaniu na-
wigzujacym do greckiegoboga
wojny Zeusa. W tym roku be-
dzie bardzo bogata wystawa
statyczna sprzetu wojskowego,
rowniez formacji niezwiaza-
nych z lotnictwem. Znane s3
juz ceny biletow. Wstep jedno-
dniowy na sobote z pokazem
nocnym bedzie kosztowat 70
ztotych, a na niedziele 60 zto-
tych. ©®
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Uwaga: zachmurzenie duze, mozliwe przelotne opady deszczu, ochtodzenie

25 MARCA 2023

Dzis$ 84. dzien roku
Do sylwestra pozostato
281 dni.

Wschad storca
0 godgzinie 5.28, zachod
0 godzinie 17.55.

Dzien bedzie trwac 12 godzin
i 27 minut. Jest krotszy

od najdtuzszego w 2023 roku
dnia (21 czerwca) o 4 godziny
i18 minut i dtuzszy od naj-
krotszego w roku (22 grud-
nia) o 4 godziny i 45 minut.

Imieniny dzis obchodza:
Ireneusz, Mariola, Wienczy-
staw, Wienczystawa, tucja.

KALENDARIUM

1363

Pod Swierzami Gérnymi roze-
grafa sie pierwsza na terenie
powiatu kozienickiego, zwy-
cieska bitwa powstancza.

1363

Miata miejsce bitwa

pod Chynowem. Oddziat po-
wstancow pod dowodz-
twem putkownika Wtadysta-
wa Kononowicza (na zdjeciu)
pokonat wojska rosyjskie.

FOT. WIKIPEDIA.ORG

1957

Po raz pierwszy o Czarnych
Radom powiedziano w kon-
tekscie wyczynowej sekcji
siatkdwki, a zespot zgtoszono
do rozrywek. Przedtem gtow-
na sekcjg byta pitka nozna.

1992

Jan Pawet Il dokonat reorga-
nizacji Kosciota w Polsce. Po-
wstata nowa diecezja ra-
domska, a jej patronem zo-
stat $wiety Kazimierz.

992

Kosciot pod wezwaniem
Opieki Najswietszej Maryi
Panny w Radomiu stat sie
oficjalnie katedrg radomska.
Kosciot wybudowany zostat
w latach 1896—1911.
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Pomagali ryzykujac zycie. Jak w regionie
Swictokrzyskim Polacy ratowali Zydowr

24 marca obchodzimy Narodowy Dzier Pamieci Polakdw ratujacych Zyddw pod okupacja niemiecka

lomasz Trepka

o dzi$ nie znamy do-
ktadnejliczby tych, kto-
zy pomogli ludnosci
zydowskiej w okresie IT
wojny Swiatowej. Sza-
cuje sie, ze w tego typu
dziatalnosS¢ mogto by¢ zaanga-
zowanych nawet 300 tysiecy
0s0b. Tylko nieliczni otrzymali
tytuty Sprawiedliwych wsréd
Narodéw Swiata.

Formy pomocy byly rézne.
Spoteczenistwo zaangazowato
sie zardowno w pomoc zorgani-
zowana, jak i indywidualna.
W ramach Polskiego Pafistwa
Podziemnego dziatata - Rada
Pomocy Zydom ,,Zegota”. Jejre-
alna pomoc docierata przede
wszystkim do Warszawy, Kra-
kowa czy Lwowa, ale tez
do obozow pracy dla Zydow zlo-
kalizowanych przez Niemcow
wregionie kieleckim.

Ucieczka, schronienie,

wyzywienie...

Na arenie miedzynarodowej
dziatania podejmowat Rzad
Polski i polskie przedstawiciel-
stwa dyplomatyczne zajmujace
sie polskimi uchodzcami po-
chodzenia zydowskiego mie-
dzy innymi w Japonii, na Kubie
czy w Grecji. Wielu Zydéw ura-
towali polscy dyplomaci
z Berna w Szwajcarii na czele
z postem Aleksandrem tado-
siem. Zdobywali (kupowali)
paszporty krajow latynoamery-
kanskich i wysytali do okupo-
wanego kraju, dajac Zydom
szanse na ucieczke. Nieoce-
niona okazywata sie rowniez
pomoc, zwlaszcza dzieciom zy-
dowskim, ze strony zenskich
zgromadzen zakonnych.

Najpowszechniejsza byta
jednak pomoc udzielana przez
osoby niezwigzane z zadnymi
strukturami, przez zwyktych,
prostych ludzi, na wsiach, mia-
steczkach i miastach. Zydzi
glownie tam szukali pomocy.
Atapolegatana przyktad na do-
starczaniu zywnosci czy le-
karstw do gett (szmugiel), po-
moc w zdobyciu fatszywych
dokumentéw, pomoc w ukry-
ciu, czy ucieczce z gett. Istotna
okazywata sie rtowniez pomoc
okazjonalna, dorazna (jednora-
zowy nocleg). Wymagajgca naj-
wiekszych poSwieceni pomoc
dotyczyta statego ukrywania
Zydéw we wlasnych zabudo-
waniach (schronienie, wyzy-
wienie), ktorg ratowani nie-
rzadko finansowali lub wspétfi-

Busko-Zdrdj, luty 1944. Pierwszy z lewej stoi Marian Dworczyk

nansowali. Natomiast motywa-
cje pomocy wynikaly najcze-
Sciej z humanitaryzmu oraz
kontaktéw z okresu przedwo-
jennego. Bez pomocy ze strony
polskiej ludnosci zydowskiej
niezwykle trudno bytoby prze-
trwac okres okupacji.

Kiedy utworzono getta
wszelkiego rodzaju pomocbyta
jeszcze potrzebniejsza ze
wzgledu na izolacje Zydow
od reszty spotecznosci. Utwo-
rzone przez Niemcow Kieleckie
getto korzystato z nielegalnych
dostaw zywnoSci. Wprowa-
dzononajego teren nawet Zywa
krowe.

W regionie

Swietokrzyskim

W akcje pomocy Zydom
wigczyt sie miedzy innymi Ma-
rian Dworczyk. Byt zatrudniony
jakolekarz w szpitalu w Busku.
W okresie od sierpnia-wrze$nia
1942 roku. Dworczyk udzielat
pomocy Matyldzie Engelman
oraz jej corce Kamili. Dzieki po-
mocy znajomej Polki, Engel-
man uzyskata fatszywy dowod

osobistyinajprawdopodobniej
uciekta wraz z corka z getta
w Skarzysku- Kamiennej. Dok-
tor Karolina Trzeskowska-Ku-
basik z Instytutu Pamieci Naro-
dowej pisata, ze Marian Dwor-
czyk ,,regularnie dostarczatim
takze zywnoscileki. W ukrywa-
niu sie po >aryjskiej< stronie En-
gelman pomagat tak zwany do-
bry wyglad, czyli brak cech fi-
zjonomicznych kojarzonych
potocznie - pod wptywem
skrajnie agresywnej propa-
gandy lansowanej przez nazi-
stow - z narodowoscia zydow-
ska. Engelman postugiwata sie
réowniez bardzo dobrze jezy-
kiem niemieckim i polskim”.
Ponadto udato sie uzyskac¢ me-
tryke urodzenia na nazwisko
»Marianny Gajek” ze Skarzyska-
Kamiennej.

Dworczyk zatrudnit Engel-
man oficjalnie jako pomoc
w swoim gabinecie. Regularnie
przekazywat jej rowniez zyw-
nos¢ oraz leki. Lekarz wyrazit
réowniez zgode na ukrywanie
Zydéwek w ich mieszkaniu
stuzbowym przy szpitalu. Dok-

I
NAIPOIW SZECHNIESSZA BYT. A

POMOC UDZIELANA PRZEZ
ZWYKLYCH, PROSTYCH LUD/I,
NA W SIACH, MIASTECZKACH

[ MIASTACH

tor Karolina Trzeskowska-Ku-
basik pisata réwniez, ze zagro-
Zeni aresztowaniem opuscili
Busko. Zamieszkali w okolicach
Warszawy u rodziny Mariana
Dworczyka.

Pomocy udzielano rowniez
w niewielkich Swietokrzyskich
wsiach. Wsrod nich byta ro-
dzina Prazmowskich ze wsi
Mtynki Lipnickie w powiecie
pinczowskim. Ryzykujac wia-
snym zyciem udzielono po-
mocy dziewietnastoletniemu
Salomonowi Flamholzowi. Od-
wdzieczat sie szyciem ubran,
poniewaz z zawodu byt kraw-
cem.

,»P01942roku, kiedy wywie-
ziono Zydéw z Chmielnika, Sa-
lomon pozostal na pelnym
utrzymaniu Prazmowskich
i ukrywatl sie w ich domu.
W dzien nie opuszczat pokoju,
z ktérego wychodzit tylko
W nocy, a podczas najsc¢ Niem-
cow ukrywano go w szafie.
Wiosng 1943 roku Prazmowscy
zostali napadnieci i ograbieni.
W trakcie napadu wysztonajaw
ukrywanie Salomona. Napast-
nicy chcieli go rozstrzelaé, ale
rodzinie udato sie ich ubtagac¢”
- pisat doktor Tomasz Doman-
ski z Delegatury Instytutu Pa-
mieci Narodowej w Kielcach.

Kielecki historyk dodaje, ze
po tych wydarzeniach rodzina
Prazmowskich, z pomoca zna-
jomego gajowego, przez dwa ty-
godnie ukrywata Flamholza
w leSnej ziemiance. Nastepnie

urzadzono mu kryjowke w sto-
dole, zamaskowang sianem. Po-
zywienie dostarczano pod po-
zorem karmienia krolikow.
W czasie obtaw Prazmowski
musiat jednak ukrywa¢ Salo-
monaw polu.

$mieré za pomoc

Represje, jakie dotknety pol-
skie spoteczenstwo za pomoc
Zydombyly druzgocace. 15 paz-
dziernika 1941 roku na terenie
Generalnego Gubernatorstwa
wprowadzono kare Smierci.
Byta ona stale przypominana
przy okazji likwidacji kazdego
getta. Praktycznie obowiazy-
wata wylgcznie na terenie oku-

FOT. ZBIORY PRYWATNE EWY DWORCZYK

powanej Polski oraz w niekto-
rych krajach batkanskich. Gro-
zita ona nie tylko za udzielanie
pomocy, ale rowniez posiadanie
oniej wiedzy i nie zawiadomie-
nie odpowiednich organéw ad-
ministracji okupacyjnej. Nie-
rzadko egzekucje przeprowa-
dzano w postaci zwyktego bru-
talnego mordu, dokonanego
namiejscu ,,przestepstwa”. Stad
decyzja o udzielaniu pomocy
wymagata bardzo duzej odwagi.

Za pomoc Zydom mordo-
wano cate rodziny i pacyfiko-
wano wsie. Oprocz tego obo-
wigzywaly inne kary - wiezie-
nia, zsytki do oboz6éw koncen-
tracyjnych, grzywny czy konfi-
skaty mienia. Historycy sa
zgodni, ze Niemcy zdawali so-
bie sprawe, iz wérdd Polakow
istniata wola pomocy Zydom
idlatego podjeli brutalne akcje
represyjne.

Badania nad ustaleniem
liczby Polakéw zaangazowa-
nych w pomoc wciaz trwaja.
Wywotuja one gorgce spory na-
ukowe i pozanaukowe. Najbar-
dziej prawdopodobna liczba
oscyluje wokét 300 tysiecy ra-
tujacych, z ktérych 7 tysiecy
otrzymato zaszczytne odzna-
czenie Sprawiedliwy wsr6d Na-
rodow Swiata. Natomiast liczbe
tych, ktorzy te pomoc przypta-
cili zyciem szacuje sie w grani-
cach tysigca osob. Z samego te-
renu radomsko - kieleckiego
byto to ponad sto 0sob. Z kolei
liczbe Zydow, ktorzy przezyli
na ziemiach polskich pod oku-
pacja niemiecka wynosita
prawdopodobnie okoto 40-50
tysiecy. ©®

DROBNE

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

brio@echodnia.eu; www.echodnia.eu

Nieruchomosci

DZIAEKI, GRUNTY SPRZEDAM

SPRZEDAM ziemig rolna 0,47 ha
Zajeziorze plus dostep do jeziora gratis
Tel. 889-139-375.

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

Praca
(ZATRUDNE |

ZATRUDNIE

FIRMA KONKRET zatrudni osoby
do robdt ziemnych i wodno-
kanalizacyjnych. Praca w Kielcach

i najblizszej okolicy. Dowolna forma
zatrudnienia. 793 760 860.

NIEMCY: murarz, ciesla, hydraulik,
malarz, $lusarz, spawacz: 601218955
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GOSPODARKA ZAKUPY POLAKOW CHARAKTERYZUJE POWSCIAGLIWOSC

Najnowsze dane GUS:
kupujemy coraz mnicj

Maciej Badowski
maciej.badowski@polskapress.pl

Sprzedaz detalicznaw ce-
nach statych w lutym 2023r.
bylanizszaniz przed rokiem
o5 proc. - podat GUS. W po-
rownaniu ze styczniem 2023
r.notowano spadek sprzeda-
zy detalicznej 0 3,6 proc.

Sprzedaz detaliczna w cenach
statych w lutym 2023 r. byta
nizsza niz przed rokiem o 5
proc., wobec wzrostu o 8,1 proc.
w lutym 2022 1. W por6wnaniu
ze styczniem 2023 1. notowano
spadek sprzedazy detalicznej
03,6 proc. W okresie styczen-
luty 2023r. sprzedaz zmalata r/r
01,9 proc., w2022r1. wzrost 0 9
proc. - podat Gtéwny Urzad
Statystyczny.

Jak podaje Urzad, najwiek-
szy spadek sprzedazy deta-
licznej (w cenach statych)
w poréwnaniu z analogicz-
nym okresem 2022 1. sposréd
prezentowanych grup wyka-
zaty jednostki handlujgce pa-
liwami statymi, ciektymi, ga-
zowymi (0 26,2 proc. wobec
wzrostu o 22,1 proc. przed ro-
kiem).

Sprzedaz zmalata rowniez
w grupach: ,,pozostate” (012,3
proc.), ,meble, RTV, AGD” (o
10,3 proc.), ,,prasa, ksiazki, po-
zostata sprzedaz w wyspecjali-
zowanych sklepach” (o 8,9
proc.), ,Zywnos¢, napoje i wy-
roby tytoniowe” (0 4,6 proc.).

o

{ #
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Wazrost sprzedazy o niemal 10 proc. odnotowaty podrrTioty

zaklasyfikowane do grupy ,tekstylia, odziez, obuwie”.

Wzrost sprzedazy raporto-
waty natomiast podmioty za-
klasyfikowane do grupy:
»tekstylia, odziez, obuwie” (o
9,9 proc.), ,pojazdy samocho-
dowe, motocykle, czeSci” (07,5
proc.), ,farmaceutyki, kosme-
tyki, sprzet ortopedyczny” (o
2,7 proc.).

Luty byt w handlu

okresem przejsciowym

- Jak zwykle luty byt w han-
dlu okresem przejSciowym
miedzy wyprzedazami na po-
czatku roku a wejSciem w se-
zon zakupdéw przygotowuja-
cych nawiosne i Swieta wielka-
nocne, co przetozylo sie
na wskazniki sprzedazy za ten
okres. Spowolnienie wzgledem
stycznia wida¢ w catkowitej
sprzedazy detalicznej - komen-
tuje Maciej Pawtowicz, dyrek-
tor sprzedazyirozwojuw ASM
Group.

Ekspert zauwaza, ze w seg-
mencie e-commerce doszto to
lekkiego ozywienia. - Udziat
tego kanatu wzrdst do 8,7 proc.
wzgledem 8,3 proc. na koniec
stycznia. Pierwsza potowa
marca pokazala, Ze pewna sta-
gnacja (niewielkie wahania
w gore lub w dét) w handlu in-
termetowym moze sie utrzymy-
wac jeszcze przez jakiS czas,
czekajac na wzrostowy impuls,
podczas gdy w kanale tradycyj-
nym pojawily sie juz pierwsze
oznaki ozywienia - dodaje.

Powsciagliwosé

zakupowa moze sie

utrzymaé

Jak zauwaza Katarzyna Iwa-
nich, prezes zarzadu Insightland
zgrupy Hexe Capital, rekordowy
poziom wskaznika inflacji nie
pozostaje bez wptywu na wyniki
handlu detalicznego. Jak pod-
kresla w przestanym komenta-

\_

rzu, od kilku miesiecy zakupy
Polakéw charakteryzuje wi-
doczna powsciagliwosé, ktéra
utrzyma sie zapewne przez
wieksza czeScroku.

- Spowolnienie gospodar-
cze odczuwaja juz i sprzeda-
jacy, i kupujacy a nastroje wi-
docznie i znaczaco konsu-
menckie poprawia sie za-
pewne dopiero gdy inflacja za-
cznie wyraznie spadac, ceny
przestana rosnac, a stopy pro-
centowe w koncu zaczna by¢
obnizane. Do tego czasu wsrod
kupujacych panowac bedzie
bardzo duza rozwagai ostroz-
no$¢ w wydawaniu pieniedzy.
Tym bardziej Ze obecnie,
w porownaniu chocby z ro-
kiem ubieglym, ptaca wiecej
za mniej - komentuje.

JednoczeSnie podkresla, ze
mozemy by¢ spokojni o rozwdj
internetowego kanatu sprze-
dazy. - Liczba konsumentow
korzystajacych z zakupow on-
line bedzie tylko rosnac, a to
miedzy innymi dlatego, ze
na rynek pracy wkraczaja ko-
lejni przedstawiciele pokolenia
Z, dla ktorych internet jest zu-
pemie naturalnym, wrecz pod-
stawowym Srodowiskiem -
wyjasnia Iwanich i dodaje, ze
juz w 2022 roku warto$¢ rynku
e-commerce w Polsce szaco-
wano na okoto 100 miliardow
ztotych, a wszystkie prognozy
mowig o wyraznym wzroscie
tej wartoSci w najblizszych la-
tach.

AUTOPROMOCJA

0010773748

drzewko
Zd surowce
wtorne

www.echodnia.eu/radomskie/drzewkozasurowce

Przynies surowce wtorne,

odbierz
sadzonke!
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ROZMOWADNIA

PROFESOR PAWEL
RAJEWSKI: TERAZ TO
WIRUS KRAKEN 7ZBIERA

SWOJE ZNIWA

Grazyna Rakowicz
grazyna.rakowicz@polskapress.pl

Rozmowa z dr. n. med. prof.
Pawlem Rajewskim, spe-
cjalista w dziedzinie cho-
réb zakaznych.

W Polsce pierwsze zakaze-
nie koronawirusem SARS-
CoV-2 odnotowano 4 marca
2020r.

Na poczatku pandemii sadzili-
Smy, ze koronawirus do nas
nie dotrze, tak jak nie dotarty
inne koronawirusy odzwie-
rzece SARS-CoV-1czy MERS.
Jednak dotarl, w marcu 2020
1. Wezesniej widzieliSmy, co
sie dzieje w Wuhan i we wio-
skim Bergamo. Pacjenci umie-
rali na ulicach, umierali tez
pracownicy ochrony zdrowia,
dlatego wtedy byt konieczny
lockdown, czyli gra na czas.
Poto, aby poznac wroga, prze-
szkoli¢ personel, stworzy¢
iloS¢ miejsc dla bezpiecznego
izolowania chorych, doposa-
zy¢ szpitale w Srodki ochrony
indywidualnej - kombine-
zony, maseczki, rekawice.
Woweczas nie bylo jeszcze le-
kow, szczepionek... Na po-
czatku pandemii byt problem
7 testami wykrywajgcymi
SARS-CoV-2. Wiec, musiata
by¢ ta grana czas...

W 2020r., takze pan progno-
zowal, ze COVID-19 pozosta-
nie z nami mniej wiecej

do korfica2022. Teraz mamy
marzec 2023 i ponowny
wzrost zachorowan.

Co jest dowodem, ze epide-
mia trwa. Koronawirus nadal
mutuje, na szczeScie

w formy coraz tagodniejsze,
choc¢ o wiekszej transmisyj-
noSci. Co powoduje, Ze zaka-
zamy sie, chorujemy wrecz
bezobjawowo. Co sprawia, ze
stymulujemy nasz uktad od-
pornosciowy, nasza pamiec
immunologiczna, dlatego tez
coraz mniej osob przechodzi
pelnoobjawowy COVID-19
icoraz mniej wymaga hospi-
talizacji czy tlenoterapii.

W naszym kraju pojawil sie
Kraken, czyli subwariant
wariantu Omikron. Jaki jest?
Jest 0 40 proc. bardziej za-
kazny od Omikrona, a to
oznacza, ze w porownaniu

z poprzednimi wariantami
SARS-CoV-2 jest najbardziej
zakazny. Z drugiej strony,
wymyka sie zarowno

przed odpornoscia poszcze-
pienng jaki poinfekcyjna,
ato oznacza, ze na zakazenie
Krakenem jesteSmy narazeni

praktycznie wszyscy - za-
rOéwno osoby zaszczepione
przeciw COVID-19, jak i te, co
g0 juz miaty w poprzednich
falach epidemii. Tak wiec
tych przypadkow zakazen
bedzie teraz wiecej.

Kraken dominuje?

To akurat trudno jest okresli¢
dokltadnie, bo obecnie bardzo
mato osob testuje sie w kie-
runku zakazenia SARS-CoV-2,
stad tez ograniczona pula jest
przekazywana do tzw. se-
kwencjonowania wirusa. Ale
jesli jeszcze nie dominuje, to
za chwile bedzie.

Czy ten wzrost oznaczaé be-
dzie przepelnione przychod-
nie badz szpitale?

Teraz - jeszcze przez jakis
czas bedziemy obserwowac
wiekszg ilos¢ pacjentow u le-
karzy rodzinnych, ale sto-
sunkowo mato z nich bedzie
potrzebowato tlenoterapii.
Stad do szpitali, z naraze-
niem na ciezszy przebieg za-
kazenia, z mozliwym rozwo-
jem Srodmiagzszowego zapa-
lenia ptuc oraz zaostrzenia
schorzen podstawowych,
trafiaja i beda trafiac gtéwnie
osoby starsze z niedoborami
odpornosci. Te, ktore przyj-
muja leki immunosupre-
syjne, maja nowotwory czy
sg dializowane. Stad prosba,
aby ci pacjenci dalej w prze-
strzeniach zattoczonych no-
sili maseczki zakrywajgce
ustainos.

Jak Kraken dziala na orga-
nizm?

Zakazenie Krakenem przy-
pomina raczej fagodna infek-
cje gornych drég oddecho-
wych czy tzw. przeziebienie.
Objawami bedg kaszel i zat-
kany nos, podwyzszona tem-
peratura ciata, gorgczka, za-
nik wechu i smaku, duszno-
Sci, bole miesni czy bie-
gunka.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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Zmiana czasu z zimowego na letni nie oznacza tylko i wylacznie, ze w nocy z 25 na 26 marca spimy ,,0 godzing

krocej”. Skutki zmiany czasu mogg by¢ naprawde dotkliwe, zwlaszcza dla naszych organizmow. Jak w takim razie

uchroni¢ si¢ przed uczuciem zmeczenia, otepieniem i ztym samopoczuciem? 7
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Blanka Aleksowska

MIAEO BYC
NAM
[LEPIE)

igdy nie przeszkadzata mi zimowa zmiana
czasu. Nierobita mi szczeg6lnie duzej r6z-
nicy, nie sktaniata do wiekszych refleksji
nad jej sensem. Ba, noc o godzine dtuzszego
a snu nie mogla budzi¢ najmniejszego sprze-
ciwu, to przeciez czysta przyjemnos¢. Nicmitego - wygrzebywac
sie z cieptego t6zka ze Swiadomoscia, Ze trzeba nastepnie wyjs¢
w zimng ciemnos¢, jakby panowat Srodek nocy. Ale przeciez, nawet
mimo zmian czasu, zimy wiasnie tak wygladaja dla wiekszosci
znas. Conam to dato?Jak sie okazuje - niewiele. Z tekstu red. Doroty
Kowalskiej (str. 3) wynika, ze przyniosto jedynie wieksze jeszcze
trudnosci z dostosowaniem wewnetrznego rytmu dobowego do zi-
mowych ciemno$ci. Dwa razy w roku zegar naszego organizmu do-
staje nowy harmonogram, do ktérego musi sie dopasowac. A prze-
ciezitak musimy spedzi¢ potowe dnia pod ostong mroku, ktory za-
czyna zapadac najwczesniej juz koto godziny 15. Gdy tyle jeszcze
do zrobienia... Zima i sezony przejSciowe, odgradzajace jg od reszty
porroku, to okresy trudne. Krotki dzien i szybko ciemniejgca, szara
aura nie dodajg nam ani motywacji, ani energii, ani pozytywnego
nastroju. Czesto zima czy p6zna jesienig najchetniej zahibernowali-
bysmy sie niczym niedZwiedzie - pod cieptym kocem z kubkiem
goracej herbaty, az przyjdzie wiecej orzezwiajacego, stonecznego
Swiatta. To czas, w ktorym potowe codziennych obowigzkéw mu-
simy wykonag, gdy za oknem juz czarmo, amozg zaczyna Spiewac
nam kotysanke. Bo tak w wiekszosci dziatamy. Nasza gtowa dosko-
nale wie, kiedy powinna dziatac, a kiedy najlepiej wytgczyc sieiod-
cig¢ od bodzcow. Dlatego mamy z zimga trudnosci. Pijemy ojedna
kawe wiecej, lykamy witaminy. I tak jest ze zmiang czasu. Wiec
po conam to byto? Wiekszos¢ z nas wstaje doS¢ wezesSnie, by ujrzec
za oknem jesli nie mrok, to szaruge. Kilka godzin Swiatta spedzamy
w czterech Scianach. Wychodzimy rano - ciemno, wracamy po po-
hudniu - ciemno. Oszale¢ tylko! Wyglada na to, ze ten eksperyment
nie wyszedt nam najlepiej. Trudow zimowej aury nam nie odjat,
anasz organizm tylko mocniej skonfundowat.

Nieporadnik Tatusia
MALI CZYTO-SLUCHACZE

Boze, dlaczego wymyslites ksigzki! Przeciez mogto byc¢ tak pro-
sto, posadzi¢ dzieci przed telewizorem i bytby spokéj. A nie, tatu-
siowi sie zachciato rozwija¢ dzieciom wyobraZnie. Co gorsza, dzie-
ciom sie spodobato. Co jeszcze gorsze - zaczeto im sie podobac.
A conajgorsze... przestato je to usypiac. Kiedy wiec tato, lezacy -
mimo zbolatego kregostupa - na podtodze miedzy dzieciecymi
16zkami, Scisza juz schrypniety glos, liczgc na to, ze réwne odde-
chy dzieci sg oznaka snu... z 16zek dobiega gromkie: jeszcze tro-
che, jeszcze troche, jeszcze troche!

Iczytaj. Rozdziat za rozdziatem. Glos stabnie, dzieci chca wie-
cej. Tato wiec wprowadza zasade dwoch rozdziatow. I odpytywa-
nia z treSci.

No bo przeciez przymykajace sie oczy na pewno nie pozwola
dzieciom §ledzi¢ kampanii uwaznie. I tu zaskoczenie: tata juz nie
pamieta, o czym czytal, a dzieci - i owszem.

Mato tego: licytuja sie, kto jest ktorym bohaterem z czytanej
ksiazki - na szczescie, nie chca obaj by¢ Kukim. Ale méwia, Ze nie
bardzo lubig Blublubka.

Uwazni czytelnicy wiedza juz, co obecnie jest w lekturze. Tak,
Andrzej Maleszka, ,,Magiczne drzewo”. Boze, na szczescie wymy-
§lites rowniez wspaniatych pisarzy! Tata (mozesz do mnie napisaé:
nieporadniktatusia@gmail.com)

Gwiazda

Echo Dnia
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BYWA, ZF KTOS ZATRZYMUJE MNIE NA ULICY
[ PYTA, CZY MOZE SIE PRZEDE MNA 11 YSPO-

WIADAC. ZAWSZE PODCHODZE; DO TAKICH

SYTUACH NA LUZIE | Z USMIECHEM

Artur Zmijewski, aktorfilmowyiteatralny

Warto wiedziec

Czy drzemka w ciagu dnia jest zdrowa:

Drzemka poobiednia, power
nap, drzemka po pracy albo
nawet drzemka... w pracy!
Podpowiadamy, kto moze
sobie pozwoli¢ nasenw cia-
gudnia, kiedyinajak dlugo
mozemy udac sie nataka
przerwe oraz jakie s3 sposo-
by naidealna drzemke.

Wiele badan naukowych po-
twierdza skuteczno$¢ drzemek.
Majg one pozytywnie wptywac
na wszystkie czynnosci zwia-
zane z wysitkiem umystowym.
Drzemka ma od$wiezac umyst
- po krotkim Snie nasza gtowa
dziata tak jak 10 minut po obu-
dzeniu. Brak przerwy powo-
duje, ze kontrole nad naszym
ciatem przejmuje stres, comoze
przyczyniac sie do mniejszej
wydajnosci mobzgu, napiec
w ciele oraz ogolnego pogorsze-
nia stanu naszego organizmu.

Choc krotka drzemka w pra-
cowity dzien moze wydawac sie
dobrym pomystem, to warto to
przemysle¢. Drzemka moze
nam albo poméc albo wrecz
przeciwnie - rozdraznic, rozle-
niwic i spowolnic.

Dlaczego potrzebuje

drzemki?

Kazdy znas musi sobie zadac¢
to pytanie. Czy che¢ zdrzemnie-
cia sie wynika z naszego stylu
Zycia - praca na zmiany, czeste
podréze, opiekowanie sie inng
osobg (matym dzieckiem, osobg
chorg lub starsza)? Jezeli drze-
mka jest nam niezbedna do co-
dziennego funkcjonowania,
anasz codzienny tryb nie obej-
muje wyZej wymienionych
kwestii, to warto skonsultowac
sie z lekarzem. MoZe to by¢ ob-
jaw probleméw zdrowotnych
ipotrzebne bedzie wdrozenie le-
czenia. Wzmozone zmeczenie
moze by¢ spowodowane m.in.
zazywanymi lekami czy zabu-
rzeniami snu (np. bezdech
senny).

Wady drzemki

Sen w ciggu dnia moze mie¢
wady. Sa to:

@®bezwiad senny, ktory wigze
sie z uczuciem oszotomienia

Drzemka moze natadowac nas energig, ale rowniez rozdrazni¢, rozleniwié¢ i spowolni¢

idezorientacji podrzemce. Moze
by¢ problematyczny, jezeli
po przebudzeniu mamy do wy-
konania zadania wymagajace
skupienia;

® problemy ze snem
w nocy, ktére mogg sie poja-
wié, jezeli drzemki w ciggu
dnia s3g zbyt dtugie lub zbyt
po6zno. Drzemki w przypadku
bezsennosci lub nocnego snu
niskiej jakoSci mogg pogorszy¢
te problemy.

Zalety drzemki

Drzemka ma jednak réw-
niez wiele korzystnych wta-
SciwoSci. Wsrod jej zalet
mozna wymienic m.in.:

@ lepsza pamied;

@ zmniejszenie zmeczenia;

@ poprawa nastroju;

@ Wzmozona czujnosc;

@ szybszy czas reakcji.

Kiedy sie zdrzemna¢?

Wybierz dobra pore

Jak w wielu sytuacjach, tak
iw przypadku drzemki pora
ma znaczenie. Pretekstem

do krotkiej przerwy na sen
moze by¢ podr6z lub praca
nanocna zmiane, ktore zabu-
rza rytm dobowy i uniemozli-
wig wypoczynek nocg. Row-
niez pojawienie sie zmeczenia
moze by¢ powodem
do zdrzemniecia sie, jezeli jed-
nak jest to stan przewlekty, to
udajmy sie ze swoimi obser-
wacjami do lekarza.

Drzemka moze byc¢ tez cze-
Scig codziennej rutyny. Wazne
jest, aby byta zaplanowana
w konkretnej porze dniaira-
mach czasowych.

Jaka drzemka jest

najlepsza?

Drzemka przyniesie nam
korzysciibedzie zdrowa, jezeli
bedziemy przestrzegac kilku
prostych zasad. Oto wska-
z6wki na bardziej efektywna
drzemke:

@ Idealna drzemka trwa
maksymalnie 30 minut: $pij
okoto 20 minut, ale nie wiecej
niz 30 minut. Dzieki temu or-
ganizm nie wejdzie w gltebsze

fazy snu i nie obudzimy sie
oszotomieni.

@ Znajdz spokojne miejsce
na sen: przyjazna przestrzen
dla odpoczynku pomoze jak
najlepiej wykorzysta¢ ten
krotki czas na drzemke. Wytacz
wszystkie ekrany, od16z tele-
fon, potdz sie w cichym miejscu
zminimalng iloScig Swiatta. Je-
zeli mozesz, dostosuj tez opty-
malng dla siebie temperature
W pomieszczeniu, w ktorym
odpoczywasz.

® Zrob drzemke po potu-
dniu, ale unikaj zbyt p6Zznej
pory: drzemka w Srodku dnia
lub wczesnym popotudniem
moze by¢ najlepsza. Drzemki
we wezesnych godzinach wie-
czornych mogg zaburzy¢ sen
wnocy - lepiej ich unikac.

@ Daj sobie czas na obudze-
nie sie: drzemka to czas na od-
poczynek. Kiedy sie budzimy,
mozemy by¢ nieco oszotomieni.
Wazne jest, zeby dac¢ sobie
chwile na powr6t do funkcjono-
wania, a nie rzucac sie od razu
w wir zadan do wykonania.

FOT. SYLWIA DABROWA / POLSKA PRESS
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Psychologia

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

nocy z 25 na 26

marca  przesu-

wamy wskazowki

zegarkow z go-

dziny 2.00na 3.00

i oficjalnie wcho-
dzimy w czas letni. Niektorzy
wecale nie sg tym faktem za-
chwyceni. I nie chodzi nawet
oto, Ze po zmianie czasu Spimy
o godzine krocej, ale o nasze
gorsze samopoczucie i pro-
blemy ze snem.

W 2019 roku Parlament Euro-
pejski podjat decyzje o ostatecz-
nej rezygnacji ze zmiany czasu
letniego i zimowego. Ostatnia
taka zmiana miata nastgpic 25
pazdziernika 2020 roku, ale pan-
demia koronawirusa pokrzyzo-
walateplany.

Europostowie zajeli sie tym
problemem nie bez powodu.
Z badan Komisji Europejskiej
z 2018 roku wynika, ze az 84
proc. Europejczykéw opowiada
sie za zniesieniem zmian czasu.
Podobne wyniki przyniosto ba-
danie CBOS z 2019 roku, ktore
pokazato, ze ponad 78 proc. Po-
lakow jest tego samego zdania.
Wiekszos¢ ludzi chce, aby przez
caly rok obowigzywat czasletni.

Wriasciwie do przesuwania
wskazowek zegara powinnisSmy
sie przyzwyczai¢ - pierwszy
na ten pomyst wpadt wiele lat
temu amerykanski uczony i po-
lityk Benjamin Franklin, wspot-
autor Konstytucji Stanow Zjed-
noczonych - ale przyzwyczaic
sie nie mozemy. Czemu wiaSci-
wie miat stuzy¢ ten zabieg? Lep-
szemu dopasowaniu aktywno-
Sci cztowieka do godzin, w kto-
rych jest najwiecej Swiatta sto-
necznego i oszczednoSciom,
stad w jezyku angielskim, czas
letni okresla sie jako ,czas
oszczedzajacy Swiatto
dzienne”. W Polsce zmiana
czasu zostala wprowadzona
w okresie miedzywojennym,
nastepnie w latach 1946-1949,
1957-1964, a od 1977 roku sto-
suje sie jg nieprzerwanie.

Tyle tylko Ze oszczednoSci
Zwigzane ze zmiang czasu wcale
nie s3 takie oczywiste. W 2018
roku portal wysokienapiecie.pl
przytaczat wyniki badan na te-
mat wptywu przeprowadzania
Zmiany czasuna zuzycie energii.
Itakw Niemczech zmiana czasu
dwa razy w roku daje ok. 0,8
proc. oszczednosci na korzysta-
niuw domach z energooszczed-
nego oSwietlenia. Zkolei czeska
analiza 162 badan z catego Swiata
wykazata, ze czas letni dawat
Srednio 0,34 proc. oszczednosci
w zuzyciu energii w catej gospo-
darce,aw wiekszosci panstw eu-
ropejskich - jeszcze mniej.

»EKkspercioceniajg, ze tak na-
prawde s tonieznaczace warto-
Sciizalezg w duzej mierze od po-
tozenia geograficznego” - napi-
sanowraporcie. Wieksze korzy-
Scize zmiany czasu miaty odno-
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si¢ europejskie panstwa znajdu-
jace sie bardziej na potudniu.

Wioskie Towarzystwo Medy-
cyny Srodovvlskowe] otwarcie
zaapelowato, aby nie przesta-
wiac zegarkow i pozostawic czas
letni. Z przedstawionych przez
nie badan wynika, ze to nie
zmiana czasu, aobowigzywanie
czasu letniego przez caly rok
przyniostoby Wtochom roczne
oszczednosSci w wysokosci 500
milionéw euro i zmniejszenie
emisji dwutlenku wegla 0 200
tys. ton. Z danych firmy Terna
ReteItaliawynika, Ze obowigzu-
jacy obecnie przez pétroku czas
letni, czyli dodatkowa godzina
Swiatta stonecznego, pozwolita
zaoszczedzi¢ Wochom wlatach
2004-2018 9,1 mld kWh, co przy-
niosto oszczednosci rzedu okoto
1,5mld euro.

Co do naszej aktywnosci
idobrego samopoczucia zwig-
zanego z wieksza iloScig Swiatta
dziennego, zatozenia Benja-
mina Franklina tez nie do konca
sie sprawdzily. Wedtug prof.
ElZbiety Pyzy z Instytutu Zoolo-
giii Badan Biomedycznych Uni-
wersytetu Jagiellonskiego lepiej
bybyto, gdybysmy nie przesta-
wiali dwa razy do roku zegarow.

- Nasz zegar wewnetrzny
funkcjonuje po to, aby zanim
jeszcze wstaniemy i zanim zo-
baczymy $Swiatto dzienne,
nasz organizm juz byt przysto-
sowany do dzialania - stwier-
dzita prof. Pyza w rozmowie
z Polska Agencja Prasowa.

-Uwazam, Ze wprowadzenie
jednolitego czasu letniego przez
caty rok bytoby dobre, z uwagi
na to, ze dtuzszy dzien jest ko-
rzystny. KtoS wczeSnie wstajacy
mogtby jednak woleé, aby jasno
bylowczesniej - tokwestieindy-
widualne - dodata.

Zdaniem pani profesor to,
w jakim stopniu odczuwamy
konsekwencje zmiany czasu,
wynika przede wszystkim ze
stopnia naszej wrazliwoscina ta-
kie zmiany. Jedni ludzie odczu-
waja je jako duza dolegliwosé,
inni jako mniejszg. Teoretycznie
jeden dzien powinien wystar-
czyC, aby zegar wewnetrzny
mogt sie przystosowac dojedno-
godzinnej zmiany czasu. Ale nie
WSZysCy reagujg w ten sposob,
niektorzy donowych warunkow
przyzwyczajajg sie nie przez
jedna dobe, ale przez tydzien.

- Mechanizm zegara okoto-
dobowego reguluje rytm orga-
nizmu niezaleznie, ale musi sie
tez dostosowac do warunkow
zewnetrznych. Dlatego zmiany
w tym trybie majg swoje konse-
kwencje: prowadza do desyn-
chronizacji pomiedzy tym, co
sie dzieje na zewnatrz, a wska-
zaniami zegara wewnetrznego
-mowita PAP prof. Pyza.

Naukowcy z finskiego Uni-
wersytetu w Turku wykazali, ze
przestawienie zegara o godzine
do przodu i zaktécenie rytmu
dobowego zwieksza ryzyko
udaru niedokrwiennego mézgu,

TEMAT WEEKENDU @

Mielismy sie lepiej czud, a przy okazji oszczedzac energie. Okazuje
sie, 7e to nie do konca tak, korzysSci ze zmiany czasu z zimowego
na letniiletniego na zimowy wcale nie sa takie oczywiste. Ale

7 klopotami ze snem i zZlym samopoczuciem mozna walczy¢

ZMIANA CZASU
OBOWIAZEK,
KTOREGO NIE LUBIMY

Gdy zbliza sie moment zmiany czasu, warto zadbac¢ o dobra diete i zafundowac sobie chwile relaksu

ale dla jasnosci tylko tymcza-
sowo. Przez 10 lat uczeni badali
mieszkancow Finlandii i okazato
sie, ze ogolna czestoS¢ wystepo-
wania udaru niedokrwiennego
byta o 8 proc. wyzsza w ciagu
pierwszych dwoch dni po zmia-
nie czasu na letni, potem sytu-
acja wracata do normy. Takze
osoby zchorobg nowotworowa,
byty 025 proc. bardziej narazone
na udar bezposrednio po przej-
Sciuna czas letni. MozliwoS¢ wy-
stapienia udaru wzrastata tez
w przypadku os6b powyzej 65.
roku zycia - tu 020 proc.

- Zmiana czasu najbardziej
dotyka ludzi, kt6érzy maja pro-
blemy ze snem lub majg zabu-

rzony rytm okotodobowy - mo-
witwrozmowie z PAP dr Michat
Skalski z Poradni Leczenia Zabu-
rzen Snu przy Klinice Psychia-
trycznej WUM.

Uludzi w pelni zdrowych go-
dzinaré6znicy pomiedzy czasem
letnim a zimowym nie powinna
odgrywac wiekszej réznicy.

- Problemy zsamopoczuciem
przy zmianie czasu nie wynikajg
ztego, ze cztowiek $pi krocej czy
dtuzej. Upacjentow, ktorzy maja
problemy z rytmem okotodobo-
wym, kazda zmiana czasu, na-
wet niewielka, powoduje rozre-
gulowanie; jest to symptom
znacznie powazniejszego pro-
blemu -ttumaczyt dr Skalski.

A kiedy Spimy Zle, roSnie
nam ciSnienie, tetno, a tym sa-
mym zwieksza sie ryzyko in-
nych dolegliwosci.

Na razie nie mozemy liczy¢
na szybkie zmiany. Jak sobie
wiec poradzic€ ze zmiang czasu,
zwlaszcza w te pierwsze dni? Za-
dbac o odpowiednia diete i wia-
czy¢ do swojego jadtospisu pro-
dukty bogate w tryptofan. To
zwiazek, ktéry wspomaga wy-
twarzanie melatoniny reguluja-
cejnasz rytm dobowy.

Gdzie go znajdziemy?
Chocby w gorzkiej czekoladzie,
pozwolmy sobie na jej kostke
przed snem. Warto tez siegnac
po produkty bogate w wita-

miny z grupy B, wapn i ma-
gnez. Nie siedZmy przed snem
przed komputerem, laptopem,
nie buszujmy po telefonie. Po-
stawmy na goracg kapiel, me-
dytacje, stuchanie muzyki albo
dobrg ksigzke. Ruch bezpo-
Srednio przed pojsciem
do t6zka nie jest wskazany, ale
aktywnos¢ fizyczna w ciagu
dnia juz tak, ruch wptywa bo-
wiem pozytywnie na produk-
cje melatoniny. Trzymajmy sie
ustalonych godzin snu, jesli
dot6zka ktadziemy sie o godz.
23.00, nie zmieniajmy tego.
I pamietajmy, nasze gorsze sa-
mopoczucieiktopoty ze snem,
jesli je mamy, mina.

FOT. 123RF
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Bycie aktorem laczy sie dla
nicgo 7 Wyrzeczeniami

Od liceum jest w zwiazku z ta sama kobieta. To wlasnie zona
trzymaich zwiazek w garsciizadbala o wychowanie dzieci. Dzigki
temu Artur Zmijewski mogl sie bezpiecznie poswicci¢ pracy

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

iedy w marcu rozpo-

czela sie emisja no-

wych odcinkéw ,,0jca

Mateusza”, telewizja

poinformowata, ze je-

sienig zobaczymy trzy-
dziesty (!) sezon popularnego
cyklu. Nic wiec dziwnego, ze
grajacy od 2007 roku ksiedza-
detektywa Artur Zmijewski po-
wszechnie utozsamiany jest z ta
postacia. A tymczasem z powo-
dzeniem wystepuje rowniez
wkinieiw teatrze, raz zarazem
odstaniajac zupehie inne obli-
cza swego talentu. Mato tego:
jestrowniez Ambasadorem Do-
brej Woli przy UNICEF-ie.

- Moim gléwnym celem,
ktory uSwiadomiltem sobie ja-
kis$ czas temu, jest przekonanie
ludzi, Ze jednak warto pochyli¢
sie nad tym wcale nie tak odle-
glym od nas Swiatem, ktérego
my ze swojej perspektywy nie
znamy. Bo to, co sie tam dzieje,
jak trwajaca od wielu lat wojna
w Syrii czy inne konflikty na Bli-
skim Wschodzie, wbrew po-
wszechnemu przekonaniu nie
pozostajg bez wplywu nanasze
zycie tutaj, w Polsce i Europie,
jak i w kazdym zakatku Swiata
- thumaczy w Onecie.

Ze stoiczkiem miodu

Jegorodzicerozstalisie, kiedy
miat osiem lat. Z ojcem miat nie-
wielki kontakt, a wychowywata
gomama. Wzorem meskoSci byt
dla niego starszy o sze$¢ lat brat.
Dlatego podobnie jak on poczat-
kowo marzyt, aby zosta¢ pitka-
rzem. ,,Nie zgadzam sie. Jeden
graw pitke i caly czas go nie ma
wdomu, dlatego ty niebedziesz
gral” - ustyszatjednak od mamy:.
A poniewaz byl grzecznym
izgodnym chtopcem, poszukat
sobie innej pasji.

- Niebylem trudnym dziecia-
kiem. Nie chodzitem naboki, nie
urywatem sie z domu, rzadko
chodzitem na wagary. Pamietam
takie sytuacje: mama wygania
mnie na podworko, a ja zamy-
kam sie w pokoju, mam stoiczek
miodu, jem gotyzeczka, czytam,
shucham muzyki - Smieje sie
w,,Twoim Stylu”.

W podstawowce Artur naj-
bardziej lubit jezdzi¢ na waka-
cje do dziadkéw do Radzynia.
Kapat sie wtedy w rzece, towit
ryby, zbierat grzyby, biegat
po takach, doit krowy i karmit
kury. Gdy podrost, zaczat szu-
ka¢ wzorca meskosci wsrod
starszych kolegow. Trafitwtedy
do lokalnego domu kultury,
gdzie dotaczyt do amatorskiego

zespotu rockowego. To okazato
sie przetomem w jego zyciu.

- Gratem w kapeli w ramach
tak zwanego ruchu amator-
skiego. Przewodzito nami
dwoch facetéw: starszy ode
mnie o kilkanascie lat Piotrek
Nowotny, ktory przygotowy-
wal mnie do konkursow recy-
tatorskich, i Darek Zawadzki,
starszy o dziesieC. Spedzatem

FOT. SYLWIA DA‘BROWA / POLSKA PRESS

znimi kazda wolng chwile. To
bylwazny okres w moim Zyciu,
mysle, ze on mnie uksztattowat
- podkresla w serwisie Ciato-
Umyst-Dusza.

Spowiedz bez

rozgrzeszenia

Kiedy mtody chtopak roz-
smakowat sie wrecytacjach, po-
stanowit zdawa¢ po maturze
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ARTUR ZMIJEWSKI

Polski aktor telewizyjny, kinowy i teatralny. Urodzit sie w 1966
roku w Legionowie. Tam tez ukonczyt podstawowke i liceum.
Jest absolwentem PWST w Warszawie.

W latach 1989-1991 wystepowat w Teatrze Wspotczesnym,

w latach 1991-1992 w Teatrze Ateneum oraz w Teatrze Scena
Prezentacje, a w latach 1998-2010 - w Teatrze Narodowym.
Pierwsze wazne role zagrat w ,Lawie” Tadeusza Konwickiego,
.Stanie posiadania” Krzysztofa Zanussiego i ,Psach” Wtady-
stawa Pasikowskiego. W latach 1999-2012 wystepowat w tele-
noweli ,Na dobre i na zte” jako doktor Jakub Burski. Zagrat tez
w takich popularnych filmach, jak ,W pustyni i w puszczy”,
.Nigdy w zyciu!” i ,Katyn”. Od 2007 roku wciela sie w postac
ksiedza-detektywa w serialu ,Ojciec Mateusz”.

Jest Ambasadorem Dobrej Woli UNICEF-u. Ma zone Pauline

i troje dzieci (corke Ewe i dwoch syndw: Karola i Wiktora).

doakademii teatralnej. Dostat sie
zadrugimrazemidzielnie dojez-
dzat dzien w dzien na zajecia
zrodzinnego Legionowa do War-
szawy. Troche go przez to omi-
neto przystowiowe ,,Zycie stu-
denckie”, ale dzieki temu mogt
sie poswieci¢ w peni szlifowa-
niu aktorskiego talentu. I juz
na studiach zagrat Gustawa-
Konrada w filmowej ekranizacji
»Dziadow” - ,,Lawa” wrezyserii
Tadeusza Konwickiego.

- Moje romantyczne marze-
nia obrocily sie przeciw mnie.
Pojakims czasie doszto do tego,
ze otrzymywatem tylko propo-
zycje z repertuaru wielkich ro-
mantykow. Co w telewizji byta
rocznica Smierci ktéregos z kla-
sykow, mnie zapraszano do re-
cytacji. Poczutem sie tym znu-
zony i zaczatem odmawiac. Nie
chciatem by¢ dyzurmym roman-
tykiem. W aktorstwie szukatem
przygody, chciatem sie rozwijaé,
spotykac zr6znymi ludzmiigry-
wacréznerole - deklaruje.

Itak sie tez stato: niezyjacy
juz dzis rezyser Wojciech Wéj-
cik wciagnat Artura w Swiat
filmu. To dzieki niemu mtody
aktor nauczyt sie pracy na pla-
nie. W efekcie mogt chwile poz-
niej zabtysnac rolg Wolfa w dru-
giej czesci ,,Psow”. Jeszcze
wiekszg rozpoznawalnosc przy-
niosty mu wystepy w telewizji.
Najpierw rola doktora Bur-
skiego w telenoweli ,,Na dobre
ina zte”, a potem tytutowego
ojca Mateusza w kryminalnym
serialu telewizyjnej Jedynki.

- Czasem sie z zong Smie-
jemy, ze ona ma meza ksiedza.
Bywa, ze kto§ mnie zaczepi
na ulicy i zapyta, czy moze sie
przede mna wyspowiadac. Zar-
tem odpowiadam, Ze grzechow
wystuchaé moge, alerozgrzesze-
nia nie dam, bo nie jestem kon-
sekrowany. To s3 tylko Zarty, ale
bardzo sympatyczne, bo dowo-
dza, jak wielkim zaufaniem wi-
dzowie darza te postac - twierdzi
w ,,Gazecie Wyborczej”.

Ztoty sSrodek

Kiedy Artur grat w amator-
skim zespole rockowym, zwra-
catuwage wielu kolezanek z li-
ceum. On upodobat sobie jed-
nak jedna - Pauline. Zaprositja

narandke na turniej tanca to-
warzyskiego i od tamtej pory
para byta nieroztgczna. Pod ko-
niec szkoty zakochani wyje-
chali w tajemnicy przed rodzi-
cami na wakacje pod namiot
do Gotdapi i aktor do dzis
wspomina ten wypad jako
»najpiekniejsze lato jego zycia”.

Po maturze kazde wybrato
sie na inne studia. Kiedy Artur
wsigkt w towarzystwo przy-
sztych gwiazd kina i teatru,
wpadta mu w oko kolezanka
zuczelni - Magda Wojcik. Stra-
cit dla niej gtowe i zerwat z Pau-
ling. Szybko jednak przekonat
sie, ze to nie to. Dawna dziew-
czyna przebaczyta mu skok
w bok i para znéw byta razem.
Pod koniec studiéw zakochani
wzieli Slub.

- Jak kazdemu mezczyznie,
podobaja mi sie r6zne kobiety,
ale tonie jest powdd, Zeby sie na-
tychmiast na nie rzucac. Bo zy-
cie we dwoje polega w znacznej
mierze na umiejetnosci dokony-
wania wyboréw: czasem trzeba
Z czego$ zrezygnowac, czasem
o co$ walczy¢. Caty czas trzeba
szukac ztotego Srodka satysfak-
cjonujgcego obie strony. I zy¢
na tyle ciekawie, by nie rozgla-
dac sie za atrakcjami gdzie in-
dziej - podkresla w ,Vivie”.

ArturiPaulina doczekali sie
tréjki dzieci. Ich corka Ewa jest
juz dorosta: skonczyta kurs wo-
kalny w USA i probuje zaistnie¢
jako piosenkarka. Niedawno zro-
bita coming out jako osoba bisek-
sualna. Jej partnerka jest egzo-
tyczna perkusistka z Curacgao -
Shandy Casper. Starszy syn Ka-
rol poszedt w strone gastrono-
mii, a mtodszy Wiktor zajmuje
sie fotografig i produkgja filmow.

- Zatuje, Ze nie bylem lep-
szym ojcem. Nie widzialem
wszystkiego, kiedy dzieciaki do-
rastaly. Przegapitem, kiedy sta-
waty na nogi, mowity pierwsze
stowa. Paulina byta przy nich, ja
nie. Choc dzien ich urodzin byt
Swiety, podporzadkowywatem
temu grafik, opuScitem wiele
przedstawien szkolnych, nie
byto mnie, gdy corkaisynowie
coS przezywali. (...) Bycie akto-
rem fgczyto sie z wyrzeczeniami,
akoszt ponositarodzina - twier-
dzi aktor w ,,Twoim Stylu”.
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Ktore produkty zawieraja
najwiecej kolagenur

Kolagen do picia i w tabletkach to suplementy diety, ktore sa
stosowane przez coraz wiccej osob w celu wzmocnienia stawow
oraz aby ujedrnic skore i splyci¢ zmarszczki. Jezeli zalezy nam

na takim efekcie, nickoniecznie musimy udawac si¢ do apteki.
Kolagen mozna takze dostarcza¢ do organizmu wprost
zjedzenial W ktorych produktach mozemy go znalez¢:

olagen to biatko fibry-
larne  stanowigce
gtowny sktadnik
substancji mie-
dzykomorko-
wej organi-
zmoOw zwierzecych, na-
dajace tkankom odpor-
noS¢ na rozcigganie.
Szacuje sie, ze widkno
kolagenowe o Srednicy 1
mm nhie zerwie sie w wy-
niku zawieszenia na nim
ciezarka o masie nawet 10

kilograméw! Kolagen wyste- A

puje praktycznie we wszyst-
kich tkankach zwierzat, pet-
nigc role gtéwnego biatka
strukturalnego.

Wbrew temu, co sadzi
wiele 0sob, aby dostarczy¢ ko-
lagen do naszego organizmu,
wcale nie musimy siegac
po suplementy diety!

Zanim jednak o produk-
tach, ktore zawieraja duzeilo-
Sci kolagenu - warto wspo-
mnie¢, Ze jesli chcemy dodat-
kowo wspoméc produkcje ko-
lagenu w organizmie, powin-
niSmy je$¢ pokarmy zawiera-
jace kluczowe sktadniki od-
zywcze potrzebne do jego
produkcji w organizmie,
w tym witamine C i miedz.
Dlatego, oprocz produktow
zawierajgcych kolagen, warto,
aby na naszym talerzu znala-
zty sie takze:

@ Paprykaipomidory - do-
starczaja sporych iloSci wita-
miny C, ktora jest nie-
zbedna w produkgji kola-
genu. Pomidory zawie-
rajg ponadto likopen ,9
opbzniajacy procesy / «
starzenia skory, 5
a w papryce znaj- :-
dziemy kapsaicyne, -
ktora takze zwalcza
oznaki starzenia;

@ Fasola - to wyso-
kobiatkowe pozywienie,
ktére zawiera amino-
kwasy niezbedne w proce-
sie syntezy kolagenu oraz
miedz, ktora jest niezbedna
do jego produkgji;

\-.

“ .. grywaistotngrole wbu-

@ Brokuty - filizanka goto-
wanych lub surowych broku-
16w dostarcza catodniowa
dawke witaminy C, ktéra

- jak juz wiemy - od-

dowaniu kolagenu.

' Dlaczego warto
dbaé o obecnosé

& kolagenu

. w codziennej diecie?
Kolagen to biatko, ktore

= jest produkowane natural-

FOT. ELLE HUGHES / PEXELS

® Czosnek - jako produkt
bogaty w zwiazki siarki, moze
pomoc syntezowaniu kola-
genu i zapobiegac jego rozpa-
dowi, jesli bedzie jedzony
w sporych, ale rozsadnych,
iloSciach. Pamietajmy, ze
w kazdej diecie najwazniejszy
jest umiar;

® Owoce jagodowe - s3
Swietnym i przede wszystkim
bardzo smacznym Zzrodiem
kwasu askorbinowego, dla-
tego powinny byc¢ obecne
w naszej diecie na co dzien. Fi-
lizanka truskawek pokrywa
150 procent dziennego zapo-
trzebowania na witamine C:

FOT. JENVIT KEIWALINSARID / PEXELS

nie w organizmie cztowieka
istanowi ok. 30 proc. wszyst-
kich biatek. Jego najwieksza
cze$¢ znajduje sie w tkance
facznej. Coistotne, od 25. roku
zycia spada produkcja kola-
genu, a po przekroczeniu
»Czterdziestki” tracimy Sred-
nio 1 proc. tego biatka rocznie.

Jego niedobédr jest wi-
doczny przede wszystkim
na skorze twarzy, ktora traci
jedrnosSc i robi sie wiotka,
a z wiekiem pojawiaja sie
naniej coraz bardziej wyrazne
zmarszczKi i zmiany pigmen-
tacyjne. Niski poziom kola-
genu w organizmie sprawia
tez, ze nasze wtosy i paznok-
cie s3 w gorszej kondycji,
arany na skorze trudniej sie
g0ja. Niedobor tego biatka od-
czuwamy takze przez gorsze
funkcjonowanie = stawow

imiesni.
Regularne dostarczanie
do organizmu kolagenu

moze spowodowac, ze
skora stanie sie bar-
dziej jedrna, ela-
, stycznainawilzona,
» a zmarszczki sie
sptyca. Skorzystaja
takze nasze wtosy
% i paznokcie oraz
stawy.  Potwier-
dzaja to uczestnicy
badan naukowych,
ktorzy regularnie spo-
= Zywali suplementy ko-

lagenowe i odnotowali
korzysci przeciwstarze-
niowe, takie jak zredukowanie
drobnych linii na skorze,

zmarszczek i tzw. kurzych ta-
pek.

Stwierdzono réwniez, ze
kolagen pomaga w regenera-
cji po ¢wiczeniach u sportow-
cow uniwersyteckich, a takze
w leczeniu sztywnosci sta-
woOw u o0sob z chorobg zwy-
rodnieniowa stawow
i sportowcow. Zanim
jednak sigegniemy
po suplementy 4
diety z kolage- £
nem, warto spro-
bowac wprowa-
dzi¢ go do co-
dziennej diety
wraz z posit-
kami. W jakich
produktachipo- |
trawach  znaj-
dziemy spore ilo-
Sci kolagenu?

Bulion z kosci
wotowych,
wieprzowych

i drobiowych

Najbardziej znanym, natu-
ralnym zrodtem kolagenu jest
zdecydowanie rosét kolage-
nowy, nazywany czesto
»ptynnym ztotem”. Przygoto-
wuje sie go na bazie kosci
z miesem i szyj, fapek oraz
skrzydetek czy kopyt.

Kosci i tkanki gczne powo-
duja, ze oprocz kolagenu, taki
ros6t dostarcza do organizmu
wapn, magnez, fosfor gluko-
zaminy, aminokwasy
i wiele innych sktadni-
kow odzywczych.
A przy tym jest na-
prawde bardzo
smaczny! Moze byc¢
roOwniez podstawa
do sporzadzania in-
nych potraw, m.in.
SOSOW.

Podroby

Kolagen typu I jest
naturalnie skoncentro-
wany w narzadach zwie-
rzecych, takich jak watroba,
serce, mozg i nerki. Oczywi-
Scie, nie kazdy jest fanem

PORADNIK @

podrobow. Warto jednak -
przynajmniej od czasu

do czasu - wiaczyc je do na-
szej diety, poniewaz sg boga-
tym Zrédtem tego biatka oraz
innych dobrych dla zdrowia
substancji.

FOT. ANDIE CUMBER / PEXELS

Kurczak

Jak powszechnie wia-
domo, bardzo wiele suple-
mentéw kolagenowych jest
wytwarzanych z miesa kur-
czaka. I nie jest to absolutnie
przypadek, poniewaz zawiera
ono wyjatkowo duze ilosci
tego biatka. Szczegolnie bo-

FOT. HM GRAND CENTRAL HOTEL / PEXELS

FOT. JENVIT KEIWALINSARID / PEXELS

gate w kolagen sa chrzastki
kurczaka, dlatego przygoto-
wujac kolagenowy bulion,
warto dodawa¢ do wywaru
rowniez koSci drobiowe.
Dzieki temu zwiekszymy ilos¢
kolagenu w gotowym rosole.
Nalezy pamietac tez o tym,
by - rzecz jasna w miare moz-
liwosci - wybieraé mieso po-
chodzace z mtodych zwierzat.
Dlaczego? Z wiekiem zwierze-
cia ro$nie udziat kolagenu
w sktadzie biatek miesa, a co
wiecej, zwieksza sie w nim
liczba wigzan poprzecz-
nych. To wiasnie dlatego
mieso mtodych zwierzat
jest delikatniejsze i mniej
»Zylaste”, niz mieso zwie-
rzat starszych, ktore trzeba
poddawac o wiele dluzszej
obrobce termicznej, by odpo-
wiednio je ,,zmiekczyc”.

Ryby
W przypadku ryb, kolagen
jest mocno skoncentrowany
w ich oSciach, skorze i tu-
skach. Dlatego dobrym pomy-
stem jest przygotowanie raz
na jaki$ czas rybnego bulionu
nabazie catych ryb lub wybie-
ranie do naszej diety ryb,
ktére mozemy zjeS¢ w catosci.
Na szczeg6lna uwage zastu-
guja w tym przypadku zwasz-
cza sardynki, ktore zazwyczaj
zjadamy cate - sg one Swiet-
nym Zrédtem kolagenu.
Samo mieso ryb zawiera
znacznie mniej kolagenu niz
chociazby wotowina czy
wieprzowina (nie mo-
wiac juz o drobiu),
o czym dobrze jest pa-
mietac. Sporo kolagenu
znajduje sie za to w ka-
famarnicachioSmiorni-
cach.

Jajka

Same jajka nie zawie-
rajg co prawda tkanki tacz-
nej, ale ich biatka sg dobrym
zrodtem proliny - jednego
z aminokwaséw niezbednych
do produkcji kolagenu.
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Oszczgdne gotowanie

/ero waste w praktyce, czyli
o zrobi¢ z micsa z rosolu?

Mamy dla Was kilka prostych przepisow na pyszne dania. To sposob,
by nic marnowac jedzenia i zaoszczedzi¢ pieniadze. Proponowane
potrawy w stylu zero waste sa bardzo latwe w przygotowaniu

FOT. 123RF

FOT. GKRPHOTO/ 123RF

d jakiego$ czasu w ku-
linariach kréluje trend
zero waste, czyli goto-
wania, w ktérym wy-
korzystujemy jak naj-
wiecej  produktow,
ograniczajac kulinarne odpady.
Gltowne zasady niemarnowa-
nia jedzenia to: planowanie po-
sitkow, przygotowanie listy za-
kupéw, niekupowanie ,,na za-
pas”, odpowiednie przechowy-
wanie zywnosci, czesty prze-
glad lodowki, wykorzystanie
resztek, przetwarzanie Zywno-
Sci, np. robienie konfitur
oraz mrozenie - OWoCOwW Czy
chleba.

Nikt nie lubi marnowac je-
dzenia. Dlatego zawsze
przed wyjsciem na zakupy
warto zastanowic sie, co zamie-
rzamy ugotowac, a nastepnie
sporzadzi¢ liste potrzebnych
produktéw i sie jej trzymac.
Wazny jest takze dobor przepi-
sow kulinarnych, ktére po-
moga w gotowaniu zero waste.

Domowyrosotto pyszna, po-
Zywna i rozgrzewajaca zupa.
Zwykle przygotowujemy ja
na dos¢ duzej porcji miesa lub
z kilku rodzajow mies. Moze to
byc¢: kurczak, kaczka, wotowina,
cielecina, krolik, indyk.

Ugotowane mieso réwniez
warto wykorzystac do przygo-
towania Kkolejnej potrawy.
Dzieki temu zaoszczedzimy
pienigdze i maksymalnie wy-
korzystamy nasze produkty.
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HAMBURGER

ZSZARPANYMMIESEM
porcjamiesazrosohu, kilka
listkow salaty lodowejlub
rzymskiej, cebula, pomidor,
ogorek kiszony, 2 lyzki majo-
nezu, 1lyzeczka musztardy, 1
lyzeczkaketchupu, sol,
pieprz, 1lyzeczka przyprawy
gyros lub przyprawy do kur-
czaka, bulki nahamburgery
Mieso obierz z kosci, ,,po-
szarp” lub pokr6j na kawatki,
dopraw przyprawa gyros
ipodsmaz ok. 2 min na patelni
na niewielkiej iloSci oleju. Ma-
jonez wymieszaj z musztarda
iketchupem, dopraw solg
ipieprzem do smaku. Umyj
warzywa. Pokroj cebule, po-
midoraiogorka w plastry.
Butki na hamburger podgrzej,
posmaruj odrobing sosu ma-
jonezowego, potoz kolejno sa-
tate, kawatki miesa, plaster
pomidora, plasterki cebuli
iogorka, dodajjeszcze ty-
zeczke majonezu.

ZAPIEKANKAZKURCZAKA
porcjamiesazrosotu, 1ly-
zeczka przyprawy do kur-
czaka, 1lyzeczkazi6t prowan-
salskich,200 gmakaronu
(mozebyé makaron, jaki zostat
nam z poprzedniego dnia), 2
pomidory, 1cukinia, 150 ml
$mietany 30 proc.,150 ml
wody, 1jajko
Mieso obierz z kosciidopraw
przyprawa do kurczaka. Na-
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czynie zaroodporne posmaruyj
olejem lub mastem. Wsyp ma-
karon surowy lub makaron
zwczesniejszego dnia. Dodaj
obrang i pokrojong cukinie, po-
krojonei obrane ze skorki po-
midory. Smietane wymieszaj
zwoda, jajkiem, seremi zio-
tami prowansalskimi, dodaj
szczypte soliipieprzu. Polej za-
piekanke masg Smietanowa
iwstaw do piekarnikana 180
stopni. Piecz ok. 40 min.

PASTAKANAPKOWA
ZKURCZAKA

porcjakurczakazrosohu, np.2
udka, piers, cebula, czubata
lyzka majonezu, sol, pieprz,
opcjonalnie szczypiorek,
natka pietruszki, kielki lub
rzezucha
Cebule posiekaj drobnoipod-
smaz. Kurczaka obierz z kosci,
mieso zblenduj, dodaj ce-
bulke, dopraw majonezem,
solgipieprzem. Podawaj
na pieczywie, posypane np.
rzezucha lub szczypiorkiem

PIZZA A'LAGYROS
porcjamiesazrosolunp. kur-
czaka, 2lyzeczkiprzyprawy
gyros, 21tyzki sosu pomidoro-
wego lub ketchupu, porcja
startego sera, np. mozzarella,
ciastonapizze (gotowe, lub
moznazagnie$¢ samodzielnie
z30gSwiezych drozdzy, 2
szklanki maki, ok. 150 ml cie-
plejwody, lyzeczkasoli, tyzka

Y

olejulub oliwy), opcjonalnie
kukurydza, cebula, pieczarki
Mieso z rosotu obieramy z ko-
Sciidoprawiamy przyprawa
gyros. Ciasto na pizze rozcia-
gamy rekami na ksztatt kota,
smarujemy pomidorowym so-
sem lub ketchupem, posypu-
jemy serem i kawatkami miesa.
Mozemy tez dodac swoje ulu-
bione sktadniki. Pieczemy
w200 stopniach ok. 20 min.

PIEROGIZMIESEM
porcjamiesazrosotu, cebula,
sol, pieprz, opcjonalnie maggi.
Ciastona pierogi: 4i pot
szklanki maki pszennej, 300
ml goracej wody, 2 lyzki oleju,
szczyptasoli
Ciasto: przesiej make na stol-
nice. Dodaj szczypte soliiolej.
Nastepnie dolewaj goraca
wodeimieszajja zmaka np.
za pomoca noza. Ciasto musi
by¢luzne, dlatego poczatkowo
mozesz miec trudnosc z jego
zlepieniem. Zagniataj, podsy-
pujacdelikatnie maka, az be-
dzie gtadkie. Odstaw ciasto
naok.20 minut pod przykry-
ciem. Ciasto na pierogi jest go-
towe dolepienia. Mieso obierz
zkosciizmiel wmaszynce
na Srednich oczkach. Cebule
posiekaji podsmazna oleju, do-
daj mieso, s6l, pieprziodrobine
maggi. Podsmazjeszcze kilka
minut. Rob pierogi. Podawaj
np. zpodsmazong cebulka,
boczkiem lub skwarkami.

FOT. DAR1930 / 123RF



W kuchni

RISOTTOZKURCZAKIEM
IPIECZARKAMI

1szklankaryzu dorisotto, np.
arborio, porcjamiesazrosotu,
ok. 6 wiekszych pieczarek, 1
cebula, 35 g parmezanu lubin-
nego twardegosera, ok.3
szklanki bulionu, garS¢ natki
pietruszki, 30 g masla, sl
ipieprz, opcjonalnie 100 ml
bialegowina
Mieso z rosotu obierz z kosci
ipokrdj na mniejsze kawatki.
Obierz i pokrdj pieczarki. Posie-
kaj cebule. Na patelni rozgrzej
niewielka ilos¢ oleju, podsmaz
cebule, a nastepnie dodaj kur-
czaka i pieczarki. Dodaj suchy
ryzipodsmaz ok. 2 min, caty
czas mieszajac. Jesli dodajesz
biate wino, to wlej je terazi po-
czekaj kilka minut, az odpa-
ruje. Wlej jedna szklanke bu-
lionuipoczekaj azryzgo
wchtonie. W ten sposob dodaj
catybulion. Gdy ryz bedzie
miekki, dodaj masto, natke pie-
truszki, soli pieprz do smaku
oraz starty ser. Risotto gotowe.

PASZTETZMIESA
ZROSOLU
ok.1kg miesazrosolu, ugoto-
wane (zrosohu) 2 marchewki, 1
pietruszka, 1/4 selera, cebula, 4
jajka, 6-81yzek bulki tartej,
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przyprawy do smaku: pook.1
lyzeczce soli, pieprzu, ty-
mianku, czosnku, szczypta
galki muszkatolowej

Mieso oddziel od kosciizmiel
w maszynce naSrednich
oczkach. Zmiel takZze mar-
chewke, pietruszkeiseler. Ce-
bule podsmaz. W duzej misce
potacz zmielone mieso, cebule,
jajka, butke tarta i przyprawy.
Wyrdb dobrze najlepiej reka.
Przet6z do formy wysmarowa-
nej thuszczemiobsypanej
bulka tarta do pieczenia. Piecz
w180 C ok. 1godziny.

DROZDZOWE PASZTECIKI
ZMIESEM

Farsz: ok.1kgugotowanego
miesazrosolu, najlepiejzudzca
zindyka, 2 male ugotowane
marchewki, 1 cebula, sol,
pieprz. Ciasto: 3 szklanki maki
pszennej, 250 gmargaryny lub
masla, 2jajka, 2 z6ltka, 5 dkg
drozdzy, lyzeczka cukru, 3lyzki
$mietany 18 proc.,szczypta
soli, majeranek lub czosnek
niedzwiedzi do posypania
Przygotuj farsz: mieso obierz
zkoSciiprzepusc razem z mar-
chewka przez maszynke
na Srednich oczkach. Na pa-
telni podsmaz posiekana ce-
bulke, dodaj mieso i mieszajac

FOT. PIXABAY.COM

podsmaz jeszcze ok. 2 min.
Farsz dopraw solg i pieprzem
do smaku. Przygotuj ciasto:
make posiekaj z margaryna,
dodajjajka, szczypte soli, Smie-
taneidrozdze rozmieszane
ztyzeczka cukru. Zagnie¢iod-
staw na 30 min, by podrosto.
Ciasto podziel na dwie czeSci.
Pierwsza rozwatkuj na prosto-
kat, przekrdj wzdhuz. Nakazda
czes¢ ciasta, wzdtuz dtuzszego
boku, ktadZ miesny farszizwin
jakrolade. Odstaw chwile, by
znéw podrosto. Ciasto posma-
ruj roztrzepanym biatkiem
ipokrdjna kawatki (jak na zdje-
ciu w galerii). Naszarada:
przed pieczeniem paszteciki
mozesz posypac po wierzchu
czosnkiem niedzwiedzim lub
majerankiem. Piecz ok. 30 min
w180 stopniach.

MAKARONZMIESNYM

SOSEM POMIDOROWYM
porcjamiesazrosolunp.
zudZcazindyka, 250 g maka-
ronu, 100 ml sosu pomidoro-
wego lub ok. 5 pomidoréw,
przyprawy: szczypta oregano,
bazylii, solii pieprzu, ser
do posypania, cebula, opcjo-
nalnie kilka listkéw bazylii
Mieso obierz z koscii zmiel
wmaszynce naSrednich

| ._ .
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oczkach. Posiekaj drobno ce-
buleipodsmaznaoleju, dodaj
miesoipodsmazjeszcze ok.2
min. Dodaj sos pomidorowy lub
SwieZe obraneipokrojone po-
midory. Dodaj szczypte soli
ipieprzuidus ok. 10 min. Nako-
niecdopraw bazyligi oregano.
Podawaj danie z ugotowanym
makaronem, posypane serem
ikilkoma listkami bazylii

KROKIETY ZMIESEM
ok1kgmiesa, naktérym goto-
waliSmy wczesniej rosot, 1 ce-
bula, 2 marchewki ugotowane
(zrosotu), solipieprz
do smaku. Ciastonanale$niki:
3jajka, 0,51mleka0,51wody, 3
szklanki maki pszennej, 11y-
zeczka cukru, 3lyzeczki soli.
Do panierowania: jedno jajko,
ok. 4lyzek bulki tartej.

Zacznij od zrobienia ciastanana-
lesniki: zmiksuj jajka, mleko,
wode, make, cukierisdlnajed-
nolite ciasto. Odstaw. Nasza
rada: do zrobienia ciasta uzyj
wody gazowanej, naleSnikibedg
bardziej delikatne. Nastepnie
przygotuij farsz do krokietow:
mieso obierz zkosciizmiel
Wmaszyncerazemzmar-
chewka, na Srednich oczkach.
Naszarada: jeslinie maszma-
szynki, mieso mozesz drobno

FOT. PIXABAY.COM
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posiekac nozem. Pokrdj cebule
ipodsmaznaoleju. Dodaj mieso
zmarchewka, wymieszaj. Jesh
farszjest za suchy, tododaj ok. 3
tyzek przegotowanej wody. Pod-
smaz chwileiodstaw. Usmazna-
lesniki na niewielkiejilosci thusz-
czu. Przygotuj krokiety:
nakazdy naleSnik naktadaj ok.2
tyzek farszuizwinluzno, by cia-
stonie popekato. Wez dwa tale-
rzelub dwie tacki. Dojednej
wsyp bulke tarta, a do drugiej
whbij jajkoiroztrzep je widelcem.
Panieruj krokiety najpierw
wjajku, a nastepnie wbutce.
Smaznamatym ogniuzobu
stron, na ztoty kolor.

KLOPSIKI
ok. 50 dagmiesa zrosohu,
butka namoczonaw wodzie
lub mleku, 1 jajko, 2tyzki maki
pszennej do obtoczenia pulpe-
cikow, szczypta solii pieprzu
Mieso oddziel od kosciizmiel
w maszynce. Przet6z do miski,
dodajjajko, namoczong butke,
szczypte solii pieprzuiwymie-
szaj najlepiej reka. Uformuj
mate klopsikiiobtocz wmace.
Zagotuj w garnku wode. Gotuj
ok. 5 minut. Odcedz klopsiki
ipodawaj np. wrosole lubjako
drugie danie np. z makaronem
isosem pomidorowym.

ZAPIEKANKA

ZIEMNIACZANA
8-10ziemniakow, ok. 50 dkg
miesazrosolu, szczyptasoli, 2
lyzki posiekanejnatki pie-
truszkilub, 21yzki posiekanego
kopru. Sos do zapiekanki: 1
lyzkamasla, 1cebula, 1/21y-
zeczki stodkiej papryki
wproszku,1szklankamleka, 2
jajka, 100 g serazottego,1/21y-
zeczki gatki muszkatolowej, 1/2
lyzeczkizmielonego pieprzu
Ziemniaki obierz, wt6z do po-
solonej wody i ugotuj do miek-
kosci. Nastepnie ziemniaki od-
cedziodstaw do wystudzenia.
W trakcie gotowania ziemnia-
kow rozgrzej masto na patelni
iobsmaz pokrojona w kostke
cebule. Cebula ma miec ztoty
kolor. Doda¢ do niej obrane
ipokrojone mieso zrosotu.
W kwadratowym Zaroodpor-
nym naczyniu ut6z ziemniaki
pokrojone w plastry. Na prze-
mian nalezy rozdzielac je war-
stwg cebuli zmiesemistartego
z6ttego sera. Ostatnig warstwa
nawierzchu zapiekanki mabyc
ser. W misce nalezy wymieszac
wszystkie sktadniki na sosipo-
la¢ nim réwnomiernie cala za-
piekanke. Wstaw do rozgrza-
nego do 180° Celsjusza piekar-
nikaizapiekaj przez 30 minut.

FOT. KATARZYNA PUCZYNSkA

FOT. SHASHKINA/123RF
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Pielegnacja ciala

apiel Kleopatry wzieta

swojg nazwe od nawy-

koéwwiadczyni Egiptu,

ktora miata zazywac

regularnie  kapieli

mlecznych. Podobno
to wiasnie im zawdzieczata
Swojg nieprzecietng urodeinie-
skazitelng cere. Wedtug zacho-
wanych Zrodet, na jedna kapiel
egipskiej legendy zuzywano
okoto 700 litrow mleka od olic
(inne materiaty méwig o kozim
mleku). Mleczne zabiegi piele-
gnacyjne stosowaty podobno
takze inne znane kobiety, m.in.
Sabina Poppea, zona cesarza
Nerona, a takze Nefretete (Zona
faraona Echnatona i symbol
nieprzemijajacej urody) oraz
Elzbieta Bawarska, czyli cesa-
rzowa Sisi, ktora wladata Au-
strigi Wegrami.

Niezwykly sposob Kleopa-
try na aksamitnie gtadka skore
do dzisiaj inspiruje producen-
tow kosmetykow oraz wlasci-
cieli salonow odnowy biolo-
gicznej. Przyktadowo, jedna
z polskich marek oferuje prepa-
rat do kapieli o nazwie Kre-
mowa kapiel Kleopatry, zas
w wybranych salonach SPA
mozna zazy¢ kapieli w kozim
mleku, czesto wzbogaconych
dodatkiem miodu, ptatkow
16zy lub chlorelli, czyli algi mor-
skiej. Zabieg odbywa sie w cie-
plej wodzie, w temperaturze
okoto 37 st. Celsjusza. Juz 15-
minutowa kapiel ma przynosic¢
wymierne korzysci.

Nie bez powodu w droge-
riach mozna znalez¢ wiele bal-
samo6w do ciataikreméw z ko-
zim mlekiem. Pomagajg one
zregenerowac skore, jak row-
niez sg bogate w proteiny, wita-
miny z grupy Biwapn. Uwaza
sie, ze kozie mleko ma dziata-
nie regenerujace, zmiekczajace
iwygtadzajgce. Zawarty wnim
kwas mlekowy pozwala na-
wilzy¢ skére. Dlatego salony
SPA obiecuja, ze dzieki zabie-
gowi inspirowanemu kapie-
lami egipskiej wiadczyni skora
staje sie gtadka i przyjemna
w dotyku. Dziatanie mleka
wzmacnia miod, ktory ma wia-
Sciwosci peelingujace, adodat-
kowo zawiera glukoze i fruk-
toze wykazujace silne dziatanie
nawilzajace i przeciwzapalne.

® URODA
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Kapiel Kleopatry.
Doskonaly sposob na delikatna skore

Kapiel Kleopatry to niezawodny sposob na gladka skore. Ostatnia krolowa hellenistycznego Egiptu
uchodzila za picknos¢ i stynela ze stosowania wyszukanych metod pielegnacii ciala. Jedna z nich
polega na wykorzystaniu mleka. Wyjasniamy krok po kroku, jak przygotowac te nietypowa kapiel

-

Kapiel Kleopatry jest szczegolnie polecana osobom zestresowanym. Zabieg dziata nieiwykle odprezajaco

%

Przygotowanie kapieli Kleopatry w domu wcale nie jest trudnym przedsiewzieciem i zajmuje kilkanascie minut

Jakie dziatanie ma

kapiel Kleopatry?

Chociaz wspétczesne ko-
biety nie zuzywaja na mleczna

pielegnacje tyle mleka co Kle-
opatra, rtowniez one moga pod-
dac sie znanym w starozytno-
Sci zabiegom. Wsréd wiasciwo-

Scikapieli Kleopatry wymienia
sie przede wszystkim:

@ gtebokie nawilzenie i od-
Zywienie skory,

@jej wygladzenie oraz uela-
stycznienie,

@ delikatne zluszczanie na-
skorka,
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@ zapobieganie wysuszeniu
skory,

@ dodanie jej blasku i deli-
katnosci.

Jak zrobié kapiel

Kleopatry w domu?

Kobiety, ktore nie sa bywal-
czyniami salonéw SPA, mogg za-
zywac mlecznych kapieli w do-
mowym zaciszu. Kapiel Kleopa-
try pozwalassie zrelaksowaciod-
prezy¢, a jednoczeSnie ma zba-
wienny wptyw na nasza skore.
Mieszanka podgrzanego mleka
i miodu przyniesie ulge ciatu
i odpowiednio je odzywi. Me-
toda egipskiej wtadczyni ma dzi-
siaj wiele roznych wariantow. My
podajemy dwa z nich.

Przepis nakapiel Kleopatry
wmlekuimiodzie

@ Podgrzej 2-3 litry mleka
(uwazaj, zeby nie kipiato).

@ Do cieptego, ale nie gora-
cego mleka, dodaj pét szklanki
miodu.

® Nalej cieptej wody
dowannyiwymieszajjg z przy-
rzadzong mikstura.

@ Ciesz sie zabiegiem piele-
gnacyjnym przez15-30 minut.

Przepis nakapiel Kleopatry
w mleku, miodzie i olejku ro-
zanym lub jojoba

®Podgrzej1/2 szklanki mleka
(najlepiej koziego) i 1/4 szklanki
miodu (uwazaj, zeby nie dopro-
wadzi¢ mleka do wrzenia).

@ OstudZ mieszankeiwlejja
do wanny z cieptg woda.

® Dodaj do kapieli tyzke
olejku rézanego lub jojoba.

® Zanurz cialo w wannie
na15-30 minut.

Do wody przygotowanej
nakapiel Kleopatry mozna takze
dodacinne odzywcze sktadniki,
np. sproszkowane kozie mleko
z olejkiem z passiflory na bazie
solanki. Znany w starozytnosci
zabieg pielegnacyjny mozna
stosowac nawet dwa razy w ty-
godniu. Jest on szczegolnie po-
lecany osobom zestresowanym
iszukajacym skutecznego spo-
sobu na odprezenie. MozZe on
takze stanowi¢ wstep doinnych
kuracji pielegnacyjnych lubma-
sazu.

Redakcja
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Skorupki jajek — nicoczywista pomoc
w domu i ogrodzie

Skorupkijajek zazwyczajladuja w koszu na Smieci, a moga by¢ wykorzystane. Jak si¢ okazuie,
pomyslow na ponowne ich uzycie jest bardzo duzo. O czesci z nich pewnie juz styszeliScie, a nawet
regularnie je stosujecie, ale niektore z pewnoscia Was zaskocza

Justyna Madan
justyna.madan@polskapress.pl

korupki jajek nie sg bez-

uzytecznym opakowa-

niem tego, co jest

w Srodku i co wielu oso-

bom sprawia tyle rado-

Sci. Jajka na miekko,
na twardo, sadzone, po tu-
recku, jako dodatek do wypie-
kéw - sposobdw na ich wyko-
rzystanie jest wiele. Jak to
wyglada w przypadku sko-
rupki?

Skorupka jajka jest przede
wszystkim doskonalym Zr6-
dtem wapnia! Zawiera tez Ze-
lazo, cynk, anawet krzem, siarke
ifluor. Potrafitagodzi¢ béle reu-
matyczne, wspiera¢ odbudowe
chrzastki stawowej i wspoma-
ga¢ odchudzanie. To bardzo
istotne wiasciwosci, ale sko-
rupki mozna wykorzystac nie
tylko jako sktadnik spozywczy,
poniewaz zastosowan ma
owiele wiecej.

Jak mozna wykorzystaé

skorupki jajek?

Karma dlakur

Zacznijmy od rzeczy, ktore
sg dobrze znane zwtaszcza
osobom, ktore hodujg kury we
wlasnym gospodarstwie. Sko-
rupki mozna po prostu wrzu-
ci¢ kurczakom do zjedzenia.
Bedaje dziobacicieszyc sie ta-
kim smakotykiem, ktory dla
nich jest naturalnym suple-
mentem wapnia. Sprawion, ze
jaja, ktore kury beda znosic,
stang sie jeszcze zdrowsze
ismaczniejsze.

Dodajjedo kawy

Kawa jest zbyt gorzka, a nie
uzywasz cukru, ani zadnych
stodzikéw? A moze po prostu
chcesz wydoby¢ glebie swo-
jego ulubionego napoju? Dodaj
do niego kawatki skorupek ja-
jek. A konkretnie do sypanej
kawy przed jej zaparzeniem
(jajka musza by¢ oczywiscie
wczeSniej umyte). Do zmielo-
nej kawy dodaj kawatki sko-
rupek (bez wzgledu na to, czy
parzysz kawe bezposrednio
w szklance, czy w kawiarce),
zalej je goraca woda, anastep-
nie odcedz. Kawa bedzie sma-
kowata lepiej i przy okazji po-

Nie wyrzucaj skbrupek jajek! Zamiast tego, w

o

ykorzystaj je na wiele sposoboéw. Niektore znasz od lat, inne byé moze

Cie zaskoczg. To kolejny doskonaty pomyst na to, aby w kuchni absolutnie nic sie nie zmarnowato

zbedziemy sie niechcianej, sil-
nej goryczki.

Pozbadz sie szkodnikow
w ogrodzie

Masz problem ze Slimakami
i innymi szkodnikami, ktére
niszcza kwiaty lub plony
w ogrodzie? Pomogg skorupki
jajek. Wystarczy je pokruszy¢
irozsypac w miejscach, w kto-
rych szkodniki pojawiajg sie naj-
czesciej. Petzanie po ostrych
skorupkach nie jest niczym
przyjemnym, wiec przestang
tam przychodzic.

Zjedzje!

Jak juz wspomnieliSmy
na wstepie, skorupki sg dosko-
natym Zroédtem wapnia i in-
nych sktadnikéw odzywczych,
dlatego warto je jeS¢. Skorupki
najpierw pieczemy w 120 stop-
niach przez 30 minut, nastep-
nie mielimy je w mozdzierzu
na drobny proszek. Zamy-

kamy w stoiku i w razie po-
trzeby dodajemy odrobine
do koktajli czy wypiekéw, aby
podarowaé sobie odzywcza
bombe.

Kredado zabawy

Twoje dzieci lubig malowaé
kreda po chodniku przed do-
mem? Zamiast kupowac go-
towa, zréb wiasna ze skorupek
jajek i naturalnych barwnikow.
Potrzebne sg do tego: skorupki
Z 10 jajek, 2 tyzeczki zwyktej
maki, 4 tyzeczki goracej wody,
barwnik spozywczy, recznik pa-
pierowy.

Doktadnie oczyszczamy
skorupki, usuwamy btonki
ipozostawiamy do wyschnie-
cia. Nastepnie umieszczamy je
w mozdzierzu i mielimy
na drobny proszek. Przekta-
damy go do miski, dodajemy
make i tyle wody, aby po-
wstata sztywna masa. Doda-

jemy tez troche barwnika. Go-
towa paste przekladamy
na recznik papierowy, zwi-
jamy go w rulon i formujemy
gruby pasek - ksztatt kredy.
Mozesz tez przetozyc paste
do silikonowych foremek
na 16d, tak powstang inne
ksztalty - wowczas kazdy ka-
watek pasty zmieszaj z innym
barwnikiem. Po uzyskaniu po-
zadanego ksztattu zosta-
wiamy krede na kilka dni
do wyschniecia. Gotowe! Tak
przygotowana kreda nie na-
daje sie do pisania po tablicy,
ale do zabawy na zewnatrz jak
najbardzie;j.

0dzywka dlaroslin

Bez wzgledu na to, czy sa-
dzisz duzo czy niewiele, jajka
to zawsze dobra alternatywna
dla nawozenia roslin. Jesli do-
dasz pokruszone skorupki ja-
jek do ziemi podczas sadzenia

roslin, beda one lepiej i natu-
ralniej odzywione, skorupki
poprawia tez jakoS$¢ ziemi,
aroSliny bedg dobrze rosty.
Wyszoruj garnki
Zamiast kupowac skrobaczki
do garnkow, ktore majg walczyc
zuporczywymi zabrudzeniami,
wykorzystaj do tego skorupkija-
jek. Skorupki wrzucamy
do garnka wraz z ptynem i cie-
pta woda. Rozpadna sie i beda
idealnym produktem Sciernym
do zabrudzonych naczyn.
Ostrzatkadonozy
Kolejnym ciekawym tri-
kiem jest to, ze dzieki skorup-
kom jajek mozna naostrzyc
noze. Jak? Wystarczy wlozyc
skorupki do zamrazarki, aby
stwardniaty, a nastepnie prze-
jecha¢ po nich nozami, dzieki
czemu ich krawedzie znow
beda ostre. Nalezy sie jednak
upewnicé, Ze skorupki sg bar-
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dzo mocno zmrozonei trzeba
oczywiScie uwazac na palce.

Przysmakdlapsa

Jesli chcesz da¢ swojemu
pupilowi porzadny zastrzyk
wapnia, pomoga w tym sko-
rupki. Nalezy je najpierw piec
przez p6t godziny w 120 stop-
niach Celsjusza, a nastepnie
zmieli¢ na drobny proszek. To
ta sama metoda, ktorg stosu-
jemy, aby dodawa¢ skorupki
donaszegojedzenia. W ten sam
sposob dajemy go psu. Po pro-
stu posypujemy odrobing sko-
rupkowego proszku karme na-
szego zwierzaka.

Swiecznik

Okazuje sie, ze Swieczniki
mozna zrobi¢ samodzielnie
z wielu rzeczy, rowniez ze sko-
rupek jajek. Aby tatwiej byto
nam obttuc tylko sama gore, ro-
bimy wjajku dziurke jak do wy-
dmuszki i przez nig pozby-
wamy sie ze Srodka jajka. Na-
stepnie delikatnie obstukujemy
gore i pozbywamy sie samego
czubka. Skorupki oczyszczamy,
polewamy wrzaca woda, a na-
stepnie barwimy na dowolne
kolory za pomoca naturalnych
barwnikéw. Na koniec wkta-
damy do Srodka podgrzewacz,
moze by¢ zapachowy i mamy
ciekawa, kolorowg ozdobe.

Skorupki mozna tez wyko-
rzystac nie jako Swiecznik, ale
jako ozdobng Swieczke. W ta-
kim przypadku, zamiast wkta-
dac¢ do srodka podgrzewacz,
umieszczamy wewnatrz kawa-
tek sznurka i zalewamy go cie-
plym woskiem - moze to by¢
nawet wosk z roztopionych
resztek Swiec, ktore masz juz
wdomu.

Ogrodek ziolowy na parapet

Podobnie jak w przypadku
Swiecznika, najpierw pozby-
wamy sie jajka za pomoca pi-
nezki i staramy sie, aby wiek-
szoS¢ skorupki pozostata nie-
naruszona. Mozemy je tez po-
farbowag, ale nie jest to ko-
nieczne. Skorupki napet-
niamy ziemia, posypujemy
nasionami zi6t, dodajemy bar-
dzo cienka warstwe ziemi
i podlewamy. Ustawiamy
na nastonecznionym parape-
cie i czekamy az roslinki za-
czng kietkowac.
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Relaks i turystyka

Park Myslecinek w Bydgoszczy jest najwi

® TURYSTYKA

ékszy

w Polsce - jego powierzchnia zajmuje az 830
hektarow, czyli tyle, ile 1185 boisk pitkarskich

iosna to idealny

moment, aby

wyijs¢ z zimowej

hibernacji. Nie

trzeba od razu

zdobywaé  gor-
skich szczytow, by odetchnac
wiosennym powietrzem. Bu-
dzaca sie do zZycia nature
mozna podziwia¢ rowniez
w miastach.

SprawdziliSmy, ktore z par-
koéw miejskich w Polsce sg ide-
alne na wiosenne spacery.
WybraliSmy 5 najciekawszych
i najpiekniejszych parkow
z kraju. Wsérod nich znajduje
sie zaréwno najwiekszy, jak
inajstarszy park w Polsce.

Park Czartoryskich

w Putawach

Zajmuje  powierzchnie
okoto 30 hektarow. Wsrod
drzew zasadzonych w parku
dominuja lisciaste lipy, klony,
graby, topole, deby i kaszta-
nowce. Wybierajac sie na spa-
cer po parku, zaplanujmy
trase tak, by obejrzec zwtasz-
cza Swigtynie Sybilli, Dom Go-
tycki, Brame Rzymska, Do-

Swiatynia Sybilli w Parku Czartoryskich w Putawach

mek Grecki, Schody Angiel-
skie i Altane Chinska.

Park Myslecinek

w Bydgoszczy

To najwiekszy park miejski
w Polsce - ma w sumie az 830
hektaréw powierzchni. Byd-
goski park to miejsce, w kto-
rym mozna doSwiadczyc
prawdziwego kontaktu z przy-
roda. Zr6znicowany teren, kil-
kadziesiat zbiornikow wod-
nychiréznorodna roslinnos¢,
a to wszystko zaledwie 5 km
od centrum Bydgoszczy.

Park Myslecinek jest row-
niez miejscem legu ptakow
(zwtaszcza stynna Ptasia Wy-
spa) oraz miejscem pobytu bo-
cianow. Podczas spaceru spo-
tkac tu mozna Smieszki i rybi-
twy rzeczne. Obserwacja pta-
kéw na tym terenie jest jedng
z wiosennych atrakcji parku.

Park Miejski w Kaliszu
Najstarszy park w Polsce
zatozony w roku 1798. Po-
wstal na miejscu pojezuic-
kiego ogrodu warzywnego,
staraniem 6wczesnego prezy-

44
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Wiosenne spacery to idealna okazja, aby podziwia¢ parki miejskie
w Polsce. Ktory z polskich parkow miejskich jest najstarszy, a ktory jest
najwickszyr Sprawdzcie nasze zestawienie!

NAJPIEKNIE)SZE
PARKI MIEJSKIE
W POLSCE

denta Kalisza Jana Karola Hor-
ninga.

Juz w XIX wieku park byt
wymieniany jako jeden z naj-
piekniejszych ogrodéw pu-
blicznych w kraju. Najstarszy
park miejski w Polsce jest za-
bytkiem wpisanym do reje-
stru zabytkoéw w roku 1964.
Okoto 24 hektary parku obej-
muja takie niezwykte i warte
zobaczenia miejsca jak: Stary
Park, Wielki Park, dawny
Ogréd Pomologiczny, Nowy
Park im. Ignacego Jana Pade-
rewskiego, Park Sportowy,
wschodnig czesé Plant.

Park w Pszczynie

Podzielony jest na trzy cze-
Sci: Park Zamkowy, Pszczyn-
ski Park Dworcowy i Dzika
Promenade. W parku mozna
spotka¢ nawet zubry w spe-
cjalnej Pokazowej Zagrodzie
Zubrow - z bliska mozna obej-
rzec ich karmienie, a ze spe-
cjalnego tarasu widokowego
mozna przyjrzec sie ich co-
dziennym zachowaniom.

Park w Pszczynie rozciaga
sie na 156 hektaréw i przy-

cigga romantycznymi alej-
kami.

Park Zdrojowy

w Nateczowie

Na terenie tego przepiek-
nego parku znajduje sie Patac
Matachowskich. Park powstat
w XVIII wieku i ma po-
wierzchnie okoto 25 hektaréw.
Podzielony jest na dwie czeSci
- przeptywa przez niego rzeka
Bystra. W parku znajdziemy
liczne rzezby, pijalnie wod
oraz palmiarnie. Liczne aleje
iSciezki sg idealne do podzi-
wiania wiosny.

Ten zabytkowy park petni
funkcje uzdrowiskowa. W la-
tach 2005-2006 przeprowa-
dzono rewitalizacje parku,
w ramach ktérej miedzy in-
nymi odnowiono nawierzch-
nie alejek spacerowych i cia-
gow komunikacyjnych, wyre-
montowano ogrodzenie par-
kowe i odnowiono oswietle-
nie.

Faune reprezentujg
w parku gtéwnie ptactwo oraz
wiewiorki, a na akwenie tabe-
dzieikaczki.

Najstarszy w catej Polsce Park Miejski w Kaliszu

> Park Zdrojowy w Nateczowie jest poprzecinany Iiéz

FOT. CC

Ptasia Wyspa to jeden z symboli Parku Myslecinek
w Bydgoszczy. Jest dostownie oblegana przez ptaki
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Park w Pszczynie jest podzielony na trzy czesci: Park
Zamkowy, Pszczynski Park Dworcowy i Dzikg Promenade

i
nymi
alejkami i sciezkami. To doskonate miejsce na spacery
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Tatiana Okupnik o powrocie do wystepowania
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SPORT

www.sportowy24.pl

PILKA NOZNA

Trzeci Okregowy Turniej Zakéw o Puchar Wiosny przed na-
mi. Tym razem 10 druzyn rocznika 2015 rywalizowac bedzie
w sobote, 25 marca, w hali przy ulicy Wschodniej w Szydtow-
cu. Poczatek rozgrywek zaplanowano na godzine 9. Od go-
dziny 14 do 15.30 rozgrywane bedg mecze o koncowe miej-

sca w turnieju.
SZS

Echo Dnia
Sobota-niedziela, 25-26.03.2023

FOT. ARCHIWUM

PILKA NOZNA

Bron zagra ze Switem

Brort Radom zmierzy sig ze
Switem Nowy Dwor Mazo-
wiecki w sobote, 25 marca

0 godzinie 15. Dla radomskiej
druzyny jest to mecz wyjaz-
dowy.

SZS

Kubacki zakonczyl najlepszy sezon
w karierze. Rodzina najwazniejsza

Piotr Rutkowski

redakcja@polskapress.pl GDZIE OGLADAC WEEKENDOWE TRANSMISJE?
SKOKINARCIARSKIE. W ten SOBOTA, 25.03 Canal Plus Sport 2
weekend odbeda sie ostat- 20.00. Boks. Walka o pas
nie w tym sezonie Pucharu Eurosport1/TVN mistrzowski WBO World
Swiata w skokach narciar- 16.15. Skoki narciarskie. w Manchesterze
skich zawody na skoczni du- Puchar Swiata w Lahti
Zej. Nie wystartuje wnich Viaplay
Dawid Kubacki. TVP Sport 22.55. Pitka nozna. Maroko
17.45. Hokej. Polska Hokej - Brazylia (mecz towarzy-

33-letni Polak wycofat sie zrywa- Liga - mecz finatlowy ski)
lizacji zpowod6w rodzinnych.

»Moja zona Marta wylado- Eurosport 1/Polsat Sport NIEDZIELA, 26.03
wata w szpitalu z przyczyn kar- 9.20. tyzwiarstwo figuro-
diologicznych, jej stan jest ciezki we (mistrzostwa swiata) Eurosport 1/TVN
ilekarze walcza o jej zycie. Jest . 15.15. Skoki narciarskie.
w dobrych rekach, to silna -2 Eurosport1/Metro Puchar Swiata w Lahti
dziewczyna, wiem ze bedzie 3 13.30:Biegi narciarskie.
walczyta. Oczywiscie todlamnie ¢ Puchar Swiataw Lahti TVP Sport
koniec sezonu, ale nie to jest te- B 14.55. Hokej. Polska Ho-
raz najwazniejsze” - napisat > Eurosport2 kej Liga - mecz finatowy
wminiona niedziele Kubacki. 1 2 1515. Kolarstwo. Wyscig 20.25. Pitka reczna. Torus

Wracajgc do aspektow spor-  Kubacki ma za soba wspaniaty sezon, ale teraz musi skupi¢ sie na sprawach rodzinnych. Dookota Katalonii Wybrzeze Gdansk -
towych, natenmomentKubacki Nawet jesli nie utrzyma podium w ,,generalce”, nalezg mu sie ogromne stowa uznania. Chrobry Gtogow (PGNiG
zajmuje drugie miejsce w klasy- Polsat Sport Superliga)
fikacji generalnej PS, aleistnieje  neralnej PS - Ryoyu Kobayashi - 11.12.2022 - Titisee-Neustadt 2019/2020 - 4. miejsce (1169 14.45. Siatkéwka. Slepsk
duze prawdopodobiefistwo, Ze  maobecnie 911 punktow... 18.12.2022 - Engelberg pkt) Malow Suwalki - Aluron TVP Sport/Polsat Sport
go nie utrzyma. Trzeci w zesta- Byloby bardzo szkoda, gdyby 4.01.2023 - Innsbruck 2020/2021 - 8. miejsce (786 CMC Warta Zawiercie Extra
wieniu Stefan Krafttracidoniego ~ Dawid nie zakonczyt tak znako- 16.03.2023 - Lillehammer pkt) (PlusLiga) 17.55. Pitka nozna. Anglia
ledwie 42 ,,oczka”, a bedagcy mitego sezonu na podium, ale 2022/2023 - 2/3/4. miejsce 17.30. Siatkéwka. Cerrad - Ukraina (El. ME)

za Austriakiem Anze Lanisek 118.

Biorac pod uwage, ze dorozegra-
nia sg jeszcze trzy konkursy in-

zdrugiej strony nie ma na to te-
raz zadnego wptywu. Niezalez-
niejednak, jak sie ostatecznie ten

4x drugie miejsce
9.12.2022 - Titisee-Neustadt
17.12.2022 - Engelberg

(1592 pkt)

Jesli chodzi o tegosezonowe

Enea Czarni Radom - Ja-
strzebski Wegiel (PlusLiga)

Eurosport 1/Metro
11.00: Biegi narciarskie.

dywidualne, wystarczy, ze Sto-  sezon skonczy, nalezy bardzo 15.01.2023 - Zakopane dokonania nowotarzanina, Polsat Sport Extra Puchar Swiata w Lahti

weniecbedzie zdobywatérednio  pogratulowaé Kubackiemu, bo 20.01.2023 - Sapporo warto jeszcze wspomnie€ o wy- 14.50. Pitka Nozna. Szko-

40 punktow. tobytbez watpienia jego najlep- réwnaniu osiggniecia z sezonu cja - Cypr (El. ME) Eurosport 1
W27wystepachwtymsezo-  szy sezon w Karierze. 6 zwy-  5xtrzecie miejsce 19/20.Otézwobuprzypadkach ~ 20.35. Pitka Nozna. Hisz- 9.50. Kombinacja norwe-

nie nowotarzanin zdobyt 1592  ciestw, medal mistrzostw §wiata, 29.12.2022 - Oberstdorf stawatl na podium dziesiecio- pania - Norwegia (El. ME) ska. Puchar Swiata w La-

punkty, codajesrednioniemalze  do tego rekord Polski w liczbie 1.01.2023 - Garmisch-Par- krotnie zrzedu. W tym sezonie hti

60 punktow (3. miejsce - przyp.  podiow w jednym sezonie. tenkirchen byt nawet bliski jedenastego Polsat Sport Fight

red.)/konkurs. W historii zda- 6.01.2023 - Bischofshofen (zajat 4. miejsce - przyp. red.). 19.00. Boks. Podlaskie Eurosport 2

rzalo sie niejednokrotnie, ze Podia Dawida Kubackiego 4.02.2023 - Willingen Nalezy takze podkresli¢ bardzo Boxing Show Il w Biatym- 12.15. Kolarstwo. Wyscig

mniejsza Srednialiczbapunktow — w sezonie 22/23 (w sumie piet- 12.03.2023 - Oslo dobry wystep Dawida w TCS, stoku Dookota Katalonii

wystarczata nawet do pierw- nascie): w ktorym zajat drugie miejsce, 14.15. Kolarstwo. Wyscig

szego miejsca w klasyfikacji ge- Obecny sezonbedziepigtym aw kazdym z konkursow stat Polsat Sport News/Polsat Gandawa-Wevelgem

neralnej. Np. Malyszowidozdo-  6x pierwsze miejsce wkarierze Kubackiego, ktoryza- napodium. Sport

bycia KK w sezonie 2002/2003 5.11.2022 - Wista konczy wtop 10. Na konicu warto zaznaczyc, 17.00. Tenis. Turniej ATP Polsat Sport

wystarczyto troche powyzej 54 6.11.2022 - Wista ze 1592 punkty zdobyte przez w Miami 17.30. Siatkéwka. Grupa

pkt/konkurs. Podobnie Kami- SezonyDawidaKubackiego ~ Kubackiego w tym sezonie PS Azoty ZAKSA Kedzierzyn-

lowi Stochowi w sezonie 13/14. e ————— wtop1oklasyfikacjigeneralnej  to najlepszy wynik w dziejach Polsat Sport Premium1 Kozle - GKS Katowice

Ale zaréwno Malysz, jakiStoch Mimo ze ostatnie kon-  PS: Polski. Dla poréwnania Stoch ~ 20.35. PitkaNozna.Chor-  (PlusLiga)

mieliwtychlatachznaczniewie-  kursy Dawid Kubacki miat najwiecej 1524 pkt, nato-  wacja - Walia (El. ME)

cej groznychrywali. W obecnym opusci, obecny sezon 2017/2018 - 9. miejsce (633  miast Matysz 1531. OczywiScie Polsat Sport Extra/ Polsat

sezonie przewaga czolowej . tdl ! Polak i pkt) wtedy byto mniej konkursow  Canal Plus Sport Sport News /Polsat Sport

czworki nad reszta stawkijest gi- Jestdla Folaka najlep- 2018/2019 - 5. miejsce (988  jak w tym sezonie, ale fakt po- 16.00. Tenis. Turniej WTA 16.00. Tenis. Turniej ATP

gantyczna. Dos¢ powiedzie¢,ze SZYMW dotychczaso- i) zostaje fakteminikttegoDawi-  w Miami w Miami

wej karierze

dowi obecnie nie odbierze.
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