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HISTORIA

Niezwykla akcja.

80 lat temu rozbito
niemieckie wi¢zienie
w Jedrzejowie

Bez strat wiasnych i w kilka minut.
Tak wygladata jedna z najsprawniej
zorganizowanych akgji zbrojnych
przeprowadzonych przez polskie
podziemie niepodlegtoSciowe w re-
gionie Swietokrzyskim w okresie
okupacji. Miejscem wydarzen byt Je-
drzejow. Po perfekcyjnie przeprowa-
dzonej, brawurowej akcji wycofano
sie nie ponoszac strat. Na zdjeciu Jan
Stempkowski ,,Michat”. Jeden z zot-
nierzy Armii Krajowej, ktérzy doko-
nali brawurowej akcji rozbicia wie-
zienia w Jedrzejowie. Zdjecie przed-
stawia ,,Michata” zatrzymanego
przez Urzad Bezpieczenstwa w Kiel-
cach
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Ostatnia prosta
polskich lekkoatletow
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swiata w Glasgow
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EWA WACHOWICZ POLSKA DZIENNIKARKA  PRODUCENTKA TELEWIZYJNA

Dzicki usmiechowi
latwiej sic jej zyje

Kiedy pojawila sie na ogloszéniu nowej ramowki zapreze

ntowanej przez Polsat,

wszystkie serwisy internetowe pisatly o niej z zachwytem. Nic dziwnego: ujeta wszystkich
nie tylko stylowa kreacja, ale rdowniez mtodym wygladem 1 promiennym usmiechem. strona 8
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® Wszystko o meczu pitkarzy
Radomiaka z Pogonig Szczecin

® Przygotowania do pitkarskiej wiosny
czwartoligowych klubow

Zamow prenumerate

W poniedzialek w naszej gazecie
Echo Dnia ® 413757230
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SPRAWY INTYMNE

téz nie: nie tylko choroby, infekcje, bielizna i kosme-

tyki sg intymne. Ani tez nie redukujmy intymnosci

do seksu i narzagdow ptciowych. To ,,co$ wiecej” zdra-

dzajuz samo stowo: tacinskie intimus nalezatoby ro-
zumiec jako stopien najwyzszy utworzony z przyimka (tak,
z przyimka!) ,,in”, czyli ,,w”, ,,wewnatrz”. Intymne jest to, co ,,naj-
bardziej wewnatrz”, a zatem bardzo bliskie, najbardziej przylega-
jace, ,,nasze” do potegi entej, zastrzezone dla najwezszego kregu.
Nie, nie wszystko jest do rozgtaszania, publikowania, umieszcza-
nia w mediach, bowiem traci wowczas intymnosc.

Intymne jest pytanie zadane Jezusowi z dystansu przez czto-
wieka dotknietego tradem: ,,Jesli chcesz, mozesz mnie oczy-
Sci¢” (Mk 1,40). Bowiem dystans spoteczny (termin dobrze nam
znany po pandemii) tredowatych, usankcjonowany przez Tore
(warto zajrze¢ do Kpt 13,45-46, by zrozumiec), przenika rowniez
do wewnatrz, korumpuje serce - skazuje na samotnosc¢, wyklu-
czenie, odrzucenie. Stychac to w przytoczonym pytaniu: ,,Jesli
chcesz, mozesz...” - tak jakby tredowaty sam do konca w to nie
wierzyt. Bo co, jesli nie chcesz? Co, jesli nie ma w tobie wsp6t-
czucia dla mnie?

Alejestiintymna odpowiedz: ,,Chce badz oczyszczony!” (Mk
1,41). Podwojnie intymna. Po pierwsze, bo pochodzi z wnetrza.
Zaznacza to autor Ewangelii, méwiac, Ze Jezus byt ,,zdjety lito-
Scig” (Mk 1,41), albo lepiej, ,,poruszony” - zupetnie jak ojciec
syna marnotrawnego czy mitosierny Samarytanin (Ek 15,20
110,33). Po wtore, bo ma pozosta¢ wewnatrz, miedzy Bogiem
anim. To dlatego Jezus przykazuje mu: ,,Uwazaj, nikomu nic nie
mow” (Mk 1,44). Niech to zostanie miedzy nami, w intymnoSci.
Wystarczy, ze przekona tego tredowatego, ktory jest w srodku.
Okazuje sie, ze intymna jest nie tylko choroba (w gruncie rzeczy
kazda) - intymna jest mitos¢.

Wciaz cierpimy na sprawy intymne. I - jak oczyszczonemu
tredowatemu - wcigz brakuje nam intymnosci: z Bogiem,
zludZzmi, z samymi soba. Skutek jest taki, ze dystans pozostaje.
Skracamy go tylko pozornie. Sam Jezus, po epizodzie z tredowa-
tym, ma utrudnione dziatanie: nie moze juz jawnie wejs¢
do miasta (Mk 1,45). Ten, ktory pokazat tredowatemu, ze wart
jest relacjii ze jest zdolny do kochania, sam staje sie banita. Wy-

Dzisiaj Swiatowy Dzien Kota - z tej okazi
odkrywamy jego tajemnice

Anna Szatkowska

Sposréd innych drapiezni-
kow kotowate wyrézniaja
sie doskonalymi zmystami,
ostrymi i chowanymi pazu-
rami, zwinnoscia, oraz nie-
zwykla elegancja wruchach
ipieknym futrem.

Chociaz szacuje sie, ze kotyilu-
dzie Zyja wspodlnie od ponad
6500 lat, to wcigz wielu ludziom
trudno przewidzie¢ zachowanie
kota. Behawiorysciiludzie, kto-
rzynaco dzien spedzajg z nimi
czas nie majg jednak watpliwo-
Sci: jezyk kota to ztozony system
mimiki, postawyiutozenia ciala,
zachowania oraz réznorodnych
dzwiekow.

Dzieki nim zwierze jest wsta-
nie wyrazi¢ swoje emocjeiwply-
wac¢ na zachowanie innych
przedstawicieli swojego gatunku.
Te same sygnaty moga tez po-
moc wihascicielom porozumie-
wac sie ze swoim pupilem.
Trzeba jednak kota stuchac, ob-
serwowac i przede wszystkim,
nie lekcewazyc¢ sygnatow, ktore
nam daje.

Masz kota? Spdjrz na niego
uszy. Zrelaksowany zwierzak
ustawia matzowiny do przodu
ilekko naboki. Dzieki temu na-
wetodpoczywajacdobrze styszy
otaczajgce go dzwieki. Uszy skie-
rowane ku przodowi, wkierunku
patrzenia, 0znaczajg czujnos¢ lub
zainteresowanie jakims$ obiek-
tem. W postawie grozenia u bo-
jowo nastawionego kota uszy

Koty maja swoje sciezki i potrafig by¢ indywidualistami

ich tylng strone. W postawie
obronnej natomiast uszy przyle-
gaja ptasko do gtowy.

Kocie oczy tez potrafig wyra-
zi¢ wiele emocji. Szeroko otwarte
wyrazajg strach lub duze zacieka-
wienie, przymruzone sygnalizujg
relaks. Silne emocje mogg wyra-
Zac sie rtowniez w szerokim roz-
warciu zrenic. Oczy intensywnie
wpatrzone we wiasciciela mogg
tezwymuszac jego zachowanie.
Czasami to syndrom ,,pustej mi-
seczki”.

Mruzenie oczu to koci odpo-
wiednik uSmiechu. Okazuje sie,
Ze odwrotna sytuacja - mruzenie
oczu przez cztowieka do kota -
czyni go dla kota bardziej atrak-

S3 tez symptomy, ktore ni-
komu nie umkng. Szeroko
otwarte oczy, rozszerzone lub
ZWeZone Zrenice, uszy potozone
,» PO sobie” wygiety w patgk lub
prosty,pokazywanie zebow, sy-
czenie, fukanie, pomruki, a takze
gloSne miauczenie przechodzace
w gardtowe warczenie.

1 poprzedzajace bezposredni
atak: szarpanie i gryzienie, bicie
Tapami - agresywny kot mozeta-
paciszarpac swojego opiekuna
lubinne zwierzeta. Podtoze moze
mie¢ zka kondycja zdrowotna, bol
czy obawa przed innym zwierze-
ciem, cztowiekiem czy sytuacja.

Wsrod setek powodow, dla
ktorych kot nie moglby prowa-
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loru czerwonego. Kiepsko radza
sobie tez z zielonym. Ich Swiat
jestwiecgtéwnie niebieski, szary
izotty. Zato koty przescigaja lu-
dzi w szerokosSci pola widzenia.
Podczas gdy okoludzkie ma pole
widzeniaréwne 180 stopni, uko-
tow zakres ten jest niecowiekszy,
boprzyjmuje warto$¢200 stopni.
Czyli kot widzi to, cztowiek ka-
tem oka nie dostrzeze. To szcze-
g6lnie przydatne dla dzikich ko-
tow;, aleidomowym pupilomssie
przydaje. Np. gdy chcemy kota
schowa¢ do transportera
przed wizyta lub skradamy sie,
by przyciac pazurki.

Znamy tez odpowiedz, ja-
kim cudem nawet futrzaste
grubasy potrafig sie wcisnac
w domowe zakamarki. Ot6z
koty nie majg obojczyka. Jesli
tylko zmiesci sie gtowa - to
zmieSci sie cate ciato. W ciele
kota znajduje sie 230 kosci,
czyli o 24 wiecej niz u czto-
wieka. 10 procent z nich jest
ulokowanych w samym tylko
ogonie (dlatego jest on tak ela-
styczny i czesto sie porusza).
Z kolei grzbiet kota jest tak
gietki ze wzgledu na to, ze
sktada sie z 53 luzno potaczo-
nych ze sobg kregow.

Zachecamy do wilasnych po-
szukiwan i statych obserwacji
swoich pupili. W koncu koty to
fascynujace zwierzeta. Nic
dziwnego, ze bez umiaru ogla-
damy je w internecie. Wiemy
juz, ze to wptywa pozytywnie
na nasze samopoczucie. Koty
obecne s3 tez w kulturze

pchniety na zewnatrz poza to, co intymne. On, ,.tredowaty” az malzowiny sg skierowanekuty-  cyjnym. Topozytywnakomuni-  dzi¢ autaw duzym mieScie, jest  ipopkulturze. Uwielbiatje m.in.
do korica czasow. fowiglowy, takzezprzoduwida¢  kacjamiedzy kotamiiludZmi. fakt, ze koty nie dostrzegajg ko- ~ Freddie Mercury.
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s s e . . Dzis$ 48 dzien roku
Dzisiaj Niedziela Do sylwestra pozostato 2 O O 6
Dzien & Noc 318 dni.
5°C o°Cc Pawet Piskorski, poset do Par-
Wschad storica Jan Kochanowski, jako sekre- lamentu Europejskiego otwo-
o godgzinie 6.46, zachod tarz na dworze Zygmunta é rzyt swoje biuro poselskie
. . . 0 godzinie 16.58. Augusta przebywat w Lubli- = wRadomiu - w siedzibie se-
Dzien Noc Poniedzialek nie, gdzie obradowat sejm. €  natora Andrzeja kuczyckiego.
10°C 4°C Dzier: Noc Dzien bedzie trwac 10 go-
3°C 1°C dzin i 12 minut. Jest krotszy
Barometr od najdiuiszego w 2024 ro-
1022 hPa ku'dr)la (2Q czeywce;) 06 go-
Wiatr Wtorek dzini 15 minuti dtuzszy \_J A )
pd.11km/h od naj}(rotszego w roku (21' Zmartw Radomlu ksigdz pro-  Okoto 300 pracow'nlkow ra- Radg Spoteczna szpltqla
Biomet Dzien Noc grudnia) o 2 godziny i 12 mi- fesor Wtodzimierz Sgdlak. Byt domskiego ,,{:uc;nlka” prote- w Pionkach negatywnie oce-
korzystny 3°C -3°C nut. wybitnym kaznodziejg, reko-  stowato w obronie zbroje- nita propozycje Zarzadu Po-

Uwaga: Od poniedziatku w nocy przymrozki

Imieniny dzis obchodza:
Donata i tukasz

lekcjonistg, uczonym, profe-
sorem Katolickiego Uniwer-
sytetu Lubelskiego

niowki. Radomianie wyje-
chali tego dna na protest
do Warszawy,

wiatu Radomskiego o pota-
czeniu szpitali w Pionkach
i ltzy.



iejscem wydarzen byt
Jedrzejow. 1 lutego
1944 rtoku Gestapo
aresztowato w obecnej
stolicy powiatu jedrze-
jowskiego pieciu zot-
nierzy Armii Krajowej. W rece
Niemcoéw wpadli ludzie blisko
zwigzani z tamtejsza komendg
obwodu. Niemcy bili i torturo-
wali aresztowanych, aby wydo-
by¢ od nich potrzebne informa-
cje. Z uwiezionymi nawigzat
kontakt ulokowany w charakte-
1ze ,wiyczki” w policji kryminal-
nej, szef kontrwywiadu obwodu
jedrzejowskiego Armii Krajowej
podporucznik Eugeniusz
Adamczyk ,Wiktor”.

Decyzja: atak

Adamczyk  zameldowat
o aresztowaniach komendan-
towi Obwodu Armii Krajowej Je-
drzejow, majorowi Stefanowi
Gadzio ,,Kos” i zaproponowat
plan zuchwatego ataku na nie-
mieckie wiezienie. ,,Kos” podjat
decyzje oich odbiciu. Do wyko-
nania zadania wyznaczyt od-
dziat dywersyjny z Wodzista-
wia, dowodzony przez sierzanta
Jozefa Maja ,,Balleta” w skta-
dzie: kapral Jan Stepkowski ,,Mi-
cha?” (syn putkownika Michata
Stempkowskiego, komendanta
Okregu E6dzkiego Armii Krajo-
wej), kapral Zygmunt Szyksz-
nian ,,0rzet”, kapral Jan Turek
»Kokoto”, kapral Stanistaw
Urban ,,Kuzmicz” , starszy strze-
lec Jerzy Ostrowski ,,Eliza” , star-
szy strzelec Wiadystaw Tratno-
wiecki ,,Sarna”, podporucznik
Mieczystaw Karkowski ,,Grab”,
podporucznik Hieronim Pia-
secki ,Walmiecz”. Czterej
ostatni asekurowali i ubezpie-
czaliakcje.

Wybér tego oddziatu nie byt
przypadkowy. Wszyscy prezen-
towali ,wysoka wartoS¢ bo-
jowa” ibyli nieznani w Jedrzejo-
wie. Juz wczeSniej dokonywali
oni zuchwatych atakow wymie-
rzonych w okupanta. Do jed-
nego z nich doszto w pazdzier-
niku 1943 roku, kiedy Zohierze
zpodobwodu Wodzistaw Armii
Krajowej, zajeli niemiecki maja-
tek wKrzelowie (obecnie gmina
Sedziszéw). Zarekwirowano
wowczas Zywnos¢ i sprzet po-
trzebny do prowadzenia dziatan
dywersyjnych na podlegtym so-
bie terenie.

Szybko i bez strat

Wszystko zaczeto sie 2 lutego
1944 rokuogodzinie 19. Jak wy-
gladata akcja na niemieckie wie-
zienie w Jedrzejowie?

»Zadanie wtargniecia dobu-
dynku ,,Kos” [major Stefan Ga-
dzio, komendant obwodu je-
drzejowskiego Armii Krajowej]
powierzyt oddziatowi dywersyj-
nemu podporucznika Jézefa
Maja ,,Balleta” z Podobwodu
Wodzistaw ze wzgledu na jego
wysoka jakoS¢ bojowa i niezna-
jomoscjegoludziw Jedrzejowie.
[...]12lutego 1944 roku o godzi-
nie 19 wkroczyt dobudynku Ge-
stapo piecioosobowy oddziat
z,,Balletem” na czele. [...] Na wi-
dok wkraczajacych Zoierzy
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Niezwykla akcja ,Balleta”
7 Michalem”. 80 lat temu rozbito
niemieckie wiczienie w Jedrzejowie

Bez strat wtasnych i w kilka minut. Tak wygladata jedna z najsprawnie;j
zorganizowanych akcji zbrojnych przeprowadzonych przez polskie
podziemie niepodlegtosciowe w regionie swietokrzyskim w okresie
okupaciji. W jaki sposob przeprowadzono szturm na wiezienie i jak
potoczyty sie losy jej bohaterow?

lomasz Trepka

dywersantow urzednicy policji
kryminalnej zaczeli uciekaé
w gtabbudynku, wywotujac po-
ptoch wsréd znajdujacych sie
w oficynie gestapowcow, ktorzy,
pozamykani, nie reagowali, gdy
wypuszczono aresztowanych.
Cata akcja zostata przeprowa-
dzona w ciggu kilku minut. Do-
piero w kilka chwil po akcji
Niemcy rozpoczeli gwattowna
strzelanine, ktéra zadnych
szkod nie wyrzadzita” - opisy-
wat uwolnienie zatrzymanych
podputkownik Wojciech Borzo-
bohaty ,,Wojan”, zastepca ko-
mendanta Okregu Radomsko-
Kieleckiego Armii Krajowej ,,Jo-
dta”.

Po perfekcyjnie przeprowa-
dzonej, brawurowej akcji trwa-
jacej zaledwie kilka minut, wy-
cofano sie nie ponoszac strat.
Komendant ,,Kos” podziekowat
oddziatowi, a odbitych wiez-
niéw skierowal w bezpieczne
miejsca. Uwolnieni z katowni
Gestapo zostali: Stanistaw Biat-
kiewicz ,,Zaremba”, kapral pod-
chorazy Zbigniew Biatkiewicz
Howierk”, Adam Grabowski
»Mocny”, kapral podchorazy
Zbigniew Grabowski ,,Czarny”
oraz Stanistaw Skowronek
,»Pniak”. Kilka miesiecy po tym
wydarzeniu, w kwietniu 1944
roku, zginat Jozef Maj ,,Ballet™.
Rozpoznany, a nastepnie oto-
czony w domu w Wodzistawiu
zostat zastrzelony przez Niem-
cow.

Po S$mierci podporucznika
Jozefa Maja ,Balleta”, Jan
Stempkowski ,,Michal” zostat
dowodca oddziatu, ktory doko-
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Jan Sfembkbwski ,,Miché{”. Jedenz iéinierzy Armii KrajoWej, ktorzy dokonali
brawurowej akcji rozbicia wiezienia w Jedrzejowie. Zdjecie przedstawia ,,Michata”
zatrzymanego przez UB w Kielcach

nat brawurowej akcji w Jedrze-
jowie. Osoby, ktore znaty ,,Mi-
chata”, opisywaty gojako wyjat-
kowego i sprawnego dowodce.
Wsréd swoich podkomendnych
cieszytsie duzym autorytetem.
Byl twardy, ale i sprawiedliwy,
przez co pociggnatich do pracy
konspiracyjnej. Méwiono, ze
wymagat wiele, ale przede
wszystkim od siebie.

Dla Zomierzy rozwigzanej
w styczniu 1945 roku Armii Kra-
jowejnastaty trudne czasy. ,,Mi-
chal”, podobnie jak tysigce in-
nych Zohierzy Polskiego Pan-
stwa Podziemnego, zdecydowat
sie na pozostanie w ukryciu

|
11 YBOR TEGO ODDZIALU NIE BYL
PRZYPADKOW Y. WSZYSCY PRE-
JENTOWALL W YSOKA WARTOSC
BOJOUA [ BYLI NIEZNANI

1 JEDRZEJONIE

iprzejScie do ponownej konspi-
racji. Dla Stempkowskiego,
Zwiazek Sowieckiniebyt ,,przy-
jacielem” i ,wyzwolicielem”,
akolejnym okupantem.

Przesladowani

Wiosng 1945 roku ,,Michat”
rozpoczat formowanie swojego
oddziatu. Grupa pod jego do-
wodztwem liczyta okoto 30
0sob. Byta ona klasycznie po-
dzielona na druzyny. Zostala
wieczachowana zasada, wypra-
cowana jeszcze w okresie oku-
pacji niemieckiej. Juz podpo-
rucznik Jan Stempkowski sku-
pit wokoét siebie przede wszyst-
kim Iudzi mtodych, majacych
20-25lat, pochodzacych z okolic
Jedrzejowa, jednoczeSnie niego-
dzacych sie na sprawowanie rz3-
déw przez niemajacych spotecz-
nego poparcia komunistow. Od-
dziatowi udato sie zgromadzic¢
dos¢ pokazna ilos¢ broni. ,,Mi-
chat”, jak wiele innych osob, li-
czyt na szybki wybuch kolej-
nego, miedzynarodowego kon-

fliktu zbrojnego, tym razem
miedzy aliantami a Zwigzkiem
Sowieckim.

W sierpniu 1945 roku pobru-
talnym Sledztwie zostat zamor-
dowany przez komunistéw ma-
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jor Stefan Gadzio ,,Kos”. We
wrzeSniu 1948 roku aparat bez-
pieczenstwa namierzyt miejsce
przechowywania broni od-
dziatu. Jan Stempkowski ,,Mi-
chal” zostat zmuszony do po-
nownego ukrywania = sie.
»Wpadl” w kwietniu 1949 roku.
Rok p6zniej wyrokiem Wojsko-
wego Sadu Rejonowego w Kiel-
cach zostat skazany na kare
Smierci. Kiedy 25lipca 1950 roku
zabierano Jana Stempkow-
skiego ,,Michata” z celi, miat po-
zegnac sie ze wspotwiezniami
stowami: ,,Niech Zyje wolna
i niepodlegla Polska! Ja ide
nasmierc”.

Jego ciato ztozono do bezi-
miennego grobu na cmentarzu
nakieleckich Piaskach. W grud-
niu 1957 roku rodzice Jana
Stempkowskiego  uzyskali
zgode na ekshumacje, co byto
wowczas niespotykane. Stato
sie tomozliwe dzieki krétkiemu
okresowi liberalizacji Zycia poli-
tycznego po dojsciu do wiadzy
Wiadystawa Gomuiki. Grob
Jana Stempkowskiego ,,Mi-
chala” znajduje sie obecnie
na Starych Powazkach w War-
szawie. ©®
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Centralne Biuro Reklam i Ogtoszen
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rzypomnijmy stowa tej

piosenki: Za smutek

moj, a pani wdziek /

Ofiarowatem pani pek

czerwonych melancho-

lii / T lekkomysInie da-
tem stowo / Ze kwiat kwitnie
ksiezycowo / A liScie mrg sre-
brzyscie. / Pani zdziwiona mowi:
,C0Z, to przeciez bukiet zwy-
ktychr6z” / ,,Tak, rzeczywiscie.
Wiec c6z Ci dam? / Dam Ci serce
szczeroztote / Dam konika cu-
krowego / Wez to serce, wyjdz
na droge / I nie pytaj sie ,,Dla-
czego?”.

- Historia powstania piosenki
pt. ,,Serce” jest absolutnie sensa-
cyjna - wspomina kompozytor
Jan Kanty Pawluskiewicz, przy-
jaciel Grechutyiwspotzatozyciel
w19671. najpierw kabaretu, a po-
tem grupy Anawa, w ktorej ra-
zem wystepowali. - ByliSmy
woweczas studentami architek-
tury, ale mieliSmy przekonanie,
ze oprocz Swiata architektonicz-
nych projektow istnieje jeszcze
inny, do ktérego bardzo chcieli-
Smy wejsc.

- Nie wiem, dlaczego ta pio-
senka przypadta do gustu Mar-
kowi Grechucie, ale uwazam, ze
kompilacja tekstu Liliany Wi-
$niowskiej i Andrzeja Nowic-
kiegojest bardzo trafiona. Dopel-
nia sie tematycznie i sprawia
wrazenie calosci, mimo Ze ma
dwoéch autoréw - moéwi
Agnieszka Baraniska-Stasiak,
corka Liliany Baranskiej (zdomu
Wisniowskiej).

~Odpustowa piosenka”

Chociaz Marek Grechuta nie
napisat tekstu ani muzyki
do,,Serca”, jako wykonawca od-
dat w tej piosence catego siebie.
Poczatek utworu to jego melan-
cholijnarecytacja przy akompa-
niamencie instrumentow
smyczkowych i fortepianu. Po-
tem przychodzi czas na refren
o szczeroztotym sercu i cukro-
wym koniku, w ktérym wokali-
Scie towarzyszy chor.

- ,,0dpustowa piosenka” - bo
taki byt tytut wiersza nadany
przez mame - mogta powstac
pod wptywem inspiracji cukro-

EMNICZ

@ ZBLIZENIA

HIST

'ORIA PIOS
] WSPOEAUTORK]

W latach szescdziesigtych XX wieku, kiedy na scenie krolowato
mocne, bigbitowe brzmienie, w Krakowie pojawit sie tajemniczy
student architektury. Marek Grechuta, na przekdr obowigzujgcym
trendom, zaskoczyt publicznosc¢ lirycznymi piosenkami. Jedng
z nich jest utwor pt. ,Serce”, do ktorego muzyke skomponowat Jan
Kanty Pawluskiewicz, a autorami stow sg krakowska poetka Liliana

Wisniowska oraz Andrzej Nowicki

Jolanta Tecza-Croierz

Marek Grechuta nie napisat tekstu ani muzyki do ,,Serca”,
ale jako wykonawca oddat w tej piosence catego siebie

wymi konikami sprzedawanymi
na wiejskich odpustach i by¢
moze krakowskimi kwiaciar-
kami. Chociaz nigdy o tym nie
rozmawiatysmy, mysle, Ze stowa
»dam ciserce szczerozlote”, wy-
razaja tesknote zabliskoscig dru-
giego cztowieka. Moze na skutek
nieodwzajemnionego uczucia?
- zastanawia sie Agnieszka Ba-
rafiska-Stasiak.

Jak dodaje, pani Liliana spo-
tkata sie kiedy$ z Markiem Gre-
chuta, chociaz okolicznosci tego
spotkania pozostaty nieznane.
Wiadomo, ze zapowiadala sieich
dalsza wspétpraca, ale ostatecz-
nie do niej nie doszlo.

- Pan Marek, ktéry wlasnie
zaczynat swoja przygode z ze-
spotem Anawa, przegladat ze-
szyt z konkursow poetyckich,
znaleziony w administracji swo-

jegodomu studenckiegoinatra-
fit na mamy ,,0dpustowsg pio-
senke”. Stanowi ona refren
utworu, ktéry znamy pod tytu-
fem ,,Serce”. Mozna powiedziec,
Ze jedna z pierwszych préb po-
etyckich mamy przerodzila sie
w prawdziwy sukces. Grechuta
szukat autorki wiersza, aleudato
sie to dopiero po jego wystepie
w Opolu. Posiadamy w domo-
wym archiwum jego list na ten
temat - opowiada pani
Agnieszka.

Jan Kanty Pawluskiewicz
wspomina: Marek podsunat mi
fragment wiersza Andrzeja No-
wickiego, ajautozytem melodie.
Jakis czas p6zniej dodat: stuchaj,
tu s3 takie zdania z wiersza Li-
liany WiSniowskiej, ,,Dam ci
serce szczerozlote, dam konika
cukrowego”, dotgczmy je. Tak
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powstat utwor ,Serce”. Byt
pierwsza piosenka, do ktorej uto-
zytem melodie z intencja, Ze Gre-
chutabedzie jg Spiewat. Potem
sie okazato, ze wedlug tej pio-
senki ogladaliSmy i stuchaliSmy
Marka jako fenomenalnego pio-
senkarzazduza doza lirykiibar-
dzo wiarygodnym przekazem.

Na miare Grand Prix

W1967roku Marek Grechuta
wystartowat w eliminacjach
do Ogodlnopolskiego Festiwalu
Piosenkarzy Studenckich. Z tru-
dem przebmat przez przestucha-
nia wewnetrzne na Politechnice
Krakowskiej, a jeszcze wieksze
problemy miat podczasregional-
nego etapu rywalizacji. Prefero-
wano wowczas studentow szkot
aktorskich, wiec wyjatkowo
oszczedna interpretacja Gre-
chuty nie zrobita na oceniajgcych
wiekszego wrazenia. Po obejrze-
niu wystepdbw w Klubie
pod Jaszczurami jury udato sie
nanarade.

- I tu mamy do czynienia
zsensacyjnym epizodem! Na wi-
downi siedziata Ewa Demar-
czyk, ktora byta juz wowczas
wielka gwiazda. Doszly jastuchy,
ze Marek chyba nie przejdzie.
Wtedy pobiegta do juryiw nie-
wybrednych stowach oznajmita,
ze Grechuta zashuguje nawystep
w finale - wspomina Jan Kanty
Pawluskiewicz.

Koncert galowy odbyt sie
w pazdziemiku 1967 roku w sali
Filharmonii Krakowskiej. Wy-
step transmitowata telewizja,
a ze byly to czasy jednego pro-
gramu, Marka zobaczyta cata
Polska. Wykonat trzy piosenki:
»oerce”, ,Tango Anawa” oraz
»Pomaranczeimandarynki”. To
wystarczyto, by na jego punkcie
oszalaty wszystkie stuchaczki.
Itobez wzgledu na wiek.

- Kiedy Spiewat, zaden facet
nie miat szans, aby wcisnac sie
do pierwszych trzech rzedow
okupowanych przez wierne
wielbicielki - uSmiecha sie Jan
Kanty Pawluskiewicz.

Na koncercie galowym Gre-
chuta zajat drugie miejsce
(pierwsza nagrode otrzymata
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owczesna studentka warszaw-
skiej AWF - Maryla Rodowicz),
ale ,,Serce” zdobyto Grand Prix.
Marek z dnia na dzien stat sie
gwiazda, a tobyt dopiero pocza-
tek jego drogi na szczyt. Laure-
atoéw przegladu studenckiego za-
praszano bowiem na festiwal
w Opolu, co oznaczato, ze drzwi
do wielkiej Kkariery stojg
przed nim otworem.

Marek Grechuta wykorzystat
Swojg szanse, zwlaszcza ze nie-
wielubyto artystow, ktorzy w ta-
kim stopniu posiadali dar czaro-
wania publicznosci pieknem po-
ezji. A warto przypomniec, ze
wiele utworow tworzyt sam, za-
réwno kompozycyjnie, jaki tek-
stowo. Wspélnie z Janem Kan-
tym Pawluskiewiczem lubili teZ
siegac po dzieta stawnych po-
etow: Mickiewicza, Tuwima, Le-
$miana czy Gatczynskiego, za-
bierajgcshuchaczy w swiat tagod-
nosciiwzruszen.

Poetka z potrzeby serca

Wroémy do wspotautorki
piosenki ,,Serce”.

Liliana Wisniowska pocho-
dzita ze Skomielnej Biatej. Przy-
jechata do Krakowa na studia
w latach szeScdziesiatych XX w.
Miasto pod Wawelem byto dla
niej odkryciem. Zalazta tu inspi-
racje, ktore az prosity sie o przela-
niena papier.

- Mama zostata poetka z po-
trzeby serca, miata talent
liryczny. Jej wiersze byty bardzo
intymne, zbudowane na pro-
stych, ale gtebokich emocjach.
Duzo pisata o bliskosci i smutku
z powodu tego, zZe relacje z ko-
chanym cztowiekiem nie zawsze
dobrze sie uktadajg - moéwi
Agnieszka Baranska-Stasiak. -
Akiedy sie okazato, ze stowo pi-
sane pozwala jej sie wypowie-
dzieé, oczyscic¢ zmysli, stworzyc
coS waznego dla innych, mama
zaczela pisa¢ powazniej. W la-
tach siedemdziesiatychiosiem-
dziesigtych XX wieku, kiedy zy-
cie kulturalne byto mocno przy-
thumione przez okolicznosci spo-
teczno-polityczne, a spoteczen-
stwo funkcjonowato w biednej,
siermieznej komunie, wnaszym

domu bywato wiele 0s6b zwia-
zanych z poetyckim Srodowi-
skiem éwczesnego Krakowa -
dodaje.

Pani Liliana skonczyta Wyz-
sza Szkote Pedagogiczngizostata
nauczycielka. Przez16latuczyta
w Medycznym Studium Zawo-
dowym nr 2, ktore mieScito sie
przy ul. Zamojskiego, a po kilku-
letniej przerwie w Domu Dziecka
nr 8 na osiedlu Szkolnym. I cig-
gle cos$ pisata. Wraz ze stucha-
czami Studium stworzyta kaba-
retonazwie ,,Tuba”, ktory odno-
sitliczne sukcesy podczas prze-
gladow amatorskich zespotow
kabaretowych. Na potrzeby ka-
baretu powstaty pierwsze teksty
piosenek, ktore pani Liliana pi-
sata domelodii Swczesnych szla-
gierow.

Kabaret byl miejscem jej
0gromnego zaangazowania, ale
nie zapominata o poezji. Rozkwit
tworczosci Liliany WiSniowskiej
(wowczas juz Baranskiej) przy-
padinalata osiemdziesigte. Zdo-
bywata nagrody w poetyckich
konkursach  ogdlnopolskich
w Plocku, Swidwinie i w Gdan-
sku. Na £6dzkim Festiwalu Po-
ezji wroku 1985 zostata nagro-
dzonanagroda gtéwna za tomik.
Pisata rowniez piosenki wykony-
wane m.in. przez Katarzyne
Szlek, Anne BandoiRenate Kre-
toéwne, ktorej recital ,,Na zycia Ski-
skim szkle” zarejestrowata OTV
Katowice w roku 1985. Piosenki
Liliany Baranskiej ukazaty sie
rowniez na ptycie Renaty Kre-
téwny ,,Bal milioneréw”, wyda-
nej w 1988 roku. TworczoS¢ po-
etki to réwniez wieloletnia
wspolpraca z Teatrem Kubu$
wKielcach zwigzana z pisaniem
dladzieci.

Jednak najwazniejsze i naj-

bardziej znane pozostato
moerce”.
Agnieszka Baranska-Stasiak:

Zawsze, kiedy stysze ten utwor
na antenie, pogtasniam radio.
Piosenki Grechuty sg dla naszej
rodziny wyjatkowe. Wywotuja
wzruszenie, poniewaz wigza sie
z mama i z naszym dziecin-
stwem, ale tez s3 po prostu
piekne.

FOT. ARCHIWUM
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Wiosna za pasem, wiec powoli wchodzimy w czas, kiedy czesciej zerkamy w lustro. I zastanawiamy sie, czy nie
zrobi¢ czegos z naszym ciatem, a wezesniej z tym, co mamy na talerzu. Mowiac szczerze, zawsze jest na to
dobry moment. Wazne, by zmieni¢ swoje nawyki na dtuzej, by dieta z nami zostata .« s
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chudnac - to, jak wynika z badan, najczesciej
podejmowane postanowienie noworoczne.
Skuteczno$¢ bywa rozmaita. Bo, wbrew po-
zorom, nie zawsze tatwo jest schudnag, a jesz-
cze trudniej zredukowang wage utrzymac.
Interneticzasopisma pelne sa réznego rodzaju ,,cudownych”
diet, ktore majg zagwarantowac szybki i trwaty ubytek kilogra-
mow. Sitg faktu, im bardziej spektakularny efekt obiecujg, tym
wiekszych wyrzeczen wymagaja. Zaciskamy zeby, wykluczamy
z diety nie tylko stodycze czy inne, niekoniecznie zdrowe, przeka-
skina miesiac, dwa, trzy, czasem p6t roku... I na ogot efekt jest. Ale
jak dowodza badania - niestety przejsciowy. 80 proc. tych, ktorzy
stracili 10 proc. lub wiecej masy ciata, po maksymalnie dwoch la-
tach wraca do wagi wyjsciowej lub tyje jeszcze bardziej. Zasadni-
czym powodem jest to, ze wyeliminowanie potowy produktéw
z dotychczasowego jadtospisu na duzsza mete sie nie udaje.
Czy to znaczy, ze nie warto wysitkéw podejmowac? Przeciwnie.
Zamiast jednak koncentrowac sie na utracie wagi warto skupic sie
nazdrowszym trybie Zycia, obejmujacym nie tylko zawartos¢ ta-
lerza, ale takze takie codzienne nawyki, jak aktywnos¢ fizyczna
isen. Codzienny szybki spaceriregularne przesypianie przynaj-
mniej siedmiu godzin sprawia, Ze przemiana materii nieco przy-
spieszy i spadnie che¢ do podjadania miedzy positkami. Jeslijesz-
cze, korzystajac w razie potrzeby, z pomocy dietetyka, zracjonali-
zujemy jadtospis, ograniczajac cukier, thuszcz, wiaczajac wiecej
warzyw i owocow, w ciggu kilku miesiecy powinniSmy zauwa-
Zy¢, ze ubrania staly sie luzniejsze, a samopoczucie jest lepsze.
Mato spektakularnie? By¢ moze, jednak taka zmiana nawykow
ma szanse zostac z nami na state, co oznacza, ze utracone kilo-
gramy nie wrocg jak bumerang,.
Gdy do stracenia jest wiecej niz kilka kilogramo6w - bez lekarza
sie nie obedzie. Trzeba zrobi¢ badania, ustali¢ plan dziatania,
w kolejnym kroku udac sie do dietetyka i krok po kroku rozpoczac
zmiane. Krok po kroku, ale za to trwale.

Nieporadnik Tatusia
SIEAMOTYWA(JI

Mtodszy zostat Bohaterem tygodnia. Nie to, Ze kogo$ uratowat,
dziecko z pozaru na przyklad. Nie, wybrali go. Kazdego wkoncu wy-
bieraja.

Ale w zwigzku z tym trzeba byto poczyni¢ pewne przygotowania.
Bobycie bohaterem wigzZe sie z pewnymi obowigzkami. I przywile-
jami. Trzeba na przyktad przygotowac album opowiadajacy bujng
historie szeSciu lat zycia. Phi, powie ktos, cotojest? Anojest. Bowdo-
bie cyfrowego zapisu zdjec¢ okazato sie, ze rodzice musieli przejrzec
tysigce zdjec. Ba! Dziesiatki tysiecy, aby pozniej z nich wybrac te naj-
lepszych 100. Tata oczywiScie zzymat sie na koszty odbitek... A po-
tem? A potem mozna byto zapakowac ulubione zabawki (albo takie,
ktérymi warto sie pochwali¢ przed kolegami...) co oznaczato wielka
torbe, jaka tata zataszczy¢ musiat do przedszkola. A potem jeszcze
niespodzianka od rodzica, bo rodzic tez ma dzieciom pokazac jakas
swoja wyjatkowa umiejetnos¢. Gre na szklankach, czy cus.

TatusS wymyslit. Tatus synkowi opowiedziat, z pytaniem o akcep-
tacje. Dziecko zaakceptowato. Dziecko niespodzianke nastepnie
w przedszkolu wypaplato.

Po czym w pierwszym dniu bohaterskiego tygodnia dziecko sie
w przedszkolu rozchorowato. Nie, tatus nie zaprowadzit chorego.
Itydzien bohaterskich zagrozony? Nie... Mtodszy zawziat sie w so-
bieiwstal nastepnego dnia zdrowy. Wot, sita autosugestii. Tato

® DRUGA STRONA

Gwiazda
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BYCIE DOJRZAEA KOBIETAMA WIELE ZALET,
BARDZO WIELE MOZESZ, BOMAS,
SHAADOMOSC, DOSHIADCZENIE 2YCIOWE,
PRACE, ALE NICZEGO JUZ NIE MUSISZ

Ewa Wachowicz

Warto wiedziec

Tokimeki, czyli japonska sztuka
efektywnego sprzatania

Marzyszo tym, aby w twoim
domu w koricu zapanowatiad
iporzadek? Zpomocaprzy-
chodzi tokimeki - japoriska
sztuka sprzatania, stworzona
przez Japonke Marie Kondo.
Dzieki niej wszystkie rzeczy
wiwoim domu znajda sie
nawlasciwym miejscu. Toki-
mekiprzyjelosienacalym

Swiecie!

Polacy maja swojg Perfekcyjng
Panig Domu, a Japonczycy Ma-
rie Kondo - autorke ksigzek oraz
gospodynie programow telewi-
zyjnych, ktéra przyczynita sie
do tego, ze o tokimeki ustyszat
caty Swiat. Dlaczego ,,sprzatanie
po japonsku” zyskato tak wielu
zwolennikow i czy aby na pewno
chodzi tylko o porzadek? W ja-
ponskiej kulturze porzadeki har-
monia w otoczeniu sg SciSle po-
wigzane z réwnowaga we-
wnetrzng. Marie Kondo stwo-
rzyta unikalne podejscie
do sprzatania, ktore jest inspira-
cja dlawielu ludzi na swiecie.

Tokimeki - czyli sztuka

prostoty

Marie Kondo, autorka ksigzki
»,Magia sprzatania”, opracowata
wlasng metode ogarniania bata-
ganu w domu. Jak na Japonke
przystato, wyznaje ona zasade
minimalizmu. Zdaniem Kondo
wiekszos¢ludzi trzyma wdomu
zbyt wiele niepotrzebnych rze-
czy, kierujacsie tylko sentymen-
tem. Nie chcemy wyrzuci¢ znisz-
czonych maskotek, bo przypo-
minajg nam o dziecinstwie albo
nie potrafimy rozstac sie z ulu-
bionym swetrem, cho¢ od pieciu
lat nie wyijeliSmy go z szafy. Bar-
dzo tatwo przychodzi nam za-
gracenie mieszkania - duzo trud-
niej doprowadzenie go do fadu.
Marie Kondo ma na to niety-
powarade - mieszkanie wystar-
czy posprzatac raz, a dobrze, by
juznigdy nie musiec sie martwic
bataganem. Wyznawcy tej za-
sady sg przekonani, ze wyrzuce-
nie z mieszkania zbednych

przedmiotéw, pomogltoim upo-
rzadkowac nie tylko przestrzen,
aleiswoje zycie!

Jak sprzatac¢ wedtug

zasad tokimeki?

Po pierwsze musimy zrozu-
mied, jaki cel przyswieca sprza-
taniu. Nie chodzi tylko o porza-
dek, ale o to, aby przestrzen,
w ktorej przebywamy na co
dzien, sprawiata nam rados¢.
Aby tego dokonaé, musimy
wpierw: uporzadkowac miesz-
kanie kategoriami, nauczy¢ sie
pozbywania rzeczy niepotrzeb-
nych, znalez¢ system segrego-
wania rzeczy w biurku i szaf-
kach, nie spieszy¢ sie - waznajest
zasadamatych krokow. Wyznacz
sobie konkretny cel, a nastepnie
przystap do jego realizacji -
do tego namawia nas Marie
Kondo. Jesli nie masz pomystu
naidealna przestrzen dlasiebie,
poszukaj inspiracji na stronach
poSwieconych  aranzacjom
wnetrz. Wyrzucajac niepo-
trzebne rzeczy, przejmujemy
kontrole nad wtasnym zyciem.

I -.

Zdaniem Marie Kondo wiekszos¢ ludzi trzyma w domu zbyt wiele niepotfztebnych rzeczy

Zbedne przedmioty nie tylko za-
gracajg przestrzen wokoétnas, ale
moga roéwnieZz przypominac
nam o ztychrzeczach, ktére wy-
darzyly sie w przesztosci. Toki-
meki zacheca do pozbycia sie
zbednych przedmiotowizatrzy-
mania jedynie tych, ktore majg
dlanas prawdziwa wartoS¢ emo-
cjonalna.

Sprzatanie kategoriami

- jak to zrobi¢?

Chaos i brak planu w trakcie
porzadkéw to wedlug pani
Kondo jedna z przyczyn braku
efektéw podjetych dziatan. Co
zatem robic, aby unikac tych bte-
doéw? Tokimeki nakazuje, aby za-
chowac wtasciwa kolejnos¢ po-
rzadkowania.

Najpierw uktadamy: ubrania
i buty (w tym takze zwigzane
z nimi dodatki), ksiazki, doku-
menty, pozostate rzeczy (jap. ko-
mono) np. kosmetyki, przy-
prawy w kuchni, sprzet elektro-
niczny itp., przedmioty o warto-
Scisentymentalnej, np. pamigtki
zwakadji, zdjeciaitp.

Sprzatanie kategoriami po-
zwoli ci zobaczyd, ile faktycznie
masz rzeczy, nalezacych do jed-
nej grupy, anastepnie ocenic, ile
znichjest ciniezbednych. Jezeli
masz problem z ocenieniem, czy
dana rzecz jest ci potrzebna, ja-
ponska pisarka ma dla ciebie
pewna propozycje. Wyjmij
z szafy wszystkie ubrania. Na-
stepnie po kolei bierz do reki
kazda rzecz i daj sobie chwile
nazastanowienie, czyjestciona
niezbedna. Mozesz jg powachacd,
przytuli¢ - wazne, abys skupit sie
na tym, co czujesz w danej
chwili. Jesli uznasz, ze chcesz te
1zecz zatrzymac, to tak zréb. Na-
tomiast jesli nasite szukasz argu-
mentow za tym, aby jej nie wy-
rzucag, to znak, ze powinienes
pozbycsiejejraz na zawsze.

Wiele z porad Marie Kondo
moga nam sie wydac $mieszne
lub nawet absurdalne, trudno
jednak nie zgodzic sie z teza, ze
odkladanie rzeczy na swoje miej-
sce pozwala utrzymac co-
dzienny porzadek . Aotoprzede
wszystkim chodzi w tokimeki.

FOT. SYLWIA DABROWA

FOT. 123RF
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Przygotowania do wiosny

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

sty czwartek za nami,

roda popielcowa row-

niez. Wieluznas zaczyna

mysSlec o wioSniei zasta-

nawia sie, czy nie zaczac

posci¢, albo przejs¢

na diete i wytrzymac na niej

przynajmniej do Swiat Wielkiej

Nocy. A jak sie uda, to dtuzej.

0 odchudzaniu powstato tysigce

artykutéw, setki ksiazek i prac

naukowych, ale tez problemjest,

boniektérzy odchudzaja sie cate

zycie. Z lepszym lub gorszym
zreszta skutkiem.

Nalezy do nich Anna, 48-let-
nia ksiegowa.

- Jako dziecko bylam
pulchna. Wszystkie ciocie roz-
plywaly sie nade mna, Ze taka
okragtabuzia, takie rumiane po-
liczki. Tyle tylko Ze z czasem ta
okragta buzia zaczeta mi prze-
szkadzac - opowiada. To byto
pod koniecszkoty podstawowe;j.
Wliceum zaczeta sie odchudzac.
Nie zliczy diet, ktore stosowata,
Smieje sie, ze mogtaby dzisiaj fa-
chowoudziela¢ porad innym, bo
choé¢nie ma odpowiedniegowy-
ksztalcenia, niejestlekarzem czy
dietetykiem, to doSwiadczenie
juz, owszem, ma.

- Efekt moich diet byt zawsze
podobny. Chudtam, by po pew-
nym czasie wrocic¢ do swojej nor-
malnej wagi, czyli nadwagi -
wspomina. Udato sie jakies trzy
lata temu. Odstawita w swoim
menu makarony, kluski, ziem-
niaki i pieczywo. Unika ryzu.
Zastodyczaminigdy nie przepa-
data. Pije wylgcznie wode, her-
bate i kawe. Nie jest na diecie,
po prostu tak sie odzywia.

- Kto$ kiedys powiedzial, ze
dieta zaczyna sie w gtowie. Miat
racje. Nie chodzi o to, Zeby stoso-
wac dieta po diecie, trzeba
Po prostu na state zmienic spo-
sOb zywienia. Ja bardzo czesto
ulegatam modom, borazmodna
bytadietakapusciana, innymra-
zem dieta Kwasniewskiego, jesz-
cze innym dieta zgodna z grupa
krwi - uwaza. - Tyle tylko ze
zdietamijest trochetak, Zeto, co
dla jednych jest dobre, co jed-
nym pomaga, na innych zupel-
nie nie dziata. Wiec trzeba zna-
lez¢ odpowiedni dla siebie spo-
sob odzywianiaityle - dodaje.

To prawda. ,,Nie ma jednej
diety odchudzajacej, ktora by-
taby odpowiednia dla wszyst-
kich, abadania naukowenad zin-
dywidualizowanym zywieniem,
ktore jest dostosowane do indy-
widualnych potrzeb, kwitnie.
Teraz zesp6l naukowcow ze
Stanford University Medicine
wskazat przynajmniej niektore
czynniki, ktére mogg pomoc
wutracie kilograméwi utrzyma-
niuich w dobrej kondycji” - pisat
»The Times”.

Wiekszos¢ ludzi traci najwie-
cej na wadze, zmniejszajac
wswojej diecie ilos¢ weglowoda-
now lub ttuszczy. Zdaniem ba-

daczki Xiao Li ze wspomnianego
wyzej Stanford University Medi-
cine, ilos¢ niekt6rych biatek wy-
twarzanych przez nasze ciata
i poziomy wydychanego dwu-
tlenku wegla moga wptywac
nanaszazdolnos¢ doutraty wagi,
cowazne - s3 one w wiekszosci
uwarunkowane genetycznie.
Aletonietak, Zenanicniemamy
wplywu - nie! Wiele zalezy
od nas, mozemy wybrac najlep-
sza dlanasdieteiz powodzeniem
ja stosowac. Nie ma prostego spo-
sobu na stwierdzenie, ktora dieta
jest dlanas odpowiednia, dlatego
najlepiej przez szeS¢ miesiecy sto-
sowac teniskottuszczowa lubni-
skoweglowodanowa. Stoso-
wac i obserwowad, jak reaguje
naszorganizmiciato. Ale,aby da¢
kazdej diecie prawdziwa szanse,
powinniSmy stosowac ja przez
kilka miesiecy, jedzac mato thusz-
czu na diecie niskottuszczowej
lub niewiele weglowodanéw
nadiecie niskoweglowodanowe;j.
Jesli widzimy, Ze to nie dziata,
trzeba sprobowac czegoSinnego.
Tyle tylko ze zbyt szybkie prze-
chodzenie z jednej diety do dru-
giejmoze skutkowac efektemjo-
jo. Wiec odczekajmy troche.

Zbadanwynikatez, ze kobie-
tom tatwiej niZ mezczyznom
przychodzi stosowanie diety ni-
skotluszczowej, wiecej kobiet
osiggneto tez dlugoterminowa
utrate wagi. Mezczyzni lepiej
za to reaguja na ograniczenie
wswoim jadtospisie weglowoda-
now.

Wojtek, 33 lata, informatyk.
Od kilku lat jest na diecie nisko-
weglowodanowej. WiaSciwie,
nie na diecie - po prostu tak sie
odzywia. Stosowatja przez cztery
miesigce, schudt, a na dodatek
bardzo dobrze sie czut.

- Z czasem tak przyzwycza-
item sie do takiego jedzenia, ze
przy nim zostatem. Oczywiscie,
wszystko z gtowa, czasami po-
zwalam sobie na makaron,
krombke chleba czy kawatek cia-
sta. Jesli bardzo mam na co$
ochote, po prostu tojem, ale nie
przyzwyczajam sie do tych pro-
duktow - thumaczy.

Idodaje, ze najgorzej, to ,,po-
stradac zmysty”, odmawiac so-
bie wszystkiego po to tylko, aby
natychmiast poskonczeniu diety
rzucic sie na ,,owoce zakazane”
ipochtania¢ je kilogramami. Ma
kilku znajomych, ktorych tospo-
tkato. Kiedy skonczyli poscic, jak
to méwi, natychmiast wrocili
do starych nawykéw. Skonczyto
siejak skonczyto, kolejnym przy-
bieraniem na wadze, kolejna
dieta, kolejnym przeczesywa-
niem Internetu i szukaniem
cudu.

Tyle tylko ze, tak jak wspo-
mniata Anna, diet s3 dziesiatki,
nie tylkoniskotluszczowainisko-
weglowodanowa. Jesli nie
wiemy, ktérg wybraé, ktora jest
dlanas optymalna, najlepiej udac
sie do dietetyka. On na pewno
zlecinam badanie krwi, zrobi wy-
wiad, ustali, co lubimy jes¢,

TEMAT WEEKENDU @

Postanowienia noworoczne swoja droga, ale powoli wehodzimy

w czas, kiedy czesciej zerkamy w lustro. [ zastanawiamy sie, czy nie
zrobic czegos z naszym cialem, a wezesniej z tym, co mamy na talerzu.
Mowiac szczerze, zawsze jest na to dobry moment

ODCHUDZAC SIE
CZY POSCIC:

OTO JEST PYTANIE
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Wazne, by dieta zostata z nami na dtuzej, by nie zarzucaé¢ dobrych nawykow

a czego nie i utozy nam odpo-
wiedni jadtospis. Wiele osob
uwaza, ze to najlepszy sposob
na walke z nadmiarem kilogra-
mow - wizyta u specjalisty.
Post? Tu trzeba byc¢ ostroz-
nym. Ten jednodniowy moze
wyregulowac nasze trawienie
iwspieraé prawidtowa prace je-
lit, moze tez prowadzi¢ do utraty
wagi, chociaz nie u wszystkich.
Niektore badania wykazaty, ze
moze pomocw obniZeniu ciSnie-
nia krwi, obnizenia poziomu
»»Z2tego” cholesterolu oraz trojgli-
cerydéw. Wzmacnia tez funkcjo-
nowanie mozgu i zapobiega za-
burzeniom neurologicznym.
Troche inaczej sprawa wyglada

wtedy, kiedy nie jemy wiele dni
-podczas dlugotrwatej glodowki
nie dostarczamy organizmowi
potrzebnych witamin i minera-
16w, stabng nasze miesSnie, moze
dochodzi¢ do zaburzen trawienia
iwchtaniania. Mozemy teZ narze-
kac¢ na wahania nastroju, brak
energii, drazliwos¢. Odczuwac
ostabienie, zawroty gltowy lub
nudnoSci. Wiec nie przesa-
dzajmy z dluzszym poszcze-
niem.

Niezaleznie od tego, jaka
diete zastosujemy, ruch jestnam
niezbedny. Nie tylko pozwala
zrzuci¢ zbedne kilogramy;, ale ko-
rzystnie wptywa nanasze zdro-
wie.

Wiec wyciggnijmy rower
z piwnicy, kijki, roli albo po pro-
stu wybierzmy sie codziennie
naspacer. Przebywajgcna Swie-
zym powietrzu, dotleniamy
mozg, co wplynie pozytywnie
nanasze samopoczucie. Réwnie
dobrze dziata wizytanabasenie,
zawsze tez mozna wybrac sitow-
nie czy fitness klub.

Zbadan naukowych wynika
jasno, Ze regularna aktywnosc fi-
zyczna spowalnia rozwéj miaz-
dzycy, redukuje ryzyko choroby
wiencowej, zmniejsza ryzyko
udaru mézgu, rozwoju nadci-
Snienia tetniczego, poprawia
profillipidowy, zwieksza wrazli-
wos¢ na insuline, zmniejsza ry-

FbT, 123RF

zyko rozwoju cukrzycy typu 2.
Sporotego, prawda? A regularny
wysitek fizyczny zmniejsza takze
ryzyko wystapienia chor6b no-
wotworowych, zwieksza gestos¢
kosci, zapobiegajac w ten sposob
osteoporozieiztamaniom. Wiec
wartopostawic¢naruchitookaz-
dej porze roku.

Plan juz mamy. Teraz tylko
trzebawcieli¢ gow zycie. Znalez¢
odpowiednig dla siebie diete
albo po prostu jes¢ z gtowa,
od czasu do czasu postawic
najednodniowy post, wiecej sie
ruszaé. A moze dieta zostanie
znaminadhuzej. Zaczniemyjes¢
izyctak, jak chce tegonaszorga-
nizm.
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Czesto sie usmiecha i dzieki
temu fatwiej sie jej zyje
Maijuz dorosla corke, z ktorejjest dumna. Ola studiuje budownictwo

na Politechnice Krakowskiej, ale mozna ja tez spotkac¢ na zmywaku
u Zalipianek - restauracii, ktorej wilascicielka jest jej mama

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

edyniedawno pojawita
sie na ogloszeniu nowej
ramowki przez Polsat,
wszystkie serwisy inter-
netowe pisaly oniejzza-
wytem. Nic dziw-
nego: ujeta wszystkich nie tylko
stylowa kreacja, ale réwniez
miodym wygladem i promien-
nym uSmiechem. Tym chetniej
bedziemy tej wiosny ogladac ko-
lejny sezon jej kulinarnego pro-
gramu ,,Ewa gotuje”. Jego wio-
dacym tematem beda podroze.
Mozemy wiec spodziewac sie eg-
zotycznych przysmakow inie-
konwencjonalnych przepisow.
- Bycie dojrzalg kobieta ma
wiele zalet. Bardzo wiele mo-
zesz, bo masz Swiadomosé, do-
Swiadczenie zyciowe, prace, ale
niczegojuz niemusisz. nnerze-
czy zaczynaja by¢ wazne. Inaczej
zaczyna sie postrzegac Swiat.
Chodze po goérach, wiec uzyje
gorskiej analogii. Jezeli stoisz
pod sama gora, widzisz tylkonaj-
blizsze otoczenie, ale jezeli
wechodzisznanig, pojawia sie co-
razszersza perspektywa. Tak jest
z wiekiem. Im wiecej masz lat,
tym szerszy jest twoj horyzont -
moéwiw,,Vivie”.

Szacunek

do wszystkiego

Pochodzi ze wsi Kleczany
pod Gorlicami i zawsze zduma
przyznaje sie do swego rodo-
wodu. Jej rodzice mieli gospo-
darstworolne, atata dodatkowo
prowadzit warsztat. Ewai star-
szy brat Artur od matego poma-
gali im w pracach w domu
i na polu. Wolne mieli tylko
wtedy, kiedy trzeba byto, zeby
przygotowali sie do klasowkilub
przeczytali lekture. Rodzice
chcieli bowiem, Zeby ich dzieci
zdobyty wyksztatcenie i miaty
1Zejsze zycie niz oni.

-Umnie w domu nie byto cie-
plarnianych warunkow ani zim-
nego chowu. Miatam cudow-
nychrodzicoéw. Wpoili mi zasady,
ktorymi do dzis sie kieruje.
Od dziecka uczyli mnie sza-
cunku dowszystkiego dookota -
od ludzi, poprzez zwierzeta,
po rosliny. Od matego bytam

odpowiedzialnosci
i pracy. Zartuje sobie, ze
w zwigzku z tym pracamnie bar-
dzolubi - deklaruje w ,,Zwiercia-
dle”.

Babcia matej Ewy za mtodu

uczona

pracowata jako kucharka
na dworze u hrabiego Skrzyn-
skiego. Tam nauczyta sie goto-
wacipasjq ta zarazita potem swa
corke. Ta z kolei przekazata ja

swojej corce. W efekcie Ewa juz
w szkole podstawowej poma-
gatamamie w lecie przygotowy-
wac positki dla zniwiarzy i pro-
wadzila zeszyty, w ktorych
skrzetnie notowata, co ciekaw-
sze przepisy zastyszane unajbliz-
szych. Z czasem zaczela tez
uczeszczac na kursy gotowania
w kole gospodyn wiejskich. -
Miatam szczeScie, ze wychowa-

fam sie w domu, w ktérym
mama bardzo czesto gotowata.
Obiady byly zwykle dwuda-
niowe, z deserem. Byt podwie-
czorek, naktory zawsze byto pie-
czone domowe ciasto. Dorasta-
tam wsrod tych smakéow i zapa-
chow. Mogtam w tym uczestni-
czy€.Zczasem podbieratam ma-
mie prace kuchenne. Méwitam,
Ze toja upieke ciasto, jaugotuje,

FOT. SYLWIA DABROWA
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EWA WACHOWICZ

Polska dziennikarka i producentka telewizyjna. Urodzita sie

w 1970 roku w Gorlicach.

W tamtejszym liceum zdata mature. Nastepnie studiowata
technologie zywnosci w krakowskiej Akademii Rolnicze;j.
Ostatecznie ukonczyta Wydziat Towaroznawstwa Akademii

Ekonomicznej w Krakowie.

W 1993 roku zostata Miss Polonia. Od 1993 do 1995 roku byta
sekretarzem prasowym premiera Waldemara Pawlaka. W la-
tach 1998-2008 produkowata program ,Podréze kulinarne
Roberta Maktowicza”. Od 2007 roku do chwili obecnej pro-
wadyzi wtasny program ,Ewa gotuje”. Od 2017 roku jest wia-
Scicielkg kawiarni U Zalipianek w Krakowie. W 2023 roku wy-
szta za maz za radiowca Stawomira Kowalewskiego. Ma do-
rostg corke Aleksandre z pierwszym mezem - Przemysta-

wem Osuchowskim.

zeby jej bylo 1zej. Robitam to
z przyjemnoscig - ttumaczy
w serwisie KBC24.

Dotknaé z bliska

Po maturze Ewa chciata roz-
wija¢ swe kulinarne pasje
na Akademii Rolniczej w Krako-
wie. Nauczona ciezkiej pracy, do-
rabiata sobie do stypendium,
sprzatajac nalezacy do uczelni
Kklub. Kiedy miaty sie w nim od-
bycwybory najmilszejstudentki,
koledzy namoéwili ja, aby sie
zglosita. Tak tez sie stalo -
idziewczyna wygrata konkurs.
Potem zaliczyta kolejny sukces
na wyborach Miss Matopolski
ipojechata do stolicy, gdzie sie-
gneta po korone Miss Polonia.

- Z dnia na dzien statam sie
osoba publiczng. Wszyscy wie-
dzieli, kim jestem. Bytam nie-
prawdopodobnie popularna. Nie
mogtam spokojnie przejs¢ ulica,
trudno byto mi zatrzymac sie
na stacji benzynowej i zatanko-
wacsamochéd. Wszedzie, gdzie
sie pojawiatam, natychmiast gro-
madzit sie woko6t mnie wianu-
szek ludzi. Bylam w szoku! -
wspomina w Plejadzie.

Niedtugo po tym, jak Ewa
wrocitaz Warszawy do Krakowa,
dojejakademika zadzwonitktos,
ktosie przedstawitjako ,,premier
Waldemar Pawlak”. Pomyslata,
Ze to zarti odlozyta stuchawke.
Chwile potem telefon sie powto6-
rzyt. Wtedy dostata propozycje
objecia posady rzeczniczki pra-
sowej premiera. Trzy dni wahata
sie, czy ja przyjac. Choc rodzice
jej odradzali, ona zdecydowata
sie skoczy¢ na gleboky wode.
Dzieki temu poznata Swiat wiel-
kiej polityki i zastyneta z hasta
»Premierowi sie nie odmawia”.
- Zperspektywy czasu moge po-
wiedzie¢, ze wowczas miatam
niewielkie doswiadczenie dzien-
nikarskie. Dopiero stawiatam
pierwsze kroki w telewizji, radiu
ikrakowskiej prasie. Ale porwa-
fam sie na toinie zatuje. Tobyta
dlamnie niesamowita szkota zy-
cia. Poczateklat 90. to byt w Pol-
sce cudowny czas - rozwijata sie
demokracja, tworzyt wolny ry-
nek, zaczynat ksztattowac sie
proces legislacyjny. Miatam
szanse tego dotknac z bliska -
podkreslaw Plejadzie.

Dzieli¢ sie przepisami

Zczasem Ewa poczula, ze po-
lityka to nie jej Swiat. Wrocita
wtedy do swej najwiekszej pasji
- gotowania. Wymyslita telewi-
zyjny program ,,Kulinarne po-
droze”, ktorego gwiazda zostat
Robert Maktowicz. Produkcja
okazata sie wielkim hitem. Ma-
ktowicz po dekadzie podzieko-
watjednak Ewie za wspbtprace.
To stato sie dla niej impulsem
do stworzenia wtasnego pro-
gramu, ktory zaproponowalajej
Nina Terentiew.

- Uwielbiam swojg prace,
choé bywaja ciezkie dni. Kiedy
nagrywam program ,,Ewa go-
tuje”, przez trzy dni z rzedu
wstaje o piatej rano i tak mniej
wiecej do 6smej czy dziewigtej
wieczorem jestem przed ka-
mera. Najwieksza frajde spra-
wiajg mi przygotowania do pro-
gramu, wymysSlanie potraw,
praca nad scenariuszem. Mam
ogromnga rado$¢ z tego, ze moge
podzieli¢ sie z widzami tym, co
wymysle - twierdzi w ,,Zwiercia-
dle”.

Kiedy Ewa pracowata w kan-
celarii premiera, poznata star-
szego o dziewiec lat dziennika-
rza Przemystawa Osuchow-
skiego. Rzutki i obeznany z me-
diami mezczyzna szybko podbit
jej serce. Slub pary odbyt sie
wRPA, zebyunikna¢ wscibskich
mediéw. Rodzice Ewy znow byli
przeciwni - i po niespeina deka-
dzie staneto na tym, Ze mieli ra-
cje, bo matzonkowie wzieli roz-
wod. W miedzyczasie przyszta
naSwiatich corka Ola.

Prawdziwe szczeScie Ewa
znalazta dopiero u boku ra-
diowca Stawomira Kowalew-
skiego. Potaczyla ich mitosé
do gorskich wedrowek i corki
zpoprzednich zwigzkéw w tym
samym wieku. Para wzieta Slub
we wrzesniu ubiegtego roku
w krakowskim kosciele Swietych
Piotra i Pawla i dzi§ mieszka we
wsi Zawoja w domu z drewnia-
nych bali, z ktérego ma piekny
widok na Babig Gore. - Czestosie
uSmiechamidzieki temu fatwiej
mi sie Zyje. Kazdego dnia bu-
dzimy sie i decydujemy, czy
chcemy wstac prawa, czy lewg
noga. Ja zawsze wstaje prawa -
Smieje sie w Plejadzie.
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Zapomnij o koszeniu
trawnika i ciesz sie kwiatami!

Faki kwietne wygladaja wspaniale i sa fatwiejsze w utrzymaniu niz
trawniki. Jednak, zeby taka laka wygladala picknie, na poczatek trzeba
wlozy¢ nieco pracy. Zato pozniej bedzie niemal bezobstugowa.
Radzimy, jak krok po kroku zalozy¢ lake kwietna, jak przygotowac
ziemie, co posiacikiedy to zrobi¢. Wyjasniamy tez, jakie zabiegi
pielegnacyjne beda potrzebneikiedy trzeba taka lake skosic

aki kwietne zaczynajg po-
jawiac sie wmiastach, ale
mozemy ja zatozyc
takze w ogrodzie.
aka w ogrodzie to
rzede wszystkim |
Swietna alternatywadla |
trawnika. Ale nie musimy
od razu z niego rezygno-
wac na rzecz 1aki - mo-
Zemy ja zatozy¢ wwydzie-
lonym miejscu.

Dlaczego warto

zatozy¢ take kwietng?

Eaki kwietne majg wiele za-
let. Popierwsze - s3 piekne. Kwit-
nace w nich kwiaty beda poja-
wiac sie przez caty sezon, zdo-
bigc ogrod. Poza tym taka wy-
maga znacznie mniej pracy niz
trawnik - przede wszystkim nie-
mal nie trzeba jej kosi¢ (robi sie to
najczesciej dwa razy w roku).
A to oznacza i zaoszczedzony
czas, ienergie potrzebng do zasi-
lania kosiarki.

Eaka wymaga tez znacznie
mniejszych iloSci wody niz tra-
dycyjny trawnik. W dodatku je-
§li dobrze dobierzemy rosliny,
beda pieknie wygladaty rowniez
w tych miejscach, gdzie nigdy
nie uda sie stworzy¢ pieknego
trawnika, np. w cieniu czy nana-
stonecznionej, suchej ziemi. Nie
bez znaczenia jest to, Ze skorzy-
staja z nich owady zapylajace,
m.in. pszczoty i trzmiele. Zakta-
dajac take kwietng w ogrodzie,

nie musimy dokonywacrady- -

kalnych wyboréw: Igka albo
trawnik. Mozemy zaczaé¢ /
od kawatka ogrodu, po-
zostawiajgc tradycyjny A
trawnik tam, gdzie na-
dal chcemy gomiec.
Nasiona na tgke
kwietng mozna obec-

towej mieszanki na-
sion. Bywajg one
w sklepach ogrodni-

czych, aletez populamych § N

marketach  budowlano-
ogrodniczych. Sa takze firmy
ifundacje specjalizujgce siewia-
kach kwietnych i prowadzace
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sprzedaz nasion. Dodatkowo
w niektorych gminach nasiona
bywaja rozdawane.

Nasiona na tgki kwietne to
najczesciej mieszanki traw oraz
roslin kwitngcych w réznych
proporcjach. Wartowybieracte,
gdzie udziat kwiatow jest wiek-
szy niz traw . S3 tez 1aki ztozone
z samych kwiatéw. Rosliny po-
winny by¢ tak dobrane, zeby
kwitly jak najdluzej. W mie-
szance powinny sie tez znajdo-
wacrosliny or6znych terminach
kwitnienia, tak Zeby taka wygla-
datatadnie przez caty sezon.

Poza kupieniem gotowej mie-
szankinasion, mozemy takze za-
tozy¢ take bardziej indywidu-
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alng. Sa firmy, ktore tym sie zaj-
muja i ktore przygotuja mie-
szanke dobrang do naszych
A warunkow i preferendji (po-
winny wspotpracowac
zdoSwiadczonym botani-
kiem). Mozna im takze
zleci¢ wszystkie prace
| zwigzane z zalozeniem

.2/ ipielegnacja laki. Z tego

' warto skorzysta¢ w przy-
padku duzych czy nietypo-
» wych ogrodow, natomiast

wwiekszosci przydomowych
ogrodow sprawdzg sie gotowe
mieszanki nasion. Egke z powo-
dzeniem mozemy zatozy¢ samo-
dzielnie. Na koncu artykutu znaj-
dujg sie przyktadowe spisy roslin
odpowiednie dla r6znych wa-
runkéow.

Jakie kwiaty wysiaé
Wybierajac nasiona na take
kwiatowa, trzeba sobie przede
wszystkim odpowiedzie¢
na dwa pytania: czy ma to byc
fakajednoroczna czy wieloletnia
oraz -wjakich warunkach maro-
snac.
Eaki jednoroczne sg bardzo
malownicze i oczywiScie dajg
efekt od razu. Nie trzeba ich ko-
si¢ w sezonie, jednak nasiona
trzeba wysiewac co roku. Eaki
wieloletnie s3 znacznie bardziej
trwale, jednak nie kwitng
w pierwszym roku powysiewie.
Najpiekniej wygladajag w dru-
gim-trzecim sezonieikolejnych.
Swietnym rozwiazaniem jest
mieszanka roslin jednorocz-
nych i wieloletnich. Taka
Iagka zakwitnie juz
W pierwszym roku,
aczescroslin pozostanie
na kolejne. Jesli be-
dziemy chcieli, be-
dziemy mogli dosie-
wac nasiona kwiatow
jednorocznych.
- Zwro¢émy na to uwage,
wybierajacmieszanke na-
~ sion.
Bardzowaznejest dobra-
nie roSlin do warunkow, w ja-
kichma powstacIgka. Czyjestto
miejsce stoneczne czy cieniste,

podmokte czy suche, jaka jest
ziemia. Znajdziemy mieszanki
nasion przygotowane z mysla
o roznych warunkach, ale mu-
simy je okresli¢. Na konicu arty-
kutu znajduja sie przyktady ro-
Slin fgkowych, przeznaczonych
doréznych warunkéow.

Przygotowanie ziemi

Zakladanie tgki kwietnej
trzeba zaczac od przygoto-
wania ziemi. Jesli tgka
powstaje w miejscu ist-
niejgcego  trawnika,
podstawowym zabie-
giem przed jej zatoze-
niem jest usuniecie
damirazemzwierzch-
nig warstwa ziemi. Na-

stepnie ziemie nalezy -“-_‘_ [ 3

przekopaé, rozdrobni¢
i wyréwnac. Jesli zakta-
damy take na nieuzytkach,

wmiejscu rabat itp., trzeba usu- i<

nac rosnace w danym miejscu
rosliny i przekopac ziemie, usu-
wajac resztki klaczy i korzeni
z ziemi. Zaleca sie, zeby nastep-
nie pozostawic ziemie na 3-4 ty-
godnie, zeby zdazyly wzejs¢
chwasty, ktorych nasiona czy
resztki korzeni pozostaly
w ziemi. Po tym czasie bedzie
mozna je wypielic. Jednak
mozna rowniez nie czekacisia¢
odrazu. Mozna takze wysia¢ na-
siona na trawnik (warto wcze-
Sniej ponacinac dar/zrobi¢ wer-
tykulacje), jednak tametodajest
matoskutecznaitrzebaliczy¢
sie z tym, Ze nie wszystkie
kwiaty wzejda. i
Ogolnie rzecz biorac A&
rosliny przeznaczone
na taki radza sobie
na wiekszosci typo-
wych gleb, ktére na-
wet nie musza byc¢ zy-
zne. Jednak w przy-
padku, kiedy ziemia |
jest  zdecydowanie
piaszczystaikwasnaalbo
bardzo gliniasta, warto
nieco poprawic jej jakoSc.
W przypadku ziem piaszczy-
stych i kwasnych warto je prze-
kopa¢ z kompostem, a takze

A
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glina. Gleby bardzo gliniaste
wartonatomiast przekopac z pia-
skiem.

Kiedy ziemia jest oczysz-
czona, przekopana i wyrow-
nana, mozna sia¢ nasiona.
Waznejest to, Zeby zrobi¢ toréw-
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nomiernie. Poniewaz nasiona
wielu roslin sg drobne, a dodat-
kowo nie powinnosieich wysie-
waczbyt gesto, wartoje przemie-
szac z piaskiem lub wermikuli-
tem. Dzieki temu bedziemy tez
widzie¢, jaki teren jest obsiany.
Jesli zaktadamy tgke na wiek-
szym obszarze, warto go podzie-

FOT. 123RF
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lic ma mniejsze kwadraty.
Ogolne zaleca sie, zeby nasiona
wysiewac idgc po obu przekat-
nychwyznaczonego kwadratu -
zapewni to rownomierne obsia-
nie terenu. Nasion nie trzeba
przykrywac ziemia (niektore ro-
sliny fgkowe wrecz potrzebuja
dostepu Swiatta), ale warto je
udeptac lub zwatowad, a takze
podlac.

Kiedy zaktada¢ taki
5 kwietne?
Optymalnym termi-
nem na zatozenie taki
kwiatowej jest wiosna
(marzec-kwieciefi/maj).
Sa tez mieszanki prze-
znaczone do siewu je-
/ siennego (wrzesien-paz-
' dziernik/listopad; nasiona
niektérych roslin musza sie
przemrozi¢, zeby wykietko-

7 wad). Jednak wiele mieszanek

mozna wysiewac takze p6zna
wiosng i wezesnym latem (maj-
czerwiec). W takim przypadku
mozebyckonieczne podlewanie
1gki przez pierwszy miesigc
poposianiu (jesli niebedzie desz-
czu).

Koszenie

Eaki kwietnekosi sie w zalez-
nosci od rodzaju roslin, ktére
na niej rosna. Jesli mamy take
jednoroczna, towystarczyja sko-
si¢ raz, pod koniec sezonu. kaki
wieloletnie albo mieszane kosi

_ sienajczesciej dwarazy wroku:
% W czerwcu-lipcu oraz sierp-

niu/wrzeSniu. Wazne jest
to, zeby roslin nie kosi¢ ni-
sko, tak jak tradycyjnego
trawnika. Minimalna
- wysokoS¢ to10 cm. Sko-
szone rosliny warto po-
zostawi¢ na kilka dni.
- Chodzi o to, Zeby obsy-

paly sie z nich nasiona.

5
Dzieki temu taka bedzie

" naturalnie funkcjonowac.
Dos¢ wyjatkowe s3 faki prze-
znaczone na sucheistoneczne
miejsca (kserotermiczne) - ich
nie trzeba kosi¢ wcale.
Katarzyna Laszczuk
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Pozywne i zdrowe. Dania
7 kasza wracaja do fask

O kaszy czesto slyszymy, rozmawiamy, ale czy czesto serwujemy ja
w swoim jadlospisier Nic tak nie wplynie na poziom energii, jak
produkty zbozowe, w tym wilasnie kasze.

dmiany kasz, kiedys$
zwanych jagtami i kru-
ami, od setek lat gosz-
za w kuchni. Daniami
zbozowymi zajadali sie
nie tylko prosci ludzi,
ale takze arystokracja. O tym,
jak waznym elementem byta
kasza w polskiej tradycji,
Swiadczg przystowia i powie-
dzenia, ktorych uzywamy
do dzis. ,,Nie da¢ sobie dmu-
cha¢ w kasze”, ,,Dobra kasza
na wodzie, bo po brzuchu nie
bodzie”, ,Kipi kasza, kipi
groch” - wiekszoS$¢ znas zna te
hastaiwplata je do codziennej
mowy.

Kasze nie tylkorozgrzewaja,
ale szybko eliminuja uczucie
gtodu. Odpowiednie dodatki
iprzyprawy przeksztatca nie-
doceniane kuleczki w solidny
positek na kazda pore dnia.
Zbozowe ziarna s3 zrodiem
btonnika, kwasu foliowego,
magnezu, Zelaza i wielu wita-
min; chronig takze przed nad-
waga, cukrzyca, miazdzyca czy
tez nowotworami.

KOTLETYZKASZY
GRYCZANE)

200 gkaszy gryczanej, 0,5 kg
pieczarek, 1jajko, 1 cebula,
180 g sera feta, 3 lyzki butki
tartej, tyzka posiekanej natki
pietruszki, szczypta pieprzu,
szczyptasoli (nie za duzo, bo
ser feta jest slony). Do smaze-
nia: ok. 4 tyzki maki pszennej,
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ok. 4 lyzki bulki tartej, 2 jajka,
olejroslinny.

Ugotuj kasze gryczang do miek-
kosci, ok. 15 minut. Odstaw
dowystygniecia. Obierz pie-
czarkiipokréj w drobng
kostke. Pokr6j drobno takze
cebule. Na suchej patelni pod-
smaz pieczarki, az wiekszo$¢
wody odparuje. Polej catosé¢
olejemidodaj cebule. Pod-
smaz catos¢ na ztoty kolor.
Odstaw do wystygniecia. Ser
feta pokréj w kostke i posiekaj
pietruszke. Dodaj do kaszy
pieczarki z cebulg, fete i pie-
truszke. Do matej miseczki
whbij jajkoiroztrzep je widel-
cem. Dodaj do masy. Dopraw
catos¢ butka tarta i pieprzem.
Mozesz dodac takze szczypte
soli, ale pamietaj, ze ser feta
jest juz stony. Wymieszaj
mase i uformuj niewielkie ko-
tleciki. Rozgrzej na patelni
odrobine oleju roslinnego.
Kazdy kotlecik obtocz w mace
pszennej, anastepnie w jajku
ibutce tartej. Podsmaz kotle-
ciki z obu stron na ztoty kolor.

ZAPIEKANKAZKASZY
GRYCZANE)

200 g kaszy gryczanej prazo-
nej, 300 g pieczarek, 2 mar-
chewKi, 2 korzenie pietruszki,
1/2bulwy selera, 2 zabki czo-
snku, 1 cebula, 30 ml oleju, 10
ml sosu sojowego, opcjonal-
nie: 200 g sera zéttegonp.:
goudy.

Kasze gryczang nalezy optukac
igotowac w 500 ml wrzacej
wody przez okoto 12 minut.

W tym czasie cebule nalezy
umy¢, obra¢ipokroi¢

w kostke. Nastepnie nalezy
posiekac czosnek. Pieczarki
nalezy obrag, posieka¢ w pla-
stry. Narozgrzanej patelni

z olejem nalezy przesmazy¢
na ztoto cebule z czosnkiem
ipieczarkami. Gdy sktadniki
sie zarumienig, nalezy dopra-
wic je sosem sojowym
iswiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Warzywa korze-
niowe nalezy umy¢, obra¢, po-
kroi¢ w Srednig kostke i wy-
smarowac 10 ml oleju. Ugoto-
wang kasze gryczang nalezy
umiesSci¢ w naczyniu zarood-
pornym, a nastepnie wymie-
szac z warzywami korzenio-
wymi oraz podsmazona ce-
bula z pieczarkami. Opcjonal-
nie na wierzchu kaszy grycza-
nej mozna posypac starty
70ty ser. Zapiekanka z kaszy
gryczanej powinna by¢ pie-
czona przez 20 minut w 180°
Celsjusza.

SALATKAZKASZABULGUR
SUSZONYMIPOMIDORAMI
300 g ugotowanej kaszy bul-
gur, ok. 12 suszonych pomido-
row (najlepiej w oleju), 150 g
ciecierzycy z puszki, 150 g ku-
kurydzy z puszki, 3tyzki po-
siekanego szczypiorku, 3
lyzki posiekanej bazylii,

opcjonalnie kilka listkow
Swiezej miety, sos: 4 lyzki
oleju roslinnego lub oliwy
zoliwek, 2lyzki soku z cy-
tryny, 1lyzeczka stodkiej pa-
pryki, szczypta chili,
szczypta solii pieprzu.
Ugotowana i przestudzona ka-

szebulgur przet6z do salaterki.

Ciecierzyce i kukurydze od-
cedz z zalewy i dodaj do sala-
terki z kasza. Pomidory su-
szone odsacz z oleju i pokroj
na paseczki. Dodaj do satatki.
Potacz sktadniki sosu i polej
nim satatke. Doktadnie wy-
mieszaj. Szczypiorek, bazylie
iopcjonalnie miete umyj,
osusz, a nastepnie drobno po-
siekaj i dodaj do satatki. Wy-
mieszaj satatke przed poda-
niem.

PLACKIZKASZY MANNY
1szklanka kaszy manny, 1
szklankamleka, 2 jajka, 21y-
zeczKi cukru (w tym1ly-
zeczka cukru waniliowego).
Dodatki: dzem, cukier puder,
miod, owoce Swieze lub mro-
zone.

Kasze wsyp do miseczki i zalej
mlekiem. Odstaw na ok. p6t
godziny, az do catkowitego
wsigkniecia mleka. Oddziel
z6ttka od biatek. Biatka ubij
nasztywna piane. Zottka
utrzyj z cukrem i dodaj do ka-
szy. Wymieszaj. Dodaj do ka-
szy biatkaipotacz catosé
tyZka. Patelnie nattusé odro-

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA
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bing oleju, np. za pomoca
recznika papierowego. Smaz
placuszki z obu stron na ztoty
kolor.

GRYCZANKA
100 gkaszy gryczanej niepa-
lonej, 200 ml wody, 100 ml
mleka kokosowego, 2 suszone
morele, 2 suszone daktyle,5g
mielonego siemienia Inia-
nego, 3 g mielonego cyna-
monu, szczyptasoli. Do poda-
nia: 1/2banana, 20 g pestek
granatu.
Kasze gryczang niepalong na-
lezy wsypac do sitkaioptukac
pod biezaca woda. Nastepnie
nalezy umiesci¢ w garnku
ogrubym dnieizala¢ 100 ml
wody. Catos¢ nalezy gotowac
na matym ogniu przez 15 mi-
nut. W tym czasie nalezy po-
kroi¢ na plastry suszone
owoce. Nastepnie nalezy do-
la¢ pozostate 100 ml wody
imleko kokosowe. Po chwili
nalezy doda¢ zmielone siemie
Iniane i posiekane suszone
owoce. Catosc nalezy zagoto-
wac przez 5 minut. Caty czas
mieszajac, zeby gryczanka nie
przywarta do dna. Na koniec
nalezy dodac s6li cynamon.
Gotowa gryczanke nalezy roz-
tozyc do miseczek i ozdobic
na wierzchu pokrojonym

w plasterki bananem i pest-
kami granatu. Mozna tez po-
sypac wierzch mielonym sie-
mieniem Inianym.

BAKLAZAN FASZERO-

WANY KASZA PECZAK
2baklazany, 200 g kaszy pe-
czak, 2 duze pomidory, 2
z3abki czosnku, cebula, mala
papryka lub dwie mate pa-
pryczki chili, tyzka oliwy z oli-
wek lub oleju rzepakowego, 1
lyzeczka soli, 1lyzeczka zi6t
prowansalskich, 0,5 lyzeczki
slodkiej papryki, 80 g sera
z6ttego (jesli sie odchudzasz,
mozesz da¢ mniej), s6l
ipieprz do smaku, olej
do smazenia, do dekoracji
Umyj wszystkie warzywa
iosusz. Baktazany przekroj
w poprzek, Srodek natnij
w kratke. Obierz jeden zabek
czosnku, przekr6j na p6tina-
trzyj nim baktazany. Przet6z
baktazany na blaszke do pie-
czenia, polej oliwa z oliwek,
posyp solaistodka papryka.
Piecz w 170 stopniach Celsju-
sza przez 45 minut. Przygotuj
farsz: ugotuj kasze peczak
na miekko. Pomidory obierz
ze skorki i pokrdj w kostke. Ce-
bule posiekaj i podsmaz
na niewielkiej ilosci oleju. Do-
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daj czosnek przecisniety przez
praskeipomidory. Smaz ok. 5
minutiwsyp ugotowana ka-
sze peczak i pokrojong w mate
kawatki papryke. Dus catos¢
pod przykryciem ok. 5 minut.
Na koniec dopraw farsz zio-
fami prowansalskimi, solg

i pieprzem. Wyjmij baktazany
z piekarnika, tyzka wydrazich
srodek i dodaj go do farszu.
Wydrazone baktazany nadziej
farszem, a wierzch posyp star-
tym serem. Piecz w 170 stop-
niach przez ok. 20 minut. Po-
dawaj danie ciepte, ozdobione
np. listkami bazylii.

BUDYN JAGLANY
ZBOROWKAMI

1,5 szklanki mleka (moze by¢
takze mlekoroslinne), 0,5
szklanki kaszy jaglanej, 2
lyzki miodu, 1lyZeczka esen-
cji waniliowej lub waniliowej
pasty, boréwki, platki migda-
lowe
Zacznij od przygotowania ka-
szy: upraz ja przez kilka minut
na suchej patelni, nastepnie
przeptucz dwarazy wrzat-
kiem, zalej mlekiem i gotuj 15
min, co jakis czas mieszajac.
Do ugotowanej kaszy dodaj
miod iwanilie. CatoS¢ zmik-
suj blenderem na gtadka
mase, jesli bedzie za gesta, do-
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daj odrobine mleka i ponow-
nie zmiksuj. Przet6z budyn
do pucharkow i udekoruj ptat-
kami migdatowymi i boréw-
kami.

PULPETY ZKASZY
JAGLANEJ

285 g ugotowanej kaszy jagla-
nej, 1Sredniej wielkosci ce-
bula, 1 posiekany zabek czo-
snku, 1 marchewka, 10 g su-
szonej bazylii, 10 ml oleju, 1
jajko, 100 ml wody, 80 g bulki
tartej, 3 g soli, 10 g nieaktyw-
nych ptatkéw drozdzowych
albo 20 g startego parmezanu,
Do obtoczenia: 50 g butki tar-
tej.
Piekarnik nalezy rozgrzac¢
do 180° Celsjusza. Cebule
trzeba umy¢, obrac i pokroi¢
w kostke. Czosnek posiekac,
amarchewke zetrze¢ na gru-
bych oczkach. Warzywa na-
lezy przesmazyc na oleju z su-
szona bazylig. W robocie ku-
chennym lub przy pomocy
blendera recznego trzeba
zmiksowac na gtadka mase
ugotowana kasze jaglang
zwarzywami. Nastepnie
trzeba dola¢ powoli wode.
W szerokiej misce trzeba pota-
czyC mase jaglang z butka
tartg, sola, ptatkami drozdzo-
wymi lub parmezanem. Mase

FOT. ANNA DANILUK

KUCHNIA @

na pulpety z kaszy jaglanej
trzeba odstawi¢ na 5 minut
ipotaczyc zjajkiem. Zwilzo-
nymi wodg dtonmi nalezy for-
mowac pulpety i obtaczac¢

w bulce tartej. Pulpety z kaszy
jaglanej nalezy uktadac row-
nomiernie na blasze wytozo-
nej papierem do pieczenia.
Danie nalezy piec przez 35-40
minut w piekarniku.

SALATKAZKASZA
ORKISZOWA

200 g kaszy orkiszowej (dwa
woreczki), 15wiezy ogorek, 6
suszonych pomidorow
w oleju, peczek szczypiorku,
100 g sera cheddar lub fety -
w zaleznosci od upodobania.
Sos: 2lyzki soku z cytryny, 4
lyzki oliwy z oliwek, 1 1y-
zeczkamiodu, szczyptasoli
ipieprzu, opcjonalnie: 2tyzki
stonecznika lub pestek z dyni.
Kasze ugotuj (ok. 10 min)
iprzestudz. Ogorka umyj,
obierz i pokréj w kostke.
Szczypiorek umyj, wysusz
idrobno posiekaj. Pomidorki
wyjmij z zalewy i pokr6j
na mate kawatki. Ser pokroj
w kostke. W miseczce wymie-
szaj sok z cytryny z oliwa z oli-
wek, miodem i przyprawami.
Polej satatke sosem i doktad-
nie wymieszaj. Cato¢ mozesz

posypac podprazonym sto-
necznikiem lub pestkami
dyni.

JAGLANKA Z AWOKADO
IBANANEM

50 gkaszy jaglanej, 200 ml
mleka lub napojuroslinnego,
szczyptasoli,1/2awokado, 1/2
banana.
Kasze jaglana nalezy doktad-
nie optukac i nastepnie umie-
Sci¢ w garnku o grubym dnie.
Kasze jaglang warto uprazy¢
w garnku do momentu, az za-
cznie przybierac ztoto bra-
zowy kolor i stodko pachniec.
Do takiej kaszy jaglanej nalezy
dodaé mleko lub ulubiony na-
poj roslinny i doprawié
szczypta soli. Jaglanke nalezy
gotowac przez okoto 15 minut,
az kasza wchtonie ptyn.
W miedzyczasie, gdy gotuje
sie kasza, nalezy zrobi¢ mus
zawokadoibanana. Mozna to
zrobi€ rozgniatajac owoce wi-
delcem lub przy pomocy blen-
derarecznego. Ugotowana ka-
sze jaglang nalezy wtozyc
do miskiiwierzch ozdobi¢
musem zawokadoibanana.
Najaglance mozna takze poto-
zy¢ plasterki bananaiawo-
kado. Gotowa jaglanka moze
by¢ polana miodem lub syro-
pem z daktyli.

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA

FOT. GETTY IMAGES/MARCOMAYER
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Cukrzyca stresowa

® /DROWIE
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Zadbaj o relaks, a poziom glukozy
spadnie. Nie dopus¢ do rozwoju cukrzycy

Stosujesz zdrowa diete, amimo to masz wysoki cukiers Na poziom glukozy we krwi moze miec
wplyw nie tylko odzywianie, ale tez i stres i to az dwukrotnie. Cukrzyca stresowa moze rozwinac
sie u zdrowych osob lub nasili¢ objawy juz istniejacej choroby

Monika Géralska
redakcja@polskapress.pl

ukrzyca typu2tometabo-
liczna choroba cywiliza-
cyjna, czyli dotykajacabar-

dzo duzej czesci Swiatowej
opulacji i zalezna

od wspotczesnego trybu
zycia, na ktory duzy wptyw ma
rozwoj cywilizacji. Nie przytrafia
sie ona wiec nielicznym, ale do-
tyka wielu osdb. Co wiecej, sami
sie przyczyniamy do jej rozwoju
prowadzacniezdrowy tryb zycia.

Ciggte zmeczenie, sucha
skora, czeste oddawanie moczu
moga by¢ objawami cukrzycy
spowodowanymi  stresem.
SprawdZ poziom glukozy we
krwi.

Do czynnikow ryzyka nalezy
przede wszystkim nieprawi-
dtowa dieta sktadajaca sie cze-
sto z gotowych dan zawieraja-
cych zbyt duze ilosci weglowo-
danéw, thuszczu, soli oraz che-
micznych dodatkéw.

Rowniez brak aktywnosci fi-
zycznej, ktéra prowadzi donad-
wagi iotytosci, palenie papiero-
sow i picie alkoholu moze pro-
wadzi¢ dorozwoju tej choroby.

Jak stres wptywa

na wystepowanie

cukrzycy?

Okazuije sie, Ze na wystapie-
nie cukrzycy typu 2 naraza nas
roéwniez czynnik psychiczny, taki
jakstres. Sytuacje stresowe akty-
wujg wspotczulny uktad ner-
wowyiuruchamiajg mechanizm
»walki lub ucieczki”. Organizm
jest w gotowosci do dziatania,
do czego potrzebuje duzejilosci
energii pochodzacej z cukru. Wa-
troba uwalnia wiec duze ilosci
glukozy, ktérej nadmiar pozo-
staje we krwi i zaburza prace or-
ganéw uszkadzajac przede
wszystkim serce.

Dodatkowo stres sprawia, ze
wydzielane sa hormony stresu,
czyli kortyzoliadrenalina, kt6re

dodatkowo podwyzZszajg poziom
cukru we krwi.
Permanentne  narazenie

na stres moze wiec w konse-
kwencji przyczynic sie do roz-
wojucukrzycy typu2,atakzena-
sili¢ objawy u 0sob juz choruja-
cych.

lub otytoscia

Zbadania prof. Karla-Heinza
Ladwiga, profesora medycyny
psychosomatycznej na Uniwer-
sytecie Technicznym w Mona-
chium i w Helmholtz Zentrum
w Monachium wynika, Ze stres
dwukrotnie zwiekszaryzyko za-
chorowania na cukrzyce typu 2.
Inne badanie udowadnia nato-
miast, Zze u osob narazonych
nastres w pracy ryzyko cukrzycy
typu 2 zwieksza sie 0 45 proc.

W pierwszym badaniu wzieto
udziat1694 uczestnikéw w Sred-
nim wieku 51,2 lat, sposrod kto-
rych 113 miato nasilone objawy
zaburzen lekowych. Badanie
trwato 6,5 roku i w tym czasie
u113osébrozwinetasie cukrzyca
typu2.

Okazalosie, ze u osob z zabu-
rzeniami lekowymi zapadalnosé
na cukrzyce typu 2 byla 2 razy
wiekszanizu osobbez zaburzen.
Natomiast badanie przeprowa-
dzone przez naukowcow z Hel-
mholtz Zentrum Miinchen
w Niemczech z udziatem ponad
5000 0s6b wykazato, ze wysoki
poziom stresu zwigzanego
z pracg zwieksza ryzyko cu-
krzycy typu2 045 proc. Wbada-
niuwziely udziat osoby wwieku

od 29 do 66 lat, ktore nie choro-
watyna cukrzyce typu 2. Badanie
trwalo Srednio 12,71at.

Wyniki wykazaty, Zze u 291
uczestnikow rozwinat sie zespot
metaboliczny, cukrzyca typu 2.
U os6b narazonych na duze ob-
cigzenie pracg ryzyko zachoro-
wania na cukrzyce typu 2 byto
045 proc. wyzsze w porownaniu
z osobami o niskim obcigzeniu
praca.

Narazenie na dlugotrwaty
stres powoduje wiec state pod-
wyzszenie kortyzoluiadrenaliny
we krwi, co prowadzi do hipergli-
kemii. Dodatkowo osoby zestre-
sowane mniej o siebie dbaja, nie
zaspokajajg swoich potrzeb fi-
zycznychi psychicznych, czesciej
siegaja poniezdrowe jedzenieial-
kohol, aby zrekompensowac so-
bie codziennestresyisie ,,zrelak-
sowac”. Cow rezultacie prowa-
dzi do rozwoju cukrzycy streso-
wej.

Natomiast u 0séb z cukrzyca
stres blokuje uwalnianie insuliny,
przez co cukier nie moze dostac
sie dokomorekijego poziom we
krwiniebezpiecznierosnie. Stres
nasila wiec objawy choroby
iutrudniajejleczenie.

VL
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Cukrzyca to choroba, ktéra dotyka wielu milionow ludzi. Na zachorowanie bardziej narazone s3 osoby z nadwaga

Jak nie dopuscié¢

do rozwoju cukrzycy

stresowej?

Zdrowie psychiczne jest bar-
dzo wazne i stanowi podstawe
naszego funkcjonowania. Ma
ono ogromny wptyw nie tylko
nanasze samopoczucieinastrdj,
ale przektadasieréwnieznastan
zdrowia fizycznego. Niestety, jed-
nak na co dzien zaniedbujemy
ten obszar naszego zycia i spy-
chamy potrzeby psychiczne
na dalszy plan. To prowadzi
do kumulowania sie trudnych
emociji, cozkolei wywotuje stres,
napiecie nerwowe i zaburzenia
lekowe. Taka sytuacja w konse-
kwencji moZe doprowadzi¢ nie
tylko donerwicy czy depresji, ale
tez do cukrzycy stresowej.

Warto wiec na co dzien dba¢
oswoj dobrostan psychiczny, bo
wszystko zaczyna sie w glowie.
Te techniki pomoga ci zmniej-
szyc¢ stres i napiecie nerwowe:
trening uwaznosci - nasz umyst
matendencje dorozpamietywa-
nia przesztosciizamartwiania sie
przysztoscia. Takie myslenie wy-
woluje stres, dlatego warto sku-
pi€ sie na terazniejszosci, tym co
tuiteraz.

4 ]
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Gdy dopadaja cie czarne my-
§li, daj im wiec przeptynaé przez
twoja gtowe swobodnie, popatrz
naniejakbysje obserwowat z ze-
wnatrz i skup sie na tym, cojest
wokot ciebie teraz, odczuj to
wszystkimi zmystami. Np. wyj-
rzyj przez oknoiobserwuj poru-
szajace sienawietrze liScie drzew,
popatrz na obraz na Scianie, od-
czuj na skorze ciepto promieni
stonecznych, poczuj zapach
kawy. Wazne jest, aby dzieki
temu utwierdzi¢ sie w terazniej-
szoSci i by¢ uwaznym na Swiat
wokot nas, praca zoddechem -
wez gleboki oddech, ktory po-
zwolinadotlenienie catego orga-
nizmu i uwolni spiete mieSnie.

W stresie zwykle nie zwra-
camy uwagi na nasz oddech,
ktory staje sie ptytkiiszybki. Za-
uwazenie go sprawia, zZe zaczy-
namy oddychac glebiejiwolniej,
dzieki czemu uspokajamy sie
iwyciszamy nerwy. Oddech to
ukojenie dlanaszegoukladuner-
wowego, dotlenienie mézgu, od-
zywienie wszystkich komorek
ciata oraz utwierdzenie sie wrze-
CzywistoSci.

Oddechto zycietuiteraz, bez
zbednego stresu, zamartwiania

FOT. 123RF

sie rzeczami, na kt6re nie mamy
wplywu, bez oczekiwan, rozcza-
rowan i frustracji, rozluznij sie -
mowiac to zwykle nie zastana-
wiamy sie, cotow ogole oznacza.

Tymczasem w stresie zwlasz-
cza dtugotrwatym mamy ten-
dencje do mimowolnego zaci-
skania niektorych partii miesni.
W sytuacji napiecia nerwowego
dziala mechanizm ,walki
iucieczki”, wiec cate cialo mobi-
lizuje sie do takiego dziatania,
musi by¢ w ciagtej gotowosci.
Jednak zbyt dlugo utrzymujgce
sienapieciejestmeczace, aspiete
miesnie s3 niedotlenione i nie
mogg prawidlowo pracowac, po-
niewaz praca miesni polega
naich naprzemiennym napina-
niuirozluZnianiu. Zlokalizuj wiec
te partie ciala, kt6re sy najbardziej
spiete, skup sie nanichijerozluz-
niaj.

Zapewne Zzauwazysz, ze poja-
kims czasie znow sie napinaja bez
twojegoudziathu. Jednak, gdy be-
dziesz zwracac na nie uwageije
rozluzniaé, to po takim regular-
nym treningu mieSnie przestang
sie spinac. Wartoréwniez podjac¢
regularng aktywnos¢ fizyczng
i¢wiczy¢ co najmniej 150 minut
tygodniowo (po pét godziny
przez 5dni wtygodniu).

Ogo6lne objawy, ktore moga
wskazywacna podwyzszony cu-
kier:

@ wieksze uczucie taknienia,

@ wieksze pragnienie,

@ niewyrazne widzenie,

@ grzybicalubswedzeniena-
rzadow plciowych,

@ dezorientacja,

@ trudnosci z koordynacja,
koncentracjg i podejmowaniem
decyzji,

@ zmiana zachowania,

@ ciemne plamy na skorze.

Na cukrzyce bardziej nara-
zone s3 osoby znadwagg lub oty-
YoScia. Jesli zauwazysz ktorykol-
wiek z tych objawow, skonsultuj
sie z lekarzem. Nieleczona cu-
krzyca moze by¢ bardzo niebez-
pieczna, a wiekszos¢ powiklan
narasta wraz z czasem.

Ryzyko zachorowania na cu-
krzyce mozna obnizy¢, stosujac
sie do zasad zdrowego stylu zy-
cia. Kluczowe jest rzucenie pale-
niaiograniczenie spozycia alko-
holu.
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STYLZYCIA @

azania w domu.

Chronmy swoje zdrowie i planete

Ekologia na stale zagoscila w wielu polskich domach. Wyposazajac dom w zielone rozwigzania,
nie tylko chronimy srodowisko naturalne, ale takze dbamy o zdrowie. Mieszkajizyj w zgodzie
ze srodowiskiem. Oto kilka sposobow na bycie eko bez dodatkowych kosztow

Danuta Strzelecka
redakcja@polskapress.pl

uchnia to miejsce,
gdzie zuzywa sie duza
ilos¢ energiii wody oraz
produkuje wiele odpa-
dow. W ekologicznej
uchni nie moze wiec
zabrakna¢ baterii z perlatorem.
Perlator to specjalna koncoéwka
zaktadana na wylewke. Jej za-
daniem jej napowietrzanie
wody wypltywajacej z kranu, co
w zatozeniu ma zmniejszyc jej
zuzycie. Innymrozwigzaniem
jest specjalny filtr wody
z kranu. System filtrujacy
usuwa nieczystoSci, dzieki
czemu domownicy moga bez
obaw pic¢ wode prosto z kranu,
tym samym zmniejszajac zuzy-
cie plastiku.

Ekosprzet niezbedny jest
takze w tazience. Podobnie jak
w przypadku sprzetow ku-
chennych, postaw na urzadze-
nie z trybem ECO. Najbardziej
energochtonna w pralce jest
praca grzatki - pierwszy etap
prania to nawet 90% energii.
W trybie ECO temperatura jest
nizsza, a czas pracy dtuzszy, co
przeklada sie nanizsze zuzycie
energii w poréwnaniu do stan-

el . =

opakowania szklane

\{

Zamiast foliowych woreczkow, Wybierajmy np. torb wielokrotnego uzytku czy

dardowego cyklu prania. Warto
wiedziec, ze ten sam cykl pra-
nia, czy to w temperaturze 40
stopni, czy 30 stopni, generuje
zupekie r6zny pobor mocy.
Na przyktad, program prania
przy 30 stopniach zuzywa
okoto 0,3kWh, podczas gdy ten
sam cykl przy 40 stopniach - juz
0,5kWh. To oznacza, ze pralka
potrzebuje prawie dwukrotnie
wiecej energii, aby ogrzac wode
do wyzszej temperatury.

Aby pranie bylo jeszcze bar-
dziej eko, zamien klasyczne
srodki czystoSci na detergenty
wytwarzane na bazie natural-
nych surowcéw o wysokim po-
ziomie biodegradowalnosci.
Zamiast proszku mozesz uzy-
wac kul do prania. Wykonane
ze specjalnego tworzywa
sztucznego, kule wypelnione
sa przyjaznymi Srodowisku
granulkami ceramicznymi,
sktadajgcymi sie z woli mineral-
nych, takich jak weglan wap-
nia, delikatne Srodki myjgce
izywice.

Ekologia moze takze zago-
§ci¢ w pokoju malucha. Warto
pomysle¢ o tym juz na etapie
projektowania pomieszczenia.
Wybierz farbe pozbawiong che-
micznych rozpuszczalnikow

iinnych toksycznych substan-
¢ji, postaw na podtogi z praw-
dziwego drewna pokrytego
bezzapachowym lakieremiza-
inwestuj w drewniane meble,
oznaczone certyfikatem ,,Oko-
test”. W ekologicznym pokoju
dzieciecym nie moze tez za-
brakngé¢ energooszczednego
oSwietlenia.

Miliony ton

plastikowych smieci

W plastik pakuje sie zyw-
nos¢inapoje, foliowymi wo-
reczkami owija sie owoceiwa-
rzywa, do plastikowych tore-
bek wrzuca sie przekaski i sto-
dycze, folig owija sie przesytki.
Plastikowe opakowania i rekla-
mowki zalewajg nasze otocze-
nie. W 1950 roku Swiat produ-
kowat 2 min ton plastiku,
aw 2015 roku juz 380 min ton.
Szacuje sie, ze kazdego roku
do moérz i oceanéw trafia
od 4,8 mIn do 12,7 mln ton pla-
stiku. W dodatku tworzywa
sztuczne rozktadajg sie przez
wiele lat, od 100 do nawet
1000!

- Przez ostatnie 10 lat pro-
dukowaliSmy wiecej plastiku
niz w ciggu ostatniego stule-
cia. Problem zanieczyszczenia

FOT. 123RF

morzioceanéw plastikiem juz
dawno doczekat sie powaz-
nego statusu. Naukowcy
ostrzegali przed takim scena-
riuszem od lat, ale niewielu lu-
dzi przejeto sie tymi komuni-
katami. Obecnie szacuje sie, ze
w oceanach plywa ok. 400
mln ton plastikowych Smieci -
informuje Fundacja Mare.

Plastikowe torby foliowe,
naklejki i taSmy sg nadal po-
wszechnie uZzywane przez
firmy na caltym Swiecie, ale po-
woli zaczyna pojawiac sie co-
raz wiecej przyjaznych dla ro-
dowiska alternatywnych opa-
kowan, ktore nie beda przy-
czyniac sie do globalnego za-
nieczyszczenia tworzywami
sztucznymi.

® Pakujesz owoce i wa-
rzywa w foliowe woreczki? Za-
mien je na torby wielokrot-
nego uzytku. Podobnych roz-
wigzan jest wiecej. Wydaja sie
nic nie znaczy¢ w wiekszej
skali? Jesli kazdy z nas zmie-
nitby swoje nawyki, r6znica
stataby sie zauwazalna.

@ Zamien plastikowe torby
na zakupy na torby wielokrot-
nego uzytku - warto kupic np.
torbe z bawelny organicznej,
wowczas nie tylko ograni-

Kosze do segregacji $mieci to absolutny ,,must have”

czamy zuzycie plastiku, ale
mamy pewnosc, ze bawelna,
z ktorej powstata torba, jest
zbierana przez uczciwie opta-
canych i traktowanych pra-
cownikoéw, bez uzycia chemi-
kaliow i przy znacznie mniej-
szym marnowaniu wody.

® Pozegnaj sie z foliowa
owijka bgbelkowa - chyba
kazdy lubi sobie czasem ,,po-
przebijac¢” babelki, ale taka
forma zabezpieczania produk-
tow przed zniszczeniem jest
mato ekologiczna. Powstajg
jednak alternatywy, jedna
z nich jest owijka wykonana
z tektury falistej. Zamiast wy-
rzucac lub przetwarzaé po-
uzytkowe odpady tekturowe,
material ten zyskuje dodat-
kowe zycie jako Srodek amor-
tyzujacy. Mate naciecia sg wy-
konane tak, aby uzyskac efekt
harmonijkowy, ktoéry chroni
przed wstrzasami, tak jak robi
to folia babelkowa.

® Worki ze skrobi kukury-
dzianej. Alternatywa dla kla-
sycznych, plastikowych opa-
kowan zaczyna powoli by¢ ku-
kurydza. Opakowania, ktore
wykonane s3 ze skrobi kuku-
rydzianej, maja wtasciwosci
podobne do plastiku, s3 jed-

- L &P
ekologicznej kuchni. Mozesz
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nak duzo bardziej ekologiczne
inie bedq zalega¢ na wysypi-
skach przez setki lat. Mozna
z nich zrobi¢ zaréwno wo-
reczki, jak i butelki czy inne
opakowania.

Plastik z recyklingu. Jesli
juz uzywamy plastiku, a wia-
domo, ze nie da sie tego zupet-
nie uniknaé, warto wybierac
ten, ktory pochodzi z recy-
klingu. Nalezy jednak zauwa-
zy¢, ze plastik mozna poddac
recyklingowi tylko raz, wiec
unikanie tego materiatu jest
najlepsza zielong opcja.

@ Bagasse - to suchy, wiok-
nisty produkt uboczny trzciny
cukrowej. Resztki todyg
trzciny cukrowej s zbierane
iprasowane w wysokich tem-
peraturach. Produkty nabazie
bagassy s3 stosowane do pako-
wania Zywnosci.

Ponadto zamiast pojedyn-
czych produktéw pakowanych
w plastik, poszukajmy tych le-
zacych luzem lub pakowanych
w szklo czy metal. Zamiast
plastikowych stomek, wy-
bierzmy te wielokrotnego
uzytku, zamiast kupowac my-
dto w ptynie, wybierzmy to
w kostce.

Wspotpraca: Justyna Madan

zainwestowac takze w specjalny mtynek do zlewu dla odpadéw

FOT. 123RF
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® TURYSTYKA

Pigkne plaze w Europie

/achwycajace kolory, zaskakujace ksztalty

ChcielibyScie wypoczac¢ na plazy innej niz wszystkier Takiej, ktora ma niezwykly ksztalt,
oszolamiajacy kolor albo jest domem niczwyklych, pelnych wdzicku istot? To prawdziwe cuda
natury, ktorych dlugo nie zapomnicie!

Emil Hoff
redakcja@polskapress.pl

uropie nie brakuje

pieknych plaz, ale

co, jesli szukacie

czego$ naprawde

wyjatkowego? Co,

jeslinudzg was zwy-

kte plazei chcielibyscie wybrac

sie gdzieS, gdzie natura na-

prawde sie postarataistworzyta

cos jedynego w swoim rodzaju,

co zaskoczy nawet najbardziej

doswiadczonych plazowiczow?

Nie ma problemu - s3 w Europie

takie plaze, ktére wyrwa z san-
datow kazdego turyste.

@® Dolina Motyli w Turcji

Kelebekler Vadisi, czyli Dolina
Motyli, toniezwykly zakatek tu-
reckiego wybrzeza. Wyrdznia sie
niebarwa piasku, leczraczej mo-
tylich skrzydet. Doline upodo-
baty sobie namiejscelegu tysiace
motyliicorokumoznaje podzi-
wiacw catej okolicy.

Sama plaza jest nieduza, ka-
meralna. Mozecie sie tu dostac
zmiasteczka Faralyanaszczycie
Klifu, z ktorego tez rozciaga sie
najlepszy widok na Doline Mo-
tyli i samg plaze. Inna opcja to
wynajecie 1odki wpobliskim ku-
rorcie Oludeniz.

@ Church Door oraz Skrinkle
Heaven, Walia

Niesamowite plaze mozna
znalez¢ nie tylko nad Morzem
Srédziemnym. Prawdziwy cud
natury lezy w walijskim hrab-
stwie Pembrokshire, nad Kana-
tem Bristolskim. To dwie plaze,
potaczone niezwyklym przej-
Sciem w Klifie. Pierwszaznich to
Church Door, nazwana tak
od wielkiego czworokatnego
otworu w skatach gérujacych

I

Plaza w Kalamacie ma ksztatt greckiej litery omega
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W Praia de Benagil w Portugalii mozna sie poczu¢ jak w rzymskim Panteonie

nad plaza, przypominajacego
wrota katedry. Obok jest mniej-
sza szczelina, prowadzaca
naukryta plaze Skrinkle Heaven,
dzika i z wyjatkowo pieknym
piaskiem.

@ Zlatni Rat w Chorwagji

Blisko Splitu rozciaga sie
plaza Zlatni Rat, czyli Ztoty Rog.
RzeczywiScie ma ksztatt rogu:
dwie potacie miekkiego piasku
Iacza sie i tworza wysuniety
w ciepte morze cypel wksztalcie

FOT. 123RF

trojkata. To Swietne miejsce
nawypoczynek, opalaniasie, ale
tezbardziej aktywne zabawy, jak
nurkowanie i windsurfing.

@ Voidokilia, Grecja

Miasto Kalamata na potu-
dniowym wybrzezu Peloponezu
ma niezwyklg plaze w ksztatcie
greckiej litery omega. Nietypowy
ksztatt toniejedyna atrakcjatego
miejsca. Poza miekkim piaskiem
istoncem czeka tu na was takze
zamek z XIII w., ktéry mozna

A

zwiedzaé, a takze ciekawostki
dla mitosnikow wielkiej litera-
tury. To podobno tutaj wtasnie
wyladowat Telemach, jeden
zbohateréw ,,0dysei” Homera,
szukajac wieSci o swoim ojcu,
Odyseuszu.

@ Kastanas na wyspie Milos,
Grecja

Jesli lubicie kolorowe plaze,
odwiedziny w Kastanas na Milos
to wiasciwie obowiazek. Tutej-
szaplaza jest... wielokolorowa.

= S N g
Zlatni Rat, czyli Ztoty Rég, troche przypomina nasz Hel

FOT. 123RF

FOT. 123RF

Skaly pokrywa osad wulka-
niczny w kolorze czerwonym,
pomaranczowymi zottym, tra-
fiajg sie tez potacie innych barw,
tak ze cata plaza wyglada jak
wielka paleta malarska. W do-
datku wodajest soczyscie turku-
sowa i dopelnia niesamowitego
wrazenia. Miejsce nadaje sie
Swietnie do nurkowania. Pamie-
tajcie tylko, ze to dzika plazabez
turystycznych wygdd. Plusem
jest to, ze typowi turysci rzadko
tuzagladaja.

@ Sarakiniko na Milos, Grecja

5 km od miasteczka Plaka
na wyspie Milos rozciaga sie
plaza, ktora wyglada jak z innej
planety. Szaro-biate Klify spra-
wiajg, ze moznasie tu poczucjak
naksiezycu!

Kolor skat pochodzi od osa-
doéw organicznych i wulkanicz-
nych, ktore stworzyty unikalng
mieszanke. Ciekawe jest tez
uksztattowanie samych skat -
w klifach znajduja sie jaskinie,
poktorych chetni mogg spacero-
wacé, oile majg ze soba latarki.

@ Reynisfjara, Vik na Islandii

To plaza niezwykla i niety-
powa pod kazdym wzgledem.
Raczej trudno tu ptywac w wo-
dzie, ktora jest zimna przez caty
rok, za to spacery po piasku to
niezapomniane przezycie. Dla-
czego? Dlatego, Ze piasek jest
czammy i stanowi efekt dziatalno-
Sci wulkanicznej. W dodatku
od wrzesnia do marca z plazy
Swietnie widac zorze polare - to
prawdziwy koncert kolorow
naniebiei ziemi, jakiego pr6zno
szuka¢ na innych plazach Eu-
ropy, zwlaszcza zima.

@ Praia de Benagil w Portu-
galii

W tym niezwyktym zakatku
nawybrzezu Portugalii wrazenie
robig nie tylko ztoty piaseki tur-
kusowa, czysta woda, ale tez,
amoze przede wszystkim, jaski-
nie w klifach. Wygladaja na-
prawde niesamowicie! Mozecie
tuprzechadzac sie dhugimi skal-
nymiSciezkami, prowadzacymi
doprzepastnychjaskin, zalanych
ciepta woda, ze Swiattem stonica
wpadajacym przez naturalne
otwory wysokow gorze. Mozna
sie tu poczuc troche jak wrzym-
skim Panteonie.

To nie lod, to biata skata wulkaniczna w Sarakinii(o

FOT. 123RF
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LUBIE PO TYM OKRESIE, KlED)fDUZO PRACUJE, MIEC CZAS, JEBY SIE NACZYTAC,
NAOGLADAC. ZEBY SIE ,NAZYC: BO FAINIE JEST SIE NAZYC”

Maria Debska, aktorka

Echo Dnia

Sobota-niedziela, 17-18.02.2024

KRZYZOWKA @

FOT. MAT.PRAS.

Krzyzéwka panoramiczna
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 29 utworzg rozwigzanie — mysl Lecha Nawrockiego.
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Stownik: kitla, lawasze, rokada, sika, stetson.
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KOSZYKOWKA

Koszykowka. Hydrotruck Radom - Niedzwiadki Przemysl|
84:77 (16:17,17:10, 26:21, 26:29). W srodowym meczu | ligi ko-
szykarzy, Hydrotruck Radom pokonat beniaminka rozgrywek,
ekipe Niedzwiadkow Przemysl. To zwyciestwo przyblizyto
nasz zespot do gry w fazie play off. W sobote, 17 lutego

0 godz. 14, Hydrotruck na wyjezdzie zagra z Basketem Po-

zZnan.

Echo Dnia
Sobota-niedziela, 17-18.02.2024

FOT. ARCHIWUM

PILKA RECZNA

Radom gospodarzem
Zwiazek Pitki Recznej w Pol-
sce przyznat organizacje Fi-
nal Four Mistrzostw Polski
Juniorek klubowi Pre Zero
APR Radom. Zmagania
adeptek odbeda sie w Rado-
miu w dniach 23 - 24 |utego.

Krolowa pod torunskim dachem.
Ostatnia prosta przed MS

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

LEKKOATLETYKA. To juz
ostatnia prosta przed mi-
strzostwami Swiata w Glas-
gow (1-3 marcabr.). Krajowa
czolowka bedzie rywalizo-
wac pod dachem w Toruniu
o medale mistrzostw Polski.

Sobotnio-niedzielna rywalizacja
w hali ,,Arena” w Toruniu da
nam ostateczng odpowiedz, kto
zaprezentuje nasz kraj w komer-
cyjnej stolicy Szkocji.

Na ten moment pewni
udzialu w halowych mistrzo-
stwach Swiata mogg by¢ jedynie
Ewa Swoboda (60 metréw), Pia
Skrzyszowska, Weronika Nagie¢
oraz Jakub Szymanski i Krzysz-
tof Kiljan (wszyscy na 60 metrow
przez ptotki). Wymogi spelnito
rowniez kilkoro innych zawod-
nikow, ale z r6znych powodow
ich start w Glasgow jest niemoz-
liwy (Natalia Kaczmarek i Anna
Kietbasinska w ogole nie startujg
w hali, Adrianna Sutek wlasnie
urodzita syna Leona, a Dominik
Kopec¢jest kontuzjowany).

W biegu na dystansie 1500

Oczy wiekszosci kibicow w ~Arenie” bedg skierowan

i
e przede wszystkim

-

na najszybszg kobiete w naszym kraju, czyli Ewe Swobode

W torunskiej hali ,,Arena”
oczy wiekszosci kibicow beda
skierowane na najszybsza ko-
biete wnaszym kraju - Ewe Swo-
bode. Niespetna dwa tygodnie
temu, na tej samej biezni, halowa
mistrzyni Europy sprzed pieciu

z kolei goni sedziwy, sprzed juz
prawie ¢wier¢ wieku, rekord
kraju Zofii Bielczyk na 60 me-
trow przez ptotki (7,77). Narazie
brakuje 0,01 sekundy (7,78
zubiegtegoroku), ale formawy-
raznierosnie - 6 lutego, w tymze

W 2014 roku Polska zorgani-
zowala - poraz pierwszy w histo-
rii - halowe MS. Na te okolicz-
nos¢ Sopot, wspolnie z Toru-
niem, zakupity bieZnie znanej
wioskiej firmy Mondo. Po zakon-
czeniu zawodow w TréjmieScie

FOT. ARKADIUSZ GOLA

GDZIE OGLADAC WEEKENDOWE TRANSMISJE?

SOBOTA, 17.02

NIEDZIELA, 18.02

TVP Sport

13.40i16.25. M$

w biathlonie. Biegi sztafe-
towe kobiet i mezczyzn
18.15. Lekkoatletyka. Ha-
lowe MP w Toruniu

Eurosport1
8.00. Skoki narciarskie.
P$ w Sapporo

Polsat Sport

14.45. Siatkéwka. Indyk-
pol AZS Olsztyn - Asseco
Resovia Rzeszéw (PlusLi-
ga)

Polsat Sport Fight
15.00. Tenis. Turniej ATP
w Rotterdamie (pétfinat)

Polsat Sport News

13.30. Short track. P$

w Gdansku

17.20. Pitka nozna. Polonia
Warszawa - Arka Gdynia
(Fortuna1. liga)

19.30. Tenis. Turniej ATP

Canal Plus Sport/TVP Sport
14.55. Pitka nozna. Legia
Warszawa - Puszcza Niepo-
tomice (PKO BP Ekstrakla-
sa)

TVP Sport
17.45. Lekkoatletyka. Halo-
we MP w Toruniu

sport.tvp.pl .
13.00i16.05: MS w biathlo-
nie. Bieg ze startu wspolne-
go kobiet i mezczyzn

14.55. Badminton. DME

w kodgzi (finat)

Eurosport1 .
3.00. Skoki narciarskie. PS
w Sapporo

Polsat Sport

12.30. Pitka nozna. Stal Rze-
szow - Wista Krakow (Fortu-
na1.liga)

14.45. Siatkéwka. Projekt
Warszawa - Trefl Gdansk
(PlusLiga)

metréw minimum zrealizowata lat, z Glasgow wiasnie, bytabli-  Toruniu, uzyskatajuz7,81s. nawierzchnie przetransporto- w Rotterdamie (péffinat)

az trojka naszych pan: Sofia ska - po raz drugi w karierze -Igrzyskatow sezonie 2024  wano do grodu Kopernika i od Polsat Sport Extra
Ennaoui, Weronika Lizakowska -uporaniasiezgranica7sekund cel numer jeden dla lekkoatle-  tegoczasuhalowe MP (jakim.in. Canal Plus Sport 17.30. Koszykéwka. Pekao
iMartyna Galant, alew ,,Emira- wbiegunadystansie60metrow  tow. Starty halowe powinnypo-  mityng World Athletics Indoor 17.25. Pitka nozna. Ja- S.A. Puchar Polski mez-
tes Arena” moga wystapic tylko (7,01 s). Jeszcze kilka dnitemu  kazacim,najakimsgetapieprzy- Tour-Gold - ,,CopernicusCup”)  giellonia Biatystok-Lech  czyzn (finat)

dwieznich... byt to zreszty najlepszy tego-  gotowan do Paryza-mowipre- odbywajg sie wytacznie w hali Poznarn (PKO BP Ekstra-

Troche skromnie, ale c6z... rocznywyniknaswiecie-wNo-  zes PZLA Henryk Olszewski. »Arena”. klasa) Polsat Sport Fight
Pozostaja jeszcze szanse na  wymJorkuszybciej pobieglajed- - Mozna powiedzie¢, ze ha- PZLA zastrzegt sobie, ze 19.55. Pitka nozna. Rakéw  15.30. Tenis. Turniej ATP
kwalifikacje z rankingu World  nakJulien Alfred zniewielkiego, lowe mistrzostwa Polski beda  udziatw HMPjest obowigzkowy Czestochowa - Piast Gli- w Rotterdamie (finat)
Athletics (Piotr Lisek, Norbert — wyspiarskiego Saint Lucia (6,99 jednym z pierwszych waznych  w konkurencji, w ktérej zawod- wice (PKO BP Ekstraklasa)

Kobielski) ub liczenie najakie§ ~ s).Owe6,99tozresztahalowyre- — sprawdzianéwnaszlakuprowa- nik ma startowaé w HMS. Gdy Polsat Sport News
zastepstwo... kord Polski Swobody, uzyskany ~ dzacym na Stade de France, wiecej niz dwoje lekkoatletow Canal Plus Sport 2 13.30. Short track. PS

Dwa latatemu reprezentacja  5marca2022roku,nomenomen gdzie w sierpniu lekkoatlecipo-  uzyska wskaznik PZLA na Glas- 16.00. Tenis. Turniejf WTA  w Gdansku
Polskiliczytaponad20zawodni- ~ w Toruniu. walcza o olimpijskie laury. gow, centrala weZmie pod  wDosze (finat)
kow. A z Belgradu wrociliSmy Wciaz maty niedosyt moze Przezwielelatwszystkienaj- uwage nastepujace kryteria: Canal Plus Premium
z dwoma medalami: srebrnym  odczuwac Skrzyszowska, ktéra ~ wazniejsze imprezy halowe go- - dyspozycja zdrowotna; Eleven Sports 1 13.55. Pitka nozna. Rayo Val-
Adrianny Sutek w piecioboju Scity w Spale. Dlaczego? Botylko - miejsce podczas halowych 18.25. Pitka nozna. Celta lecano - Real M. (La Liga)
(i pobitym, 24-letnim rekordem e —————— obiekty Centralnego OSrodka mistrzostw Polski2024; Vigo - FC Barcelona (La 17.25. Pitka nozna. £KS t6dz
kraju Urszuli Wiodarczyk)oraz ~ Dla polskich lekko- Sportu gwarantowaty w miare - dyspozycja startowa; Liga) - Widzew £6dz (PKO BP
brazowym sztafety pan4x400  atletow starty halowe normalne standardy zmagan - pozycja w rankingu World Ekstraklasa)
metréw (Kaczmarek, Iga Baum- bed a3 jed nymz pi erw- lekkoatletow (gléwne zaniecha-  Athletics; Viaplay
gart-Witan, Kinga Gacka, Justyna h . h _ nietonawierzchnia tartanowa - start we wczesniejszych im- 18.00. Pitka nozna. Man- Canal Plus Sport 2
Swiety-Ersetic,aw eliminacjach SZYC W aznyc .spraw potozona na betonie, co unie-  prezach rangi mistrzowskiej mie- chester City - Chelsea 8.00. Tenis. Turniej WTA
biegata takze Aleksandra Gawor- dzian6w przed igrzy- mozliwiato dobre wynikiwbie-  dzynarodowej; Londyn (Premier League)  w Dubaju (1. runda)
ska). skami olimpijskimi gach okreznych). - dzikakarta.
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