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Nie musisz robi¢ przerw miedzy
szczepieniami na COVID i na grype

Zgodnie z wytycznymi Amerykanskiej Akademii Pediatrii i Centrow
Kontroli i Zapobiegania Choréb oraz kilku krajéw w Europie doty-
czqcymi podawania szczepionek przeciw COVID-19 z innymi
szczepionkami, nie ma koniecznosci zachowania okreslonego od-
stepu miedzy szczepieniem przeciw COVID-19 a innymi choroba-
mi. Dotyczy to zaréwno szczepien dzieci, jak i dorostych. W przy-
padku szczepien przeciw grypie i przeciw COVID-19 eksperci
wrecz zalecajq ich podawanie w czasie tej samej wizyty szcze-
piennej. Warto zaznaczy¢, ze od pazdziernika zaktualizowana
szczepionka na COVID-19 ma by¢ dostepna bezptatnie dla kaz-
dego pacjenta. PAP

INTERESUJE SIE ROZWOJEM
TECHNOLOGHI, ALE NA RAZIE
WOLE ROZMAWIAC Z ZONA

NIZ ZE SZTUCZNA INTELIGENCJA.
BO TO JEST ZYWA INTELIGENCJA

Cezary Pazura, aktor

» NIEPORADNIK TATUSIA

Starosé nie radosé

- Dziadku dzieci moich! — zawotat Mtodszy, a dziadek jego przy-
sztych dzieci nie zareagowat. Nie od razu, bo zanim do jego pokry-
wajqcej sie siwym witosem tepetyny dotarto, ze to o nim mowa... A jak
juz dotarto, to jednoczesnie pokrasniat, zarechotat i zastanowit. Bo
to duma, ze pociecha tak w przysztos¢ wybiega. Zarechotat, bo
dowcipne. A zastanowit, bo Mtodszy do tej pory powazng niecheé¢
do pfci przeciwnej przejawiat, a na pytanie, z kim jako dorosty be-
dzie mieszkat, odpowiadat, ze z kolegami. Wzglednie jednym, choé
jeszcze nie wybrat kiérym. A tu, prosze. Dzieci w planach.

Powaznie sie zmienity fez plany zawodowe. Bo o ile Mtodszy, znany

z przekory, wszem i wobec deklarowat, ze utrzymywat sie bedzie

W przysztosci z pracy rgk rodzicéw, potem zmienit na to, ze z grania
w gry, feraz przeszedt do powazniejszych zawodow. Na poczgtek
jednak potrzebowat pomocy ojca. Znaczy dziadka dzieci swoich.
Bo... — To liczydto sie popsuto. Nigdy nie naucze sie z niego korzystac
i basta — ogtosit Mtodszy. A on w catej rodzinie uparty jest najbar-
dziej. Ztodliwi méwiq, ze bardziej niz rodzic, ktéry wstawiat sie do tej
pory tym, ze uporem przebitby Kargula, Pawlaka i wojne frzydziesto-
letniq. Mtodszy jak sie upart za mtodu, ze jajek je$¢ nie bedzie, to od-
mawia ich jedzenia nawet wtedy, gdy danie mu smakowato. Dopdki
nie wiedziat o zawartosci jajek. Jesli wiec tak méwi o zawitym liczydle
do arytmetyki mentalnej, to znaczy: bedzie Zle. Tata jednak rzucit
okiem na liczydto, wyttumaczyt, ze ono jednak zepsute nie jest, ale
sam zasady dziatania tegoz nie rozumie. | obiecat, ze jak wréci z za-
kupdw, to zrozumie i wyttumaczy. Dziecko do tego czasu zrozumiato
juz samo. - Chodz, dziadku, wyttumacze... Tato

» NA ZAKUPY

Jesien to czas zmian takze w domowych zakupach. Warto zajrzec
1sprawdzi¢, co nowego czeka na sklepowych potkach

Lidl
Praktyczne urzqdzenia
do domu i kuchni

W Lidlu wyposazymy sie w przydat-
ne sprzety. M.in.w parownice Grun-
dig ST 6150 L o mocy 1600 W, za-
pewniajgcq tatwosc¢ i wygode uzyt-
kowania, od$wiezanie ubran, pra-
sowanie firan i zaston, a takze de-
zynfekcije. Poj. zbiornika 230 ml, do-
stepna w 2 kolorach, z 3-letniq gwa-
rancjg, w cenie promocyijnej z ku-
ponem i aplikacjq Lidl Plus 119 zt.
Dodatkowo ze sprzetéw kuchen-
nych: grill kontaktowy Tefal OpfiGrill
o mocy 2000 W, z powierzchniq gril-
lowania ok. 30 x 20 cm, regulacjq
temp. w zakresie 120-270 °C, tackg
na sptywaijqcy z potraw sok oraz 3
automatycznymi programami gril-
lowania: stek, burger, kurczak, w ce-
nie 379 zt, a takze frytkownica bez-
ttuszczowa Tefal Easy Fry Compact,
1300W, 31 (model EY1458), wym.
ok. 30,8 x 30,8 x 34,3 cm, temp.

od 70 °C do 200 °C, timer do 60 min
z sygnatem dzwiekowym i automa-
tycznym wytgczaniem, z panelem
dotykowym, w cenie 249 zt (z kupo-
nem i aplikacijq Lidl Plus). Oferta
dostepna od 13.10.

Biedronka

Akcesoria do stworzenia
halloweenowego klimatu

W Biedronce mozna upolowa¢ ak-
cesoria przydatne na wprowadze-
nie klimatu halloween w domu, ta-
kie jak: komplet poscieli dzieciecej

z bawetny, $wiecqcy w ciemnosci,
owym. 160 x 200cm + 70 x 80 cm,
w cenie 59,90 zt za kpl., koc flane-
lowy $wiecqcy w ciemnosci, o wym.
170 x 130 cm, za 39,99 zt za szt.
oraz poduszka $wiecqgca w ciem-
nosci, o wym. ok. 40 x 40 cm, do-
stepne rézne wzory i kolory, w ce-
nie 24,99 zt za szt. Dodatkowo ak-
cesoria do wypiekow, do wyboru:
stojak na stodycze, zestaw wykra-
waczy, 60 foremek do pieczenia,
formy silikonowe - rézne modele,
zestaw szpatutek, foremek do wy-
krawania i pudetek na przekgski,
wykrawacze do koreczkéw z pa-
tyczkami, zestaw topperdéw, papi-
lotek i pudetek na ciastka, w cenie
14,99 zt za szt. lub zestaw.

Carrefour

Oferta na cieplg odziez
na chtodniejsze dni

Carrefour w ofercie przygotowat
odziez na jesienny i zimowy okres,
wsrdd nich m.in.: ptaszez dtugi
damski z kapturem obszytym futer-
kiem, w rozm. M-XXL, za 229,99 zt
za szt., kurtka damska pikowana,

z kapturem obszytym futerkiem,

w rozm. M-XXL, za 169,99 zt za szt.,
kamizelka dtuga damska TEX, pi-
kowana, w rozm. S-XL, za 99,99 z
za szt., czapka damska z pompo-
nem, rézne wzory, za 19,99 zt

za szt., a takze szal damski Jordan,
gtadki, wzorzysty, w cenie 24,99 zt
za szt. i rekawiczki dzianinowe
damskie, rézne wzory i kolory,

od 16,99 zt za pare.

» ZDJECIE TYGODNIA CEREMONIA ZAPRZYSIEZENIA NOWYCH REKRUTOW GWARDII SZWAJCARSKIEJ

Dealz
Rozgrzewajgce napoje
w promocyjnych cenach

W Dealz znajdziemy mndstwo pro-
MOocji na rozgrzewajgce napoje,
takie jak: Cappuccino Jacobs Mil-
ka 126,4 g za 12 zt, kawa rozpusz-
czalna Jacobs rézne rodzaje, 200 g
za 37 zt, kawa ziarnista Jacobs réz-
ne rodzaje, 1 kg za 75 zt, kawa ziar-
nista Vaspiatta rézne rodzaje, 500
g za 38 zt, syropy do kawy Monzini
4 x 50 ml za 12 zt, smakowe rurki
do mleka Quick Milk, rézne rodza-
je, 30 g, 5-pak, za 4,50 zt oraz her-
bata Teekanne rézne rodzaje,
5-40 g, 20 torebek za 5 zt, herbata
Tetley Classic 150 g, 8 zt za opak.
przy zakupie 2 opakowan, czyli
drugi produkt 40 proc. taniej.

Rossmann
Kosmetyki do pielegnacii
w korzystnych cenach

Rossmann kusi ciekawymi ofertami
na kosmetyki: Yope nawilzajgce
mydto w ptynie 500 ml za 12,29 z,
Yope zel pod prysznic 400 ml

za 12,49 zt, Isana kula do kagpieli
rézne rodzaje, 1 szt. za 6,99 zt,
Bielenda odzywczy nutri-peeling
do ciata 300 g za 15,99 zt, Christian
Laurent aktywna baza-serum
dorzes, 9 mlza 12,29 zt, Delia Co-
smetics ekspresowa henna do brwi
6 mlza 12,99 zt, Rimmel paleta
cieni do powiek 14,2 g za 36,99 zt
oraz Bourjois réz do policzkow
2,5g2a 34,99 zt.
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Zanim trafil do szkoly aktorskiej, byt tylko raz w teatrze. Dzi$ Marcin DorocinskKi robi kariere nie tylko w kraju, ale i za granica.
Zawsze podkresla, ze najwazniejsza jest jednak dla niego rodzina

IR

Marcin poczgtkowo
chciat zosta¢ strazakiem.
Majqgc zaledwie
dziesiec¢ lat, zgtlosit sie
na ochotnika do OSP

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor.

Od wielu lat zajmuje si¢

szeroko rozumiana kultura, ajego
pasja sa wywiady z gwiazdami
filmu, teatruimuzyki

BT/FOT. PAWEE WISNIEWSKI/POLSKA PRESS

MARCIN DOROCINSKI

Trzymasie zdala od swiata celebry-
tow, chroniac swoje zycie prywatne
przed mediami. Mowi sie, ze jest
skromnym imitym czlowiekiem.
Nie przeszkadza mutojednak by¢
jednym znajlepszych polskich
aktorow sredniego pokolenia.

Goniqc za pitkq
Kludzienko to niewielka wie$

1 pod Milanowkiem, ktora

m powstala jako siedziba Od-
dziatu Instytutu Mechanizacji Rol-
nictwa. Najego potrzeby zbudo-
wano kilka blokowitowjednym
znichwychowat si¢ maty Marcin
wtowarzystwie dwoch starszych
ijednego miodszego brata. Tata byt
kowalem i pracowat cigzko catymi
dniami na utrzymanie rodziny.
Mama miata ekonomiczne wy-

o

W potowie minionej dekady zaczqgt
wystepowacé réwniez za granicq,
a ukoronowaniem tej sciezki
kariery okazat sie udziat
w ,,Mission Impossible - Dead
Reckoning”. Teraz wszyscy czekajg
na nowq ekranizacje ,,Lalki”,

w ktorej bedzie Stanistawem
Wokulskim

ksztalcenie, ale zajmowata si¢ do-
mem.

W czasie wakacji Marcin jezdzit
wrodzinne strony mamy. Codzien-
nie rano wszyscy dorosli wychodzili
pracowac wpole, a chlopiec zosta-
watzpsemicate dnie spedzat
wjego towarzystwie. Po powrocie
doKludzienka najbardziej lubit
gra¢ wpitke. Szto mu catkiem do-
brzeidostat sie nawet do druzyny,
ktora grata wlidze okregowe;j. Nie-
stety, powazna kontuzja sprawita,
ze pozegnat si¢ zmarzeniamioka-
rierze sportowej.

Przeblysk talentu

Poniewaz tata chcial,

aby jego syn utrzymy-

watsie zpracy rak,

Marcin dostatsi¢

popodstawowce

B do Technikum Me-
chanicznegow Grodzisku. Praktyki
wfabryce samochodow na Zeraniu
pokazatyjednak, ze praca polega-
jacana dogniataniu watow korbo-
wych $miertelnie go nudzi. Wtedy
zaczalpowazniej mysle¢ o tym,
aby zosta¢ zawodowym straza-
kiem, pociggata go bowiem mysl,
ze mogtby ratowac ludzkie zycie.
Loschciatjednakinaczej.

W miedzyczasie Marcin zaczat
zpowodzeniem deklamowac wier-
sze iwystepowac na szkolnych aka-
demiach. Jednaznauczycielek do-
strzegta w nim przebtysk prawdzi-
wego talentuizasugerowata, ze po-
winien zosta¢ aktorem. Postata go
nalekcje do emerytowanej aktorki
Ewy Rozbickiej, ata przygotowala
gotakdobrze do egzaminow, ze
zdatje za pierwszym razemizostat
studentem stotecznej akademii
teatralne;j.

Pekajgc zdumy
Pierwsze miesigce w szkole
3 nie byly dla Marcina lekkie.
n Przed dostaniem si¢ doniej
bylzaledwie razwteatrze. Dotego
wstydzit sie, ze pochodziz malutkiej
wioski. Starat sie wiec nadrobi¢
brakinauka, a ze tej byto sporo, to
zdarzato si¢, ze zarywat noce i po-
tem zasypiat na porannych zaje-
ciach. Z czasemjednak znalazt
paczke przyjaciotz roku, ktorzy dali
mu poczucie bezpieczenstwa.
Jegotalent szybkozostat do-
strzezony -juzna drugim roku
Krystyna Janda zaangazowata go
doroli Cydaw Teatrze Telewizji.

Kiedy potem zrodzing ogladat
spektakl na matym ekranie, wrecz
pekatz dumy. Pozrobieniu dy-
plomuupomniat si¢ 0 niego war-
szawski Teatr Dramatyczny. Nie-
stety, etat byt tak niski, ze musiat do-
rabiac na prawoilewo, wystepujac
wreklamachiprowadzac telewi-
Zyjne programy.

Kolekcja Zlotych Lwéw
Choc¢ rozsmakowat si¢
4 wteatrze, zycie zmusito go,
maby sprobowac sitw filmie.

Poczatkowo grywat epizody, az
w2005 roku Patryk Vega powierzyt
murole komisarza Desperow ,Pit-
bullu”. To otworzyto Marcinowi
droge do kinowej kariery. Trzylata
pozniej ogladalismy gow ,,Boisku
bezdomnych”, ktdre przyniosto mu
nominacj¢ do Orta,aw2009 roku
zdobyt Zlotego Lwa na festiwalu
w Gdynizarole w ,Rewersie”.

Kolejnego Lwa dokolekgji otrzy-
matzawystepw ,,Rozy”, ale pu-
blicznos¢ najbardziej polubita go
zarol¢ putkownika Kukhnsklego
wpamietnym ,,Jacku Strongu”.
W potowie mlruone] j dekady zaczat
wystepowac rowniez za granica,
aukoronowaniem tej sciezki ka-
riery okazat si¢ udziatw ,,Mission
Impossible - Dead Reckoning”.
Terazwszyscy czeka]q nanowa
ekranizacje ,,Lalki”, wktorej bedzie
Stanistawem Wokulslim.

W roli taty
Ze starsza od siebie
odwalata Malgorzatg
Kozuchowska poznat
si¢jeszcze na studiach.
B Spodobali si¢ sobie
ipoukonczeniuuczelni zostali parg.
Mowa byla nawet o slubie, ale nie
doszlo dotego. Para sie rozstata,
aMarcin dhugo nie mogtdojsc
dosiebie. Ukojenie znalazt dopiero
uboku scenografki Moniki Sudot.
Poznatja w2000 rokupodczas prac
nad jednym ze spektakliw Teatrze
Dramatycznym, ale wtedy jeszcze
miedzy niminie zalskrzyb
Stato si¢ to pie¢ lat pozniej na pla-
nie ,,Pitbulla”. Towtedy zakochali
si¢ w sobieiprzeszkoda nie bylona-
wet to, ze Monika jest rozwodka
ima syna z poprzedniego zwigzku.
Parawzieta §lubiszybko doczekata
si¢ dwojki whasnych dzieci: syna
Stanistawa i corki Janiny.- Podoba
misi¢ bycie tatg. Lubie to. Tomi
daje odskocznie -podkresla aktor.
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Wojciech Pokora nazywany byt ,,mistrzem polskiej komedii”, ale pierwsze zawodowe kroki stawiat w Teatrze Dramatycznym”.

Gdyby zyl, swietowalby swoje 91. urodziny

)

4

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

dziedzinami lifestyle’u

Wojciech Pokora to jeden z najwybitniej-
szych polskich aktorow. Starsze pokolenie
Polakow z pewnoscig pamigta go z kultowej
roli docenta Zenobiusza Furmana w serialu
» Alternatywy 4” i Marysiw filmie ,,Poszuki-
wany, poszukiwana”, to jednak niejedyne
jego kreacje. Oprocz niezwyktej kariery
Pokora miat rowniez ciekawe Zycie osobiste.
Miat by¢ inzynierem, jak wiekszos¢ mez-
czyznw jego rodzinie, ale zostat aktorem.
Prywatnie byt kochajacym mezem, ale nie
byt totatwy zwigzek - zwlaszcza jego pocza-
tek. Oto historia zycia Wojciechy Pokory.

W dziecinstwie byt ,,czarng owcqg”
w rodzinie

Wojciech Pokora urodzit si¢ 2 pazdziernika
1934 rokuw Warszawie. Jego mama Janina
byla nauczycielka jezyka polsklego, atata
Wactaw inzynierem. Czgs¢ swojego dzie-
cinstwa spedzil na wsi, gdzie przeniost sie
razem zrodzicami. Jednak po pewnym cza-
sie rodzina wrdcita do stolicy. Zgodnie z ro-
dzinna tradycjg Wojciech miat zostac inzy-
nierem. Uczyt sie w Technikum Budowy
Samochodow w Warszawie przy ulicy
Targowe;j.

Po szkole przez kilka lat pracowat w war-
szawskiej Fabryce Samochodéow Osobo-
wych. Jeszcze w szkole poznal Jerzego
Turka, zktorym sie zaprzyjazniti wstapit
dokotka teatralnego, a pozniej zdawali
do szkoty teatralne;j.

Wybory Pokory nie spodobaty si¢ rodzi-
nie. Chciata, aby zostat inzynierem, on jed-
nak miatinny plan na swojg przyszios¢. To
wszystko sprawito, ze stat s1e; »CZarng owcy”
wrodzinie, a jeden z wujow nie podawat mu
reki. W 1958 r. ukonczyt Panstwowg Wyzsza
Szkofe Teatralng im. Aleksandra Zelwero-

Wojciech

P O K O R A

wicza w Warszawie, do ktorej probowat do-
sta¢ siec dwa razy. Pierwsza porazka nie znie-
checita go do podjecia kolejne proby.

Nie chcialzagraé¢ w filmie
~Poszukiwany, poszukiwana”
Pierwsze kroki zawodowe po ukonczeniu
szkoly teatralnej Pokora stawial w Teatrze
Dramatycznym. Ta przygoda trwata az26
lat. Aktora mozna bylo podziwiac réwniez
na wielu innych warszawskich scenach. Wy-
stepowat w spektaklach takich rezyserow,
jakJerzy Jarocki, Konrad Swinarski, Wanda
Laskowska, Piotr Cieslak czy Janusz Kon-
dratiuk.

Pokora odkryt swoj talent komediowy,
zktdrego dobrze znajg go wspotczesni Po-
lacy.

-Tosie zdarzyto przez Golasa, dzigki
niemu statem si¢ aktorem komediowym.
Onjedyny z tego grona aktorow w Teatrze
Dramatycznym potrafit mnie tak rozsmie-
sza¢, ze schodzitlem ze sceny. Wtedy owcze-
sny dyrektor, Meller [Marian], wspaniaty
czlowiek, powiedziat: ,, Panie Wojciechu, je-
zeli to pana tak bardzo smieszy, to sa inne
teatry o specj jalnym profilu dla pana, mozna
zmienic teatr, tu nie ma miejsca na wy-
ghupy” -zdradzit Pokora w rozmowie z ser-
wisem tygodnik.tvp.pl.

Dodat takze, ze jego jedna z pierwszych
1ol komediowych zebrata pozytywne recen-
zje krytykow.

-Jakojeden znielicznych takie swietne,
ze ,narodzit sie komediowy talent” czy co$

w tym guscie. Wtedy zaczeto mnie wypozy-
czac dordl bardziej zabawnych: czy tow te-
lewizji, czy w filmie - kontynuowat.

To wlasnie w tym czasie Wojciech Pokora
otrzymal propozycje od Stanistawa Bareli,
aby wielit sie wpostac¢ Marysi w kultowym
filmie ,,Poszukiwany, poszukiwana”. Po-
czatkowo aktor nie byt z tego zadowolony
ichciat sie od niej ,,wymigac”.

-Nie chcialem tego graé, tym bardziej
ze mieliSmy wczasy w Bulgarii. Wiec
powiedziatem Barei, Ze nie moge zagrac,
bo za miesigc wyjezdzam na wakacje. A on
nato, ze ,my w miesigc to zrobimy” - opo-
wiadat we wspomnianym wywiadzie.

Okazato sie, ze wystep w filmie przyczy-
nit si¢ do wzrostu popularnoscii zaintereso-
wania aktorem, co byto dla niego uciazliwe.

-Przezlata dzwonili do mnie ludzie
z propozycja pracy dla Marysi jako pomocy
domowej; musielismy trzy razy zmienia¢
numer telefonu. Nieustannie tez dzwonit
domofon;jak ktos wracal z nocnej zabawy
iprzechodzit obok naszego domu, to czut sie
w obowiazku zadzwoni¢izapytac¢ o Mary-
si¢. Juz nawet nie chcg mowic, co bylo
na ulicy. Nad morzem wokot mnie zawigzat
sie wianuszek 0sob, nie moglem wejs¢
dowody. Wszyscy krzyczeli: ,Marysia!”
albo: ,,Te, Maryska, zupa ci kipi!”. Istny
koszmar! -opowiadat aktor w cytowanym
przez ,Rzeczpospolity” fragmencie ksigzki
»Z Pokorg przez zycie”.

Roli nie polubil, ale wspotpraca ze Stani-
stawem Barejg ukladata mu sie bardzo do-

o

Wybory Pokory nie spodobaly sie rodzinie.
Chciata, aby zostatinzynierem, on jednak
miat inny plan na swojq przysztosc¢.

To wszystko sprawito, ze stat sie ,,czarnqg
owcq” w rodzinie, a jeden z wujow
nie podawat mu reki

brze. Rezyser obsadzat go rowniez w innych
swoich produkcl ach, takichjak ,Nie ma
rozy bez ognia”, ,,Brunecie wieczorowa
pora”, ,,Comizrobisz, jak mnie ztapiesz”.
Sam Pokora niezwykle cenit swoj udziat

w ,,C.K. Dezerterzy” oraz ,, Karierze Niko-
dema Dyzmy”, a widzowie pokochali go
rowniez za ,,Czterdziestolatka”, ,, Alterna-
tywy 4”1 ,,Zmiennikow”.

Potajemny slub z ukochanq

Wojciech Pokora to wybitny aktor, ktory
moze si¢ pochwali¢ rownie ciekawym zy-
ciem osobistym. Niewiele osob wie, ze oze-
nit sie wbrew woli rodzicow, a wybranka
jego serca nie byta nim zainteresowana.

- Gdyby ktos wtedy, w liceum, powie-
dziat mi, ze wlasnie on zostanie moim me-
zem, to bym nie uwierzyta. Wydawat mi si¢
zarozumiaty, niesympatyczny, omijatam go
szerokim tukiem -zdradzita Hanna w wy-
wiadzie dla gazety ,,Pani”.

Hanna data mujednak szansg, ale ro-
dzice Pokory, zwlaszcza mama, miata
dlaniego inng kandydatke.

-Moja mama wypatrzyta mijakas kandy-
datke na zone. Hania zupelnie jej nie paso-
wata do ukladanki rodzinnej. Zdaniem
mojej matki nieproszona wmiksowala sie
w stosunki ze mna i wzieta mnie jak swojego
- przyznal gwiazdor wjednym z wywiadow.

To jednak wszystko nie miato znaczenia,
aparaw1956 roku wzigta potajemny $lub
cywilny. Rok pozniej odbyla si¢ ceremonia
koscielna. Wojciech Pokoraijego zona
Hanna stworzyli wyjatkowo udane matzen-
stwo, ktore zaowocowalo narodzinami
dwoch corek. Ich gleboka wiez przetrwata
probe czasu, a ukochana aktora trwata
ujego boku az do smierci, bedgc dlaniego
niezachwianym wsparciem.

Na co zmart Wojciech Pokora?
Wojciech Pokora zmart 4 lutego 2018 roku,
niecate dwa miesigce po udarze mozgu,
ktory doprowadzit do smiertelnych powi-
klan. Miejscem jego wiecznego spoczynku
jest cmentarz Bohaterow Bitwy Warszaw-
skiej 1920 r. w Radzyminie. Odejscie meza
wstrzasneto Hanng Pokora.

Katarzyna Debek
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» LUDZIE

e Kariere aktorskqg rozpoczagt w Teatrze Dramatycznym w 1958 roku. Grat tam prawie éwieré wieku. W latach 80. zwigzat sie z Teatrem Nowym, a potem z Teatrem
Kwadrat. Ostatnie lata spedzit w Och-Teatrze. Swoje teatralne doswiadczenia wykorzystat rowniez w kabarecie Olgi Lipinskiej
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Jako mtody chlopak byt ,,czarng owcq” w rodzinie i zawiédt oczekiwania bliskich. A jednak jego talent rozbawial miliony. Wojciech Pokora w sztuce Teatru Dramatycznego
~Uczta mordercow” (1960 rok)
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Wiktoria Bielecka, wspotwiascicielka Dyniowej Planety: - Jak Matka Natura potrafi stworzy¢
z malenkiego nasionka tyle barw, kolorow, ksztaltowismakow...?
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Wiktoria Bielecka wraz z me¢zem
Mariuszem prowadza w Kielcach
Dyniowg Planete przy ulicy Pie-
koszowskiej 137. Jedno z pierw-
szych tego typu gospodarstw
w Polsce. Uprawiajg ekologicznie
okoto200 odmiandyn, aich
farma to miejsce zakupow, ale tez
sceneria do pamiatkowych sesji
zdjeciowych. - Dynia to nie tylko
dekoracja. To jedno z najzdrow-
szych warzyw na swiecie - prze-
konuje Wiktoria Bielecka.
Wszystko zaczeto sie szesc lat
temu. Panstwo Bieleccy chcieli
miec cos$ wyjgtkowego...
coroczne sesje zdjeciowe z corkg
wsrod dyn. Odwiedzili pierwszg
farme dyniowa w Warszawie, je-
dyna wowczas w Polsce, i posta-
nowili stworzy¢ co$ podobnego
usiebie. - Nie planowalismy zad-

NN

Dynie zawrocliy jej w gtowie. Na zdjeciu Wiktoria Bielecka, wspétwtascicielka Dyniowej Planety

nej farmy dyniowej, ale tak wy-
szlo, ze bylismy jedng z pierw-
szych pieciu farm dyniowych

w Polsce -wspomina Wiktoria
Bielecka. Dzis, po pieciu latach
dzialalno$ci, Dyniowa Planeta to
nietuzinkowa ciekawostka dla tu-
rystow i mitosnikow jesiennych
klimatow.

Gospodarstwo znajduje si¢
najednym z ostatnich pol upraw-
nych w Kielcach. Na trzech hekta-
rach, facznie z polami dzierza-
wionymi od sgsiadow, rosnie bo-
gactwo: okoto 200 odmian dyn,
zarowno jadalnych, jak i ozdob-
nych. -Wszystko uprawiamy
rgczme 1 ekologlcznle, wiec
mozna jes¢ te dynie nawet ze
skorka. Nasze dynie jemy przede
wszystkim my i nasza corka,
ktora jest alergiczka, wiec sku-

Zaczarowana dynia
nie tylko dla Kopciuszka

piamy si¢ na tym, zeby to bylo jak
najzdrowsze - podkresla dziew-
czyna.

Praca na farmie jest mozolna:
sadzenie, podlewanie, plewienie
motykami. Wszystko bez chemii.
Dynia jest wrazliwa na warunki at-
mosferyczne, zwlaszcza na mroz.
Wymaga temperatury minimum
10°Cizasobnej gleby Niektorzy
przychodza} i moww} »przeciezdy-
nia samarosnie”. Niby takiniby
nie -$mieje si¢ Wiktoria Bielecka.
Ajeszcze jedna tajemnica ro-
dzinna? - Spiewamy dyniom.
Moze lepiej nie $piewajmy tutaj,
ale tonasza metoda. Spiew lepiej
dziata niz chemiczne specyfiki-
stwierdza.

Najpopularniejsze w sprzedazy
to Hokkaido, japoniska dynia,
ktora mozna jes¢ ze skorka, oraz
dynia pizmowa. -Unas bardzo
duza popularnoscia cieszy si¢ dy-
nia Delicata do zapiekania z ma-
setkiemisola, ktora smakuje jak
stodszy ziemniak z ogniska. Mamy
tez ,,polskie Hokkaido”, czyli dy-

Poleca Anna Gwozdz,
redaktorka.

Poszukuje tematow
niecodziennych. Zajmuje si¢
sprawami miejskimi. Uwielbia jesc
ipisac¢ o kuchni

Dynia przez stulecia
byta w Polsce gtownie
paszq dla zwierzgt

i dekoracjg

® Najpopularniejsze

w sprzedazy to Hokkaido,
japonska dynia, ktérg moz-
na jes¢ ze skorkqg

® Pestki fo naturalne zrédto
cynku, magnezu i zelaza

W kuchni uzywano raczej pe-
stek. Prawdziwy boom kuli-
narny przyszedt dopiero

po 2000 roku, wraz z modqg
na zdrowe gotowanie i popu-
larnosciq Halloween. A jest
co je$¢. Dynia to zaledwie
26-30 kcal na 100 gramoéw,
za fo mnoéstwo beta-karotenu
- waznego dla wzroku i skory,
potasu — dobre dla serca,
btonnika - pomaga jeliftom
iwitamin A, Ci E.

ni¢ Justynke, a takze Muscat de
Provence i Lunga, ktore smakujg
jak melon-wylicza gospodyni.
Prawdziwg ciekawostka jest ja-
ponska dynia Kogigu, ktora na su-
rowo ma smak mtodego orzecha
wloskiego, czy dynia bananowa,
przypomlna] gcamarchewke, wy-
smienita do ciasta.

Dynia przez stulecia byta w Pol-
sce glownie paszg dla zwierzat
idekoracja. W kuchni uzywanora-
czej pestek. Prawdziwy boom kuli-
narny przyszedt dopiero po2000
roku, wraz z modg na zdrowe go-
towanie i popularnoscia Hallo-
ween. Ajest cojes¢. Dyniato zale-
dwie 26-30 kcal na100 gramow,
za to mnostwo beta-karotenu -
waznego dla wzrokuiskory, po-
tasu-dobre dla serca, blonnika-
pomaga jelitomiwitamin A, CiE.
Pestki to naturalne zrodto cynku,
magnezuizelaza.

-Uwielbiamy dynie zapiekana.
Delicata to nasz flagowy produkt:
kroi si¢ ja ze skorkg na krazki, wy-
draza pestkiipiecze z mastem,

sola iczosnkiem. Proste i pyszne -
mowi Wiktoria.

-Innym hitem jest dynia maka-
ronowa, z ktdrej ,,makaron” two-
rzy sie bez krojenia. Wystarczy
przekroi¢, zapiec, a potem rozdzie-
li¢ migzsz widelcem. Niskokalo-
ryczny, bezglutenowy, weganski.
Idealny na rozne diety -opowiada.

Dyniowa Planeta to przestrzen
petainscenizacji: piramidy z dyn,
taweczki, kolorowe dekoracje.
Matzenstwo Bieleckich miato tu
swoja sesje Slubna, a przez ostatnie
6 lat setki rodzin przyjechato tu
po pamigtkowe zdjeciaiekolo-
giczne dynie. - Dla mnie niesamo-
wite jest to, ze co roku, gdy wcho-
dze na pole, méwie wwow”! Jak
Matka Natura potrafi stworzy¢
zmalenkiego nasionka tyle barw,
kolordw, ksztattow i smakow.
Chcemy odczarowac dynigiza-
czarowacd jg na nOwo, w pozy-
tywny sposob, w dobrym wydaniu.
By nie kojarzyla si¢ jedynie ze stra-
szydtami-konczy szefowa Dynio-
wej Planety w Kielcach.
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o Dynia makaronowa jako zamiennik makaronu e Dyniowe kopytka z sosem parmezanowym e Ciasto dyniowe
e Pieczona dynia e Krem z pieczonej dyni e Dzem dyniowo-pomaranczowy
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Dynia makaronowa jako zamiennik makaronu

@ Sktadniki: 1 dynia makaronowa (ok. 1-1,5 kg); 1-2 tyzki
oliwy z oliwek; sol, pieprz.

Dynie przekroj wzdtuz na pét, usun pestki i posyp szczyptq
soli. Odstaw na 10 min, po czym odlej nadmiar ptynu i osusz
wnetrze recznikiem papierowym. Skrop potéwki dyni oliwg,
dopraw solq i pieprzem. Utéz je przekrojonq strong do dotu
na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz w 200°C
przez 40-60 min, w zaleznosci od wielkos$ci dyni. Po 40 min
sprawdz widelcem - jesli nitki przypominajqce spaghetti ta-
two oddzielajq sie od skorki, dynia jest gotowa. Upieczong
dynie odwrdg, ostudz i wydrqz miqzsz widelcem, tworzgc
pasma ,makaronu”.

Dynia makaronowa $wietnie sprawdzi sie jako baza do wielu
dan. Mozesz jq podac z sosem bolognese, grzybowym,

z czosnkiem i parmezanem, a takze z pulpetami w sosie po-
midorowym. Doskonale nadaije sie réwniez do zapiekanek,
faszerowania, plackéw czy jako niskokaloryczny, bezglute-
nowy zamiennik fradycyjnego makaronu.
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Dyniowe kopytka z sosem parmezanowym

@ Sktadniki na kopytka: 400 g dyni pizmowej; 400 g ziem-
niakéw; 100 g mgki pszennej; 50 g maki ziemniaczanej; 1
jajko; sol, pieprz. Sos: 70 g masla; 5 lisci Swiezej szatwii; 40
g parmezanu; sél, pieprz.

Dynig umyj, usun pestki, pokréj w mate kawatki, roztéz

na blasze z papierem i piecz ok. 30 min w 170°C, az zmigk-
nie, potem zblenduj na purée. Ziemniaki ugotuj, odparuj

i przeci$nij przez praske. Potgcz purée z dyni i ziemniakéw,
dodaj jajko, sél i pieprz, wymieszaj. Wsyp magke pszenng

i ziemniaczangq, zagnie¢ gtadkie ciasto. Z ciasta formuj wat-
ki, kroj kawatki ok. 3 cm, gotuj partiami w osolonym wrzgtku
do wyptyniecia; odlej 1/2 szklanki wody z gotowania. Na sos
rozpus$¢ masto na patelni, dodaij liscie szatwii i smaz ok. 3
min. Wlej odlang wode, dopraw solq i pieprzem, wymieszai.
Wrzu¢ ugotowane kopytka na patelnig i dus ok. 2 min, az
pokryjq sie sosem. Podawaj od razu, posypujqc tartym par-
mezanem.

FOT. PIXABAY.COM

Ciasto dyniowe

@ Sktadniki: 2 szklanki migzszu dyni (startej i dobrze odci-
$nietej); 2 szklanki mgki pszennej; 1 szklanka cukru; 3 jaj-
ka; 2 lyzeczki cynamonu; 2 gozdziki, zmielone; 15 g cukru
z wanilig; 1/2 szklanki oleju; 1 tyzeczka sody oczyszczonej;
1/2 szklanki orzechéw wioskich, posiekanych; 1/2 szklan-
ki rodzynek.

Rodzynki zalej gorgcq wodg na 10 min, odsqgcz. Jajka ubij

z cukrem na jasng, puszystq mase. Do masy, partiami, do-
dawaj magke, olej, cukier z waniliq, sode i cynamon; miksuj
do gtadkosci. Dynie obierz, usun pestki i wtdkna, zetrzyj

na drobnych oczkach i starannie odcisnij sok. Dodaj dynie
do ciasta, wsyp orzechy i rodzynki, wymieszaj szpatutkq. Tor-
fownice 25 cm wytdéz papierem, przetdz ciasto i piecz ok. 45
min w 180°C (do ,,suchego patyczka"). Wyjmij, ostudz,
oprész cukrem pudrem.
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Pieczona dynia

@ Sktadniki: 1 kg dyni Hokkaido; 1/2 sredniej gléwki czo-
snku (zgbki w tupinach); 5 lyzek oliwy; 1 tyzeczka soli; ty-
mianek; oregano.

Dynie przekroj, wydraz pestki i widkna, usun twardy ogonek.
Pokréj na cienkie potksiezyce (ksztatt litery ,,C"); skorki Hok-
kaido nie obieraj. Blache wytdz papierem, utéz dynig, skrop
oliwg, posdl. Miedzy kawatki rozrzu¢ zgbki czosnku. Piecz

w 210°C (bez termoobiegu) ok. 35 min, do migkkosci i lekkie-
80 zrumienienia; w potowie mozesz przewrocic¢ plastry.

Po wyjeciu posyp tymiankiem i oregano, podawaj od razu.

Krem z pieczonej dyni

@ Sktadniki: 1200 g dyni (Hokkaido lub pizmowej); 1 ce-
bula (ok. 200 g); 1 marchew (opcjonalnie); 2 zgbki czosn-
ku; 15-20 g swiezego imbiru; 1 | gorgcego bulionu wa-
rzywnego lub drobiowego; 200 ml Smietanki 30% lub
mleczka kokosowego; 2 tyzki oleju; 1/4 tyzeczki gatki
muszkatotowej lub 1 tyzeczka curry; sél, pieprz; 1-2 ty-
zeczki soku z cytryny.

Dynieg przekroj, usun pestki (pizmowq obierz), pokrdj w kost-
ke, wymieszaj z 1 tyzkq oleju i szczyptq soli, piecz 30-35 min
w 200°C, az lekko sie zrumieni. W garnku rozgrzej 1 tyzke ole-
ju, zeszklij posiekang cebule i marchew 6-8 min, dodaj star-
ty imbir i czosnek, smaz 30 s. Dotdz upieczong dynig, wlej
bulion, dopraw gatkg/curry, solq i pieprzem, gotuj 10 min.
Zdejmij z ognia, wlej $mietanke lub mleczko kokosowe,
zblenduj na gtadko; w razie potrzeby dolej bulionu, by uzy-
ska¢ pozgdang gestos¢. Zbalansuj smaki sokiem z cytryny,
dopraw do smaku. Podawaj gorqcy, z pestkami dyni, grzan-
kami i odrobing oliwy.

Dzem dyniowo-pomaranczowy

@ Sktadniki: 1600 g dyni (obranej i wydrgzonej);

270 g cukru; 4 pomarancze; 1 cytryna.

Dynig umyj, obierz, usun pestki i wtdkna, pokréj w matq
kostke i przetéz do garnka. Wycisnij sok z pomaranczy i cy-
tryny, dolej do dyni. Gotuj pod przykryciem ok. 25 min, az
zmiegknie. Zblenduj na gtadko, wsyp cukier i gofuj bez przy-
krycia ok. 15 min, czesto mieszajqc, az dzem zgestnieje.
Gorqgcy dzem przelej do wyparzonych stoikéw, mocno za-
kre¢, odwréce do géry dnem na 60 min, az zakretki sie ,,zas-
sq". Gotowe.



» str. 08

® Sobota-niedziela, 11-12.10.2025

» ZDROWIE

Chrapanie to nie tylko irytujacy dzwigk, ktory zaktoca sen domownikom. Wbrew popularnym przekonaniom moze by¢
oznakg powaznych problemoéw zdrowotnych, takich jak bezdech senny
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Poleca Marianna Dufek,
jednaznajlepszych
polskich dziennikarek
specjalizujacych sie
wtematach medycznych,
laureatka wielu nagrod

Chrapanie to dzwick wydawanyw czasie snu,
ktory pojawia si¢ na skutek wibracji jezyczka
oraz podniebienia migkkiego. Dodatkowo
podczas snudochodzi do naturalnego rozluz-
nienia miesni oraz grawitacyjnego zapadania
siejezykaipodniebienia. Chrapanie jest obja-
wem zaburzen oddychania . To patologiczny
ibardzo glosny dzwick wytwarzany podczas
snu, ktory z pewnoscia kazdy z nas nieraz
miatwatpliwg przyjemnos¢ ustysze¢. Mecha-
nizm jego powstawania wynika z braku moz-
liwosci oddychania przez nos, cowymusza
pobieranie powietrza ustami.

Powodow chrapania moze byc wiele.
Wsrod nich moga by¢ m.in.: krzywa prze-
groda nosowa, zapalenie zatok przynoso-
wych, alergia, obecnos$c polipow lub guzow
wnosie, przerosniecie migdatkow, nadwaga
iotylos¢.

Sprawia to, ze droznos¢ drog oddecho-
wych jest mniejsza, a hatasliwy odglos po-
wstaje w wyniku wibracji tkanek w gardle
wywotanej utrudnionym przepltywem po-
wietrza. Natezenie dzwigkow wydawanych
przez osobe, ktdra chrapie, siega 9o decy-
beli ! Dla poréwnania hatas emitowany
przez przejezdzajacy pociag wynosi 8o de-
cybeli.

Mity na temat chrapania
Szacuje si¢, ze chrapie az 8 mln Polakow,
utrudniajgc spanie nie tylko innym domow-

nikom, ale rdwniez sobie. Nieraz mozna
spotkac si¢ z opiniami, ze jesli ktos chrapie,
to dobrze spi, a hatasliwy odglos utrudnia
spanie tylko wspotdomownikom. Niestety,
nie jest to prawda, a chrapanie, bedace za-
burzeniem oddychania, nalezyleczyc. Oba-
lamy 9 najczesciej pojawiajgcych sie mitow
natemat chrapania. Sprawdz, w ktore z nich
wierzysz:

MIT 1: Chrapiq tylko mezczyzni
Chrapanie cz¢sciej dotyczy mezczyzn, co
nie oznacza, ze kobiety takze si¢ z nim nie
zmagaja. Powotujac si¢ na dane staty-
styczne, szacuje sig, ze przed ukonczeniem
30. roku zycia chrapanie dotyczy co czwar-
tego mezczyzny i zaledwie co dwudziestej
kobiety. Po ukonczeniu 40. . Z. pojawia si¢
uok. 48 proc. panowiok. 35 proc. pan, na-
tomiast po 60 1.z. 1 60 proc. panowi 40
proc. pan.

MIT 2: Chrapanie jest zdrowe
Chrapanie jest zaburzeniem oddychania,
co oznacza, ze nie moze by¢ zdrowe.
Osoby zmagajace si¢ z ta dolegliwoscia
maja wyzsze ryzyko rozwoju chorob ser-
cowo-naczyniowych, ktére w obecnych
czasach stanowia najczestsza przyczyne
zgonu. Mowa o nadcisnieniu tetniczym,
chorobie wiencowej, zawale sercaiudarze
mozgu. Ponadto ,,chrapacze” czesciej
zmagaja sie z nadmierng masg ciata,
cukrzyca typu2ibezdechem sennym
(szacuje si¢, ze az100 tys. Polakow
powinno byc leczonych z tego powodu!).
To ponad 10-sekundowe przerwy w oddy-
chaniupodczas snu zakonczone bardzo
silnym wdechem. Co wiecej, chrapacze
regularnie si¢ nie wysypiaja, dlatego

w ciggu dnia majg gorsze samopoczucie,
sa mniej odporni na stres, g poirytowani
ichetniej ucinajg sobie regeneracyjne
drzemki.

MIT 3: Sluchanie chrapania nie jest
grozne

Negatywne konsekwencje chrapania pod-
czas snu dotycza takze osob, ktore go stu-
chajg. Hatasliwe odgltosy wydawane przez
inng osobg powoduja trudnosci w zasypia-
niu, czgstsze wybudzenia, co wigze sie

z gorszym samopoczuciem i wydajnoscig
podczas kolejnego dnia. Osoby, ktdre ze sy-
piaja, maja trudnosciw skupieniusie, s
zdekoncentrowane, senne, czgsciej si¢ iry-
tujaisa mniej odporne na stres. Chetniej tez
siegajg po stodkie przekaski zapewniajace
zastrzyk energii, ktore zwiekszaja kalorycz-
nosc diety, prowadzac do rozwoju nadmier-
nej masy ciata.

Warto takze podkresli¢, ze hatas emito-
wany przez chraplaccq osobg siega 9o decy-
beli, co jest wartoscig graniczng, moggcg
ostabiac stuch.

MIT 4: Chrapanie swiadczy

o glebokim $nie

Tojeden z najczesciej powielanych mitow
przez babcie, ktore sadzity, ze osoba chra-
pigcatak gleboko oddycha, ze azwydaje
glosne dzwieki. W rzeczywistosci hatasliwe
odgtosy nie swiadczg o satysfakcjonujgcym,
gtebokimidotleniajacym oddechu, awrecz
przeciwnie -s3 przejawem trudnosciw swo-
bodnym zaczerpnieciu powietrza. Chrapa-
nie utrudnia odpoczynekizaburza procesy
regeneracyjne.

MIT 5: Chrapanie nie wplywa

na libido

Wydawatoby sie, ze chrapanie niewiele ma
wspolnego zlibido i dobrym pozyciem sek-
sualnym. Skoro kochamy drugg osobg, to
wydawane podczas snu dzwigki nie po-
winny wptywac na nasze uczucia. Niestety,
chrapanie bywa przyczyna separacji
w16zku, co prowadzi do rozluznienia bli-
skich wiezi, a nawet rozwodu! Z brytyjskiej

Szacuije sie, ze chrapie az 8 min Polakow,
utrudniajqgc spanie nie tylko innym
domownikom, ale rowniez sobie.
Nieraz mozna spotkac¢ sie z opiniami,
ze jesli ktos chrapie, to dobrze spi,

a halasliwy odglos utrudnia spanie
tylko wspotdomownikom

analizy wynika, ze chrapanie jest co czwartg
przyczyna rozpadu zycia erotycznego.
Zdrugiej strony ta dolegliwos¢ ostabia po-
tencjg upanow oraz chec na seks, czego
przyczyna jest m.in. notoryczne zmeczenie.

MIT 6: Pozycja podczas snu nie ma
znaczenia

Pozycja ciata przyjmowana podczas snuma
bardzo duze znaczenie. Spanie na wznak
zwysoko uniesiona glowa na poduszce nasila
objawy chrapania, gdyzutrudnia pobranie
powietrza. Kardiolodzy zaleca]q spanie
naprawym boku ciata, poniewaz w tej pozycji
wmniejszym stopniu obcigzany jest uktad
oddechowyikrwiono$ny. Spanie na boku
ulatwia przeptyw powietrza, gdyzrozszerza
drogi oddechowe. Zmniejsza takze ryzyko
wystapienia bezdechu sennego.

MIT 7: Chrapania nie da sie wyleczyé
Nie ma srodka farmakologicznego, ktoryjest
w stanie wyleczyc¢ chrapanie, poniewaz przy-
czyna tej dolegliwosci sg najczesciej niepra-
widtowosci w budowie drog oddechowych.
Dlatego, by stwierdzic¢, co determinuje pro-
blem, nalezy udac¢ sie dolaryngologa, celem
przeprowadzenia doktadnej diagnostyki
problemu, a nastepnie zastosowania lecze-
nia przyczynowego (leki moga tagodzic tylko
objawy). Najczestszg przyczyng chrapania
jestmocno skrzywiona przegroda nosowa,
obecnos¢ polipa lub guza wnosie, lub prze-
rost matzowin nosowych. Problem poglebia
nadmierna masa ciala, palenie papierosow
oraz picie alkoholu przed snem.

MIT 8: Chrapanie jest dziedziczne
Chrapat ojciec, chrapie syn? I tak, inie.
Samo w sobie chrapanie nie jest cechg dzie-
dziczng, jednak budowa gornych drog od-
dechowych m.in. nosaigardta zalezy od ge-
netyki. Dlatego, jesli tata chrapat z powodu
krzywej przegrody nosowej, a u syna row-
niez stwierdzono takg nieprawidlowosc, be-
dzie on chrapat. W przypadku, gdy okazato
sie, ze ta struktura ma prawidtowa budowe,
potomek nie musi mie¢ tego problemu.

Z drugiej strony, gdy ojciec chrapat z po-
wodu nadmleme] masy ciala, asynjest
szczupty, rowniez nie powinien chrapac.

MIT 9: Chrapiq tylko dorosli

Nic bardziej mylnego. Takze unajmtod-
szych moze dojs¢ do zaburzen oddychania,
objawiajgcych sic wydawaniem podczas
snu przeszkadzajacych innym odglosow.

U dzieci powody chrapania sg jednak inne
niz udorostych. Najczesciej wymieniane s3:
przerost migdatkow, infekeje drog oddecho-
wych objawiajace si¢ zatkanym noskiem,
wiotkos¢ krtani, niewykryte alergie powo-
dujace obrzek blony sluzowej nosa, a takze
mocno skrzywiona przegroda nosowa.
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e Czesto mozna spotkac sie z opiniami, ze jesli ktos chrapie, to dobrze $pi, a hatasliwy odgtos utrudnia spanie tylko wspétdomownikom e Najczesciej jest spowodowane
wystepowaniem bezdechow sennych e Natezenie dzwiekdw wydawanych przez osobe, ktéra chrapie, sigga 90 decybeli

(1.

Chrapanie jest zaburzeniem
oddychania, co oznaczq, ze
nie moze by¢ zdrowe

Osoby zmagaijgce sie z tq do-
legliwoscig majg wyzsze ryzy-
ko rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych, kiére w obec-
nych czasach stanowiqg naij-
czestszq przyczyne zgonu.
Mowa o nadci$nieniu tetni-
czym, chorobie wiericowej,
zawale serca i udarze mézgu.

(0.

Negatywne konsekwencje
chrapania podczas snu doty-
czq takze oséb, ktore go stu-
chaija.

Hatasliwe odgtosy wydawane
przez inng osobe powoduijg
frudnosci w zasypianiu, czest-
sze wybudzenia, co wigze sie
Z gorszym samopoczuciem

i wydajnoscig podczas kolej-
nego dnia.

(3.

Pozycja ciata przyjmowana
podczas snu ma bardzo duze
znaczenie.

Spanie na wznak z wysoko
uniesiong gtowq na poduszce
nasila objawy chrapania,
gdyz utrudnia pobranie po-
wietrza. Kardiolodzy zalecaijqg
spanie na prawym boku cia-
fa, poniewaz w tej pozycii

W mniejszym stopniu obcigza-
ny jest uktad oddechowy

i krwionosny.

L3

Nie ma srodka farmakolo-
gicznego, ktory jest w stanie
wyleczy¢ chrapanie.
Dlatego, by stwierdzi¢, co de-
terminuje problem, nalezy
udac¢ sie do laryngologa, ce-
lem przeprowadzenia do-
ktadnej diagnostyki proble-
mu, a nastepnie zastosowa-
nia leczenia przyczynowego.

0.

Samo w sobie chrapanie nie
jest cechq dziedziczng, jed-
nak budowa gérnych drog
oddechowych m.in. nosa

i gardta zalezy od genetyki.
Dlatego, jedli tata chrapat

z powodu krzywej przegrody
nosowej, a u syna réwniez
stwierdzono takg nieprawi-
dtowos¢, bedzie on chrapat.

FOT. GETTY IMAGES
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Jak prac delikatne firanki i zastony, aby ich nie uszkodzi¢, jak obrac orzechy, zrobic¢ nawoz do paprotki oraz zadbac
o usta - o tym przeczytacie w kolejnym odcinku naszego domowego poradnika

)

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka.

Zajmuje si¢ tematyka
spoteczna, wiele czasu poswieca
natematy zwigzane

ze sprawami seniorow

Porzadki
Jak praé firanki i zastony?

Pranie firanek czy zaston dla wieluz nas sta-
nowiwyzwanie, nieodpowiednia tempera-
tura wody lub niedopasowany srodek czysz-
czacy moga bowiem doprowadzi¢ do uszko-
dzenia materiatu. Aby tego uniknac, pierz
firanki oraz zastony wedtug zalecen produ-
centa dostepnych na etykiecie. Dos¢ czesto
zdarza si¢, ze odcinamy metki z taka infor-
macja ze wzgledow estetycznych. W takiej
sytuacji pierz firany maksymalnie w tempe-
raturze 30 stopni-takie ustawienie zagwa-
rantuje bezpieczenstwo nawet delikatnych
materiatow.

Skutecznym idelikatnym sposobem
nawyczyszczenie firanekizaston jest pranie
reczne. Nowoczesne modele pralek posia-
da]q program delikatnego prania albo wia-
Snie prania recznego. Tego typu tryb prania
dziala w chtodniejszej temperaturze oraz
przy powolnych, ptynnych obrotach bebna
w celuzabezpieczenia firan oraz innych
delikatnych materiatow przed odksztalce-
niem. Delikatne lub reczne pranie nada sig
tez przy zastonach z podatnym na uszko-
dzenia haftem.

Szczegolng uwage warto poswiecic
biatym firanom, ktore niestety sg podatne
na zotkniecie materiatuiutrate blasku.
Warto postawi¢ na specjalne produkty
do prania biatych firan, np. s6l do wybielania
firan albo wybielacz do firanek w proszku.

Kuchnia

tuskanie orzechéw
domowym sposobem

Rozlupywanie i obieranie orzechéwwloskich
toniewdziecznai,,brudna” robota. Istnieja
inne metody na pozbycie si¢ tupinki niz trady-
cyjny dziadek do orzechow.

Wystarczy zanurzy¢ orzechyw naczyniu
zosolonymwrzgtkiem, ajuz pokilku chwilach
tupiny powinny zmigkna¢. W kole] nym kroku
sprobujmy delikatnie je otworzyc przy po-
mocy malegonozyka dowarzyw, najlepiej
umieszczajac czubek ostrza we wnece miedzy
dwiema potowkami orzechowej skorupki.

Drugi sposob to umieszczenie namoczo-
nychuprzedniowwodzie orzechéwnaroz-
grzanej patelm Po 3-sminutach skorupki po-
wmny zaczg¢ pekacize srodkazaczng wydo-
stawac sie owoce.

Do roztupywania orzechow mozemy row-
niez zastosowac piekarnik. Rozgrzejmy urzg-
dzenie do temperatury 200 stopni Celsjusza.
Orzechy wysypmy na blache pokryta papie-
remdo pieczeniaiwlozmyja donagrzanego
wnetrza. Po okoto 12-15 minutach wyjmijmy
orzechy z piekarnika - zarownotupina, jak
iskorka zmigzszu powinny bez problemu od-
chodzi¢.

03.

Rosliny
Fusy z herbaty do zasilania roslin

Naturalne i ekologiczne nawozenie roslin
zyskuje w ostatnich latach coraz w1e;kszq
popularnos¢. Swiadomi zagrozen, jakie
niosa ze soba nawozy sztuczne, staramy
sie wykorzystywac stare, sprawdzone
iprzede wszystkim duzo bezpieczniejsze
sposoby dokarmiania naszych roslin. Fusy
z herbaty oraz wyciag z nich warto wyko-
rzysta¢ do nawozenia roslin. Szczegolnie
docenig to paprotki, ale tez inne rosliny
doniczkowe. Mozemy je wykorzystac¢

na dwa sposoby. Fusy nalezy wymieszac

z podtozem lub wylozy¢ nimi dno do-
niczki. Dodane do podtoza nie tylko odzy-
wia roéliny, ale tez przyczynia si¢ do po-
wstawania prochnicy i pozwola utrzymac
odpowiednig wilgotnos¢ ziemi. Drugim
sposobem jest wyciag z herbaty do podle-
wania roslin. Fusy mozemy zalac letnig
woda, odstawic na kilkanascie godzin
iuzyskanym ptynem podlac rosliny. Taki
naturalny nawoz bedzie odpowiedni dla
wiekszosci uprawianych w mieszkaniu ro-
slin, preferujacych obojetny lub lekko
kwasny odczyn podtoza oraz lubigcych
ziemie prochniczg, przepuszczalng i stale
lekko wilgotna (np. paprocie).

FOT. 123RF

Uroda
Domowy peeling do ust

Skuteczny i naturalny peeling do spierzch-
nietych warg mozna przygotowac dostow-
nie w kilka minut, uzywajac do tego produk-
tow, ktore znajduja sie w kazdej kuchni.
Podstawowymi sktadnikami domowego
peelingudo ust sg: midd, sok z cytryny,
oliwa z oliwek i cukier.

Przed uzyciem peelingu nalezy wyklu-
czy¢ ewentualng alergie najego sktadniki,
nakladajgc na niewielki obszar skory miod,
awinnym miejscu oliwe, z ktorej zamie-
rzamy skorzystac. Jesli po 24 godzinach
skora nie bedzie podrazniona, mozna
bezpiecznie korzystac z mikstury.

Sktadniki: 1tyzeczka miodu, 1lyzeczka
cukru, 11yzeczka oliwy z oliwek, kilka kropli
soku z cytryny. Wszystkie sktadniki umiesz-
czamy w niewielkim, wyparzonym stoiczku
idelikatnie mieszamy. Przed uzyciem
peeling mozna schtodzi¢ wloddwce przez
okoto pot godziny. Nastepnie naktadamy
nausta dos¢ grubg warstwe powstatej pasty
ipozostawiamy na kilka minut. Na koniec
ostroznie masujemy usta, scierajgc
spierzchnigty naskorek. Pozostatos¢
peelingumozna delikatnie zdjac sucha
chusteczka albo... zliza¢. Miksture mozna
przechowywac wlodéwce przez okoto
dwatygodnie.
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Sa przewiewne, wygodne, niezwykle delikatne, a zarazem bardzo eleganckie. Jednoczesnie, pomimo ich pigkna
iponadczasowosci, nie kazda kobieta moze sobie na nie pozwolic¢, a to ze wzgledu na idacg w parze z jakoscia wysoka cene

IH

i

Poleca Katarzyna Debek,
redaktorka Stronakobiet.pl
Na co dzien zajmuje sie moda,
uroda, aréwnieztematyka
macierzynstwa

iopiekinad dzie¢mi

Luksus, ktéry czué na skorze.

Jedwabne koszule to klasyka z tysigcami lat historii

Po jedwabne koszule czesto chet-
nie siegaja osoby ze swiata show-
biznesu. Pokazala sie w niej takze
Agata Mlynarska. Gwiazda poja-
wila si¢ na premierze spektaklu
»Opiekunka na zaboj”. Miata

na sobie koszule w niebiesko-bra-
zowo-biale wzory, a takze grana-
towe spodnie wide legimoka-
syny. Catos¢ prezentowala sie
bardzo gustownie, a l$niacy ma-
terial dodawat szyku i elegancji.

Modne jedwabne koszule.
Takie sie teraz nosi

Jedwab to materiat wyjatkowy,
delikatny i niezwykle przyjemny
w dotyku. Koszula uszyta z tego
szlachetnego wiokna potrafi od-
mieni¢ kazda stylizacje idodac jej
wyrafinowanego charakteru.
Cho¢ to ponadczasowy element
mody, on takze podlega obowig-
zujgcym trendom. Jakie koszule
sa wiec najmodniejsze? Oto trzy
rodzaje!

® Koszule z mocno zaznaczo-
nymi, szerokimi mankietami to
trend, ktory wyraznie nawiazuje
do estetyki retro. Zapigte na ele-
ganckie guziki albo ozdobione
mankietami typu francuskiego
prezentuja si¢ niezwykle szykow-
nie. Doskonale wygladajg w ze-
stawieniu z garniturowymi
spodniamiimarynarka oversize.

® Koszule z wigzang kokarda
pod szyja to ukton w strong kla-
sycznej kobiecosciimodylat 7o.
Kokarda pod szyjg dodaje koszuli
lekkoscii romantycznego charak-
teru. Taki model swietnie spraw-
dzi si¢ w biurze zamiast standar-
dowe;j biatej koszuli, ale tez
na wieczor - pod marynarka czy
solo, zestawiony z elegancka
spodnica.

@ Satynowe koszule w smie-
tankowe;j bieli. Satynowy potysk
jedwabiuw odcieniu $mietanko-
wej bieli to czysta definicja mini-
malizmu i luksusu. Taka koszula
roz$wietla twarz, pasuje praktycz-
nie do wszystkiego i nigdy nie wy-
chodzizmody. To bezpieczna,
ajednoczesnie efektowna inwe-
stycja do szafy kapsutowe;.

Jedwabne koszule to klasyka, ktéra nigdy nie wychodzi z mody. Dodajqg szyku kazdej stylizacji —
zaréwno fej codziennej, jak i bardziej formalnej czy eleganckiej

Jak stylizowaé¢ jedwabnq
koszule?

Jedwabna koszula tojeden ztych
elementow garderoby, ktore nie
tylko podkreslaja styl, ale tez do-

daja pewnosci siebie. To inwesty-

cjanalata, ktorazawsze bedzie
wygladata modnie i luksusowo.

Ma ogromny potencjat w zakresie
stylizacji. Wiele zalezy od dobra-
nia pozostatych ubran oraz dodat-
kow. Jestidealna rowniez dla pan
dojrzatych, ktore stawiajg na kla-
syczna elegancje.

Ajakstylizowac jedwabna ko-
szule? Do biura warto zestawic ja

zotéwkowa spodnica lub cygaret-
kami. Dotego szpilkiidelikatna bi-
zuteria, a calos¢ bedzie elegancka,
ale nieprzesadzona. Na co dzien
jedwabna koszule mozna wlozy¢
wjeansy typu high waistiprzewig-
za¢ wpasie cienkim paskiem.

Do tego na nogi zatozy¢ loafersy lub

FOT. ANTONIOGUILLEM / GETTY IMAGES

sneakersy, a calos¢ nabierze swo-
bodnego charakteru. Jedwabna ko-
szula sprawdzi si¢ tez na wieczor. By
dodacjej szyku, wystarczy rozpigé
kilka pierwszych guzikow, dodac
ulubione spodnieiszpilki. Efekt?
Styl glamour z odrobing pazura.

Historia jedwabiu
Jedwab jest wioknem uzyskanym
zkokonujedwabnika, nazywa si¢
tak rowniez tkaning wykonana
zprzedzy wiokna jedwabiu. To
material przyjemny w dotyku,
gladki, sliskiipotyskujacy. A gdzie
ma swoje poczgtki? Wedlug arche-
ologdw wytwarzano gojuzw sta-
rozytnych Chinach 3600 lat
przed nasza era.
Wedtuglegendyjedwab za-
wdzigczamy przypadkowi oraz
chiriskiej cesarzowej. Xi Lingshi,
zona cesarza Huang Di, miata
sprawdzi¢, co niszczy drzewa mor-
wowe. Zauwazyta tam kokony, aje-
denznich wpadtjej do goracej her-
baty. Odbijat swiatlo, a nitka,
zaktorg pociagnela, byta delikatna,
azarazem trwata. W ten sposob ce-
sarzowa miata odkry¢ tajemnice,,
ktorazmienita swiat odziezy.
Chiny eksportowaty jedwab
jedwabnym szlakiem, a tajemnicy
produkgji tkaniny pieczotowicie
strzezono. Tego, ktory miatby si¢
dopusci¢jej zdradzenia, czekata
kara smierci. Wedtug pewnych hi-
storycznych doniesien sekret ten
zdradzito dwoch mnichow. Justy-
nian I, wladca Bizancjum, bardzo
chcial wiedzie¢, jak produkowany
jestjedwab, wart wowczas majg-
tek. Obiecat on mnichom nagrode.
Duchowni pono¢ zdobyli jajeczka
jedwabnikow i schowali je we
wnetrzach kijow, ktore stuzyly im
dopodpierania. Tak przywiezlije
do Europy. Mozliwe jednak, ze to
kolejna zlegend, poniewaz mnisi
mieli zdradzic¢ sekret w potowie V
wieku, ajedwab mial by¢juz
obecny na tamtych terenach. Ta-
jemnice jedwabiu miatzdoby¢ do-
pierow XIwiekuwtadca Sycylii
Roger I1, ktory kazat porwac rze-
mieslnikow z Teb i Koryntu.
Anna Moyseowicz
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Jesien to czas na spacery i wedrowki wsrod kolorowych lisci, na cieszenie oczu zapierajagcymi dech w piersiach widokami,
na zbieranie bursztynu i rozmyslanie wsrdd ruin sredniowiecznych zamkow.

Poleca Emil Hoff,

redaktor
Stronapodrozy.pl
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

Europyi$wiata

Z wiezy widokowej Sky Walk ,,Serce Poronina”
rozposciera sie widok na Tatry

00 il
LS00 vl

FOT. MARCIN SZKODZINSKI / POLSKA PRESS GRUPA

TE KOLORY, TE WIDOKI,
1O PACHNACE POWIETRZE!
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o Sciezki w koronach drzew to wyjgtkowe obiekty turystyczne, ktdre tgczg aktywnosé fizyczng, $wieze powietrze, niesamowite widoki i kontakt z naturg,
jesien i zima sq porami, gdy nadmorski klimat najkorzystniej wplywa na zdrowie turystéw

Banalem jest stwierdzenie, Ze jesienia szcze-
golnie picknie jest w lasach, inikomu nie
trzeba przypominac, ze w Polsce nie brakuje
rozlegtych kompleksowlesnych z gestg siecig
sciezek spacerowychirowerowych. Alejuz
nie kazdy wie, ze mamyw kraju kilka sprytnie
skonstruowanych tras spacerowych, ktore
pozwalajg cieszyc sie lasami z niezwyklej per-
spektywy wielu metrow nad ziemig.

To tzw. sciezki w koronach drzew, ktore
wytyczono w taki sposob, by zapewniaty
niesamowite wrazeniaijak najlepsze wi-
doki. Wznoszg sie one wysoko i wijg wsrod
lasow, czesto blisko drzew, przez co mozna
odnies¢ wrazenie, Ze spaceruje si¢ w samym
sercu kniei, w zielonym morzu z dala od co-
dziennego zycia i trosk. Tylko sobie wy-
obrazcie, jak picknie jest na takiej Sciezce je-
sienig, gdyliscie wokot zmieniajg kolory!
Sciezki w koronach drzew zapewniajg tez
czesto dodatkowe atrakeje, jak przezroczy-
ste platformy widokowe czy zjezdzalnie, po-
zwalajgce wroci¢ na dotwkilka sekund,
awiec dobrze bedg sie na nich bawic takze
miodsi turysci-to trasy w sam raz na ro-
dzinne wycieczki.

Gdzie w Polsce szukac sciezek w koronach
drzew? To atrakcje powstajgce unas dopiero
od kilkulat. Aktualnie chyba najbardziej
spektakularnajest $ciezka SkyWalk w Swie-
radowie-Zdroju, ktérej punkt centralny - spi-
ralnawiezaz platforma widokowg dtuga
na 100 mzjezdzalnia - wznosi si¢ na wyso-
kos¢ 62 m. Bardzotadna jest tez sciezka wko-
ronach drzew w Krynicy-Zdroju, przy stacji
narciarskiej Stotwiny Arena. Tamtejsza wieza
ma 50 mwysokosci, a prowadzi doniej trasa
dtuga na ponad kilometr. Rownie dluga trasa
(choc bezwiezy) znajduje si¢ w Cigzkowicach
pod Tarnowem, a tamtejsza sciezka urozma-
iconajest 10 przystankami ztablicami infor-
mujgcymiilokalnym ekosystemie. Podobne
rozwigzanie zastosowano w Pomiechowku
koto Nowego Dworu Mazowieckiego, gdzie
przy pomostach przytulonych niemal
dodrzewmozna przeczyta¢ ciekawe infor-
macje o konkretnych gatunkach roslin,
naktore akurat sie patrzy.

Niektore sciezki w koronach drzew znaj-
duja sie blisko centrum miast, tak ze nawet
nie trzeba planowac dluzszego weekendo-
wego wypadu, by z nich skorzystac. Tak jest
np. w Poznaniu, gdzie sciezke zbudowano
w Dolinie Szklarki blisko Jeziora Maltan-
skiego, 1w Starym Saczu, gdzie tzw. Lesne
molo sklada si¢ z200-metrowej trasy za-
konczonej platforma widokowa.

Najnowsza tego typu atrakcja w Polsce
jest Sky Walk Serce Poronina,, sciezka za-
pewniajgca pickne widoki na Tatry.

Gorskie szlaki dla wytchnienia

Jesien to swietna pora na gorskie wedrowki,
boupalyjuz nie dokuczajg, a rzeskie powie-
trze wrecz zacheca do wysitkui eksploracji.
Turystow na szlakach jest jednak mniej niz
latem. Czasem mozna odnie$¢ wrazenie, ze
jest sie wsrod szczytow, dolini hal zupelnie
samemu. Dlatego gorskie szlaki jesienig to
doskonate miejsce, by odpoczac od zgietku
miastiludzi, przew1etrzyc glowe, porozmy-
sla¢inacieszy¢ oczy przyroda przed nadej-
sciem zimowych stot.

Wyjatkowo pieknie jest jesienig w Ruda-
wach Janowickich . Nastrdj nostalgiiiza-
dumy mozecie tam poczuc np. w ruinach
zamku Bolkow, z kolei widoki z Sokolika,
Skalnika czy Staroscinskich Skat wprost za-
chwycaja. W Karkonoszach warto odwie-
dzi¢ najwyzszy wodospad w polskich Sude-
tach-Wodospad Kamienczyka - gdzie kre-
conojeden zfilmow z serii ,,Opowiesci
z Narnii”. Nic dziwnego, bo okolica na-
prawde przypomina bajkowy krajobraz.
Sam wodospad mozna ogladac z bliska
zkilkumetalowych podestow. Ajeslijeste-
Scie spragnieni widokow, zamiast marszu
na Sniezke proponujemy wejscie na Kar-
patke. To szczyt w samym sercu Karpacza,
awiectatwy do zdobycia, mniej oblegany
przez turystow i zapewniajgcy pickna pano-
rame okolicy.

W Tatrach wybierzcie sie na spacer
Droga Pod Reglami, prowadzaca spod
Wielkiej Krokwi az do Kir. Trasa zapewnia
widoki na Zakopane, lasy, hale i oczywiscie
gory. Prowadzi wzdhuz wylotow kilku ma-
lowniczych dolin (np. Matej Eaki, Strazy-
skiej, Koscieliskiej). Jest dosc fatwa do przej-
$cia; mozna nawet zabra¢ na spacer wozek
dzieciecy, bo po niedawnym remoncie na-
wierzchnia jest wyjatkowo wygodna. Co
wigcej, Droga Pod Reglami tojeden z nie-
licznych szlakow w Tatrach, na ktore mozna
zabrac psa, bo nie jest on czescig Tatrzan-
skiego Parku Narodowego.

Zjesiennego piekna styna tez Bieszczady.

Warto zaplanowac na pazdziernikowy

weekend wycieczke po tamtejszych potoni-
nach - Wetlinskiej i Carynskiej - lub wejscie
na Tarnice (najkrotszy szlak na szczyt pro-
wadzi zWotosatego). W Pieninach za-
chwyca zwlaszcza Dolina Dunajcaiwzno-
szgce si¢ nad nia porosniete drzewami
szczyty. Najpigkniejsze widoki zapewniaja
Sokolicai Trzy Korony.

Jesien nad morzem

Jest wiele powodow, by zaplanowac je-
sienny spacer nad Battykiem. Z pogodg
moze by¢ roznie, ale wystarczy ubrac si¢ cie-
ploizabrac przeciwdeszczows kurtke, by
rozwigzac ten problem.

Wihasnie jesienne sztormy sprawiaja, ze
powietrze nad Battykiem jest o tej porze
roku wyjatkowo bogate wjod, wydobywa-
jacy sie ze wzburzonej wody. Jod jest zba-
wienny dla uktadu oddechowego. Juz
od paru lat coraz wiecej turystow planuje po-
byty nad morzem wiasnie jesienig, by wdy-
cha¢jod i tym samym wspomoc organizm
przed sezonem grzewczym, ktory wwielu
miejscach, zwlaszcza miastach potudnia
Polski, nadal oznacza znaczne pogorszenie
sie jakosci powietrza.

»Wakacje smogowe” warto potaczyc¢
zinng przyjemna rozrywka, ktorej mozna si¢
oddawac tylko nad morzem-poszukiwa-
niom bursztynu. Jesienne sztormy wyrzu-
caja gona plaze szczegolnie duzo. Bursztyn
mozna legalnie zbiera¢ na publicznych pla-
zach na wlasnyuzytek, bez uzycia zadnych
maszyn czy urzadzen. Podobno najwiecej
skamieniatej zywicy mozna znalez¢ na pia-
skach miedzy Mikoszewem a Jantarem.

Jesien nad Battykiem to tez okazja, by za-
czg¢ przygode z morsowaniem. Eksperci
zgadzajg si¢, ze kapiele wlodowatej wodzie,
oczywiscie pod nadzorem specjalistow
ipokonsultacjach zlekarzem, faktycznie
moga wzmocni¢ organizm. A jesli wolicie
jednak bardziej tradycyjne spacery po plazy
ipodziwianie widokow, wybierzcie sie
do Sopotu, gdzie od 1 pazdziernika wstep
na stynne molo jest znowu bezptatny.

Najwiecej bursztynu na polskim Wybrzezu wystepuje na wschéd od Sobieszewa
w Gdansku, az do granicy z Rosjg. Za teren szczegolnie obfitujgcy w bursztyny
uchodzq plaze miedzy Mikoszewem a Jantarem
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Wlasnie jesienne
sztormy sprawiajq,
ze powietrze
nad Balykiem jest
o tej porze roku
wyjatkowo bogate
w jod,
wydobywajqgcy sie
ze wzburzonej wody.
Juz od paru lat
coraz wiecej
turystéow planuje
pobyty nad morzem
wilasnie jesieniq



> str. 14

® Sobota-niedziela, 11-12.10.2025

» HISTORIA

To jedna z najbardzie] tajemniczych $miercilat 9o. Piotr Jaroszewicz przez 10 lat -w epoce Edwarda Gierka - petnit urzad
premiera. Zginat tragicznie w 1992 roku. Marcin Rybak opisat jeden z watkow wokot tego morderstwa

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor.

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce,
alejegopasja
toksigzkiihistoria

Wspolczesna legenda wigze morderstwo
bylego premiera PRL (kierowat pracami
rzaduwlatach 1970-1980) Piotra Jaroszewi-
cza ze zdarzeniami, do ktorych doszto
w1945 rokuw Radomierzycach koto Zgo-
rzelca.

Wriasnie w czerwcu 1945 1., tuz po zakon-
czeniuwojny, trzej mezczyzni pojawili sig
w radomierzyckim patacu. Dwaj byli ofice-
rami Ludowego Wojska Polskiego: ptk Piotr
Jaroszewicz z Gléwnego Zarzadu Poli-
tyczno-Wychowawczego i ppik Jerzy Fonko-
wicz-oficer wywiadu. Trzecim mezczyzng
byt Tadeusz Stec, pozniej mieszkaniec
Jeleniej Goryisudecki przewodnik.

Whasnie Ste¢ ujawnit te historie wlatach
70. Co robili w patacu na wyspie, w wiosce
pod Zgorzelcem? Szukali dokumentow
III Rzeszy. W specjalnych sejfach miaty sie
znajdowac akta Gléwnego Urzedu Bezpie-
czenistwa Rzeszy. Te akta pojechaty do Mo-
skwy.
Kilkadziesiat lat po wydarzeniach
zczerwca1945r.—wlatach 9o. XX w.-cala
trojka zgineta tragiczng Smiercia. Wszyscy
zostali zamordowani. Pierwszy Jaroszewicz
-jesienig 1992 r. Kilka miesiecy pozniej
Ste¢, a ostatni-w 1997 r.- Jerzy Fonkowicz,
wowczas emerytowany generat wojska. Za-
bojcy? Nie wykryto. Cho¢ wkazdej z trzech
spraw byly procesy, tyle ze nic znich nie wy-
niklo.

W procesie oskarzonych o zabojstwo
Piotra Jaroszewicza dowody byly tak stabe,
ze sam oskarzyciel poprosit o uniewinnie-
nie. Domniemany morderca Tadeusza Ste-
cia sam przyznat si¢ do winy. Ale to, co po-
wiedziat 0 zbrodni, nie pasowato do ustalen
zmiejsca zdarzenia. Efekt: uniewinnienie.
Terazjeleniogorska Prokuratura Okregowa
probuje wrocic do tej sprawy.

W procesie rzekomych zabojcow Jerzego
Fonkowicza dowody tez sg marne. Najwaz-
niejszy to opinia osmologiczna, czyli slad za-
pachowy sprawcy rozpoznany przez specjal-
nie szkolonego psa. JaroszewicziFonkowicz
przed smiercig byli torturowani. Wiec co?
»Radomierzyce. Archiwa pachngce $mier-
cig” -odpowiedzial tytutem swojej ksigzki-re-
portazu otej historii pisarz Jerzy Rostkowski.

-Nie ma spraw niewykrytych, a mor-
derca jest zawsze w pierwszym tomie akt

sledztwa - mowit Karol Janasik, emeryto-
wany wroctawski policjant, na poczatku lat
90. specjalista od zabdjstw, funkcjonariusz
Wydziatu Kryminalnego Komendy Woje-
wodzkiej Policji we Wroctawiu. W 1993 roku
przydzielono go do sprawy morderstwa pre-
miera PRL Piotra Jaroszewicza1jego zony.
Powstata specjalna grupa ,,Premier”. Z calej
Polski sciggnieto do niej najlepszych funk-
cjonariuszy. Zadanie: ztapa¢ mordercow.
Grupa miata by¢ tajna. Adeptow sztuki
tapania mordercowucza ,Reguty siedmiu
zlotych pytan kryminalistyki”. Od poczatku
sprawy trzeba szuka¢ odpowiedzi na te py-
tania: Co si¢ stato? Gdzie? Kiedy? Przy po-
mocy jakich srodkow? Jakim sposobem?
Dlaczego? Ktojest sprawcg, a kto poszkodo-

gedii byty premier na spacer wyszedt-jak
zwykle - okoto godziny 21. Spacerowat jakies
45 minut. Gdy wrocit, zaatakowali go za-
bdjcy.

Zbrodnie odkryl syn Jaroszewiczow - Jan.
Zaniepokojony, ze rodzice nie odbierajg te-
lefonow, przyjechat do williw Aninie. Drzwi
zastaluchylone. Wszedt na pietro do gabi-
netu. Tam zastat zwtoki ojca. Piotr Jarosze-
wicz siedziat w fotelu naprzeciwko sejfu.

Na szyi miat pasek, z tytu do paska wkre-
cona byla drewniana ciupaga goralska. Tak
jakby sprawcy, torturujac Jaroszewicza, za-
ciskalilaske najego szyi. Zwtoki zony znale-
ziono wlazience, pot pietra nad gabinetem.
Zostala zastrzelona z jednego z mysliwskich
sztucerow meza.

TAJEMNICA
SMIERCI
PREMIERA

wanym? Grupa ,,Premier” zaczeta wiec

od rekonstrukeji wydarzen, ktore zakon-
czyly si¢ $miercig bytego premiera. Nie-
stety, byto juz kilka miesi¢cy po znalezieniu
zwiok Jaroszewicza ijego zony Alicji Sol-
skiej-Jaroszewicz. Zaniedbanibledow
zpierwszych godzin sledztwa nie dato sie
juz naprawic.

Piotr Jaroszewiczijego zona zostali za-
mordowani w swojej willi w podwarszaw-
skim Aninie. Bylo to 31 sierpnia 1992 r. okoto
godziny 21.45. Jaroszewicz codziennie
wieczorem wychodzit na spacer ze swoim
psem, sznaucerem Remusem. Zawsze po-
konywatl mniej wiecej 1600 metrow. Ob-
chodzitlasekiwracal do domu. Zawsze miat
przy sobie bron: albo pistolet VIS, albo PPK
Walther. Ta bron pozniej zginie. W dniu tra-

Jeszcze jeden szczegot: zastony w gabine-
cie Piotra Jaroszewicza byty spiete wielka
agrafka. Nikt w domu bytego premiera tak
okien nie zastanial, wiec musieli to zrobi¢
sprawcy. Na miejscu pojawita si¢ ekipa kry-
minalistyczna. Zaczely si¢ ogledziny. Pro-
blem w tym, ze do willi w Aninie zaczeli
przyjezdzac rozni mniej i bardziej niepo-
trzebni policyjniiprokuratorscy notable,
funkcjonariusze roznych stuzb.

-Wszystkiego dotykali, zadeptali wszyst-
kie mozliwe slady -wspominat wroctawski
policjant. - Pierwszego dnia co$ mnie tkneto
-dodawat Janasik. - Chodzi o psa, sznaucera
Remusa. Dziwnie si¢ zachowywat: jakies
niezborne ruchy, co chwile przysiadat. Tak
jakby ktos uderzyt go wkark. To byto wazne,
bow okolicy natrafiono potem na rzezi-

mieszka karateke, ktory pokazywat, jak ta-
kie psy obezwladnia¢. Ale przed grupa ,, Pre-
mier” stanelo wazniejsze pytanie: o motyw.

Policjanci zaczeli od sprawdzenia, czy
gdzies w okolicy w podobny sposob nie na-
padanona domy. Tak trafiono na slad szajki
wlamywaczy z Minska Mazowieckiego.
Sposob dziatania mogt si¢ zgadzac z tym, co
odkryto wwili w Aninie - na przyktad ofiara
zawinietaw dywan. Jako domniemanych
sprawcow policjanci wskazali czterech
lokalnych przestepcow: ,,Sztywnego”,
»Krzaczka”, ,Niunka” i, Faszyste”.

Konkubina jednego z nich stata si¢
$wiadkiem oskarzenia. U ,,Krzaczka’ zna-
leziono finski noz. Taki sam noz zgingt
zmieszkania Jaroszewiczow: byt darem
od premiera Finlandii.

Czworka wlamywaczy staneta przed sa-
dem pod zarzutem napaduimorderstwa
Piotra Jaroszewicza ijego zony Alicji Sol-
skiej. Ale materiat dowodowy zaczat si¢ sy-
pac. O zabicie b. premieraijego zony oskar-
zono grupe kierowana przez ,,Faszyste”.
Proces miat charakter poszlakowy, ale wy-
dawalo sig, ze skazanie jest tylko kwestia
czasu. Wyniki sledztwa nie wytrzymaty jed-
nak proby sagdowej. Upadty dwa najwazniej-
sze dowody. Pierwszy dotyczyt Jadwigi K.,
konkubiny,, Faszysty”’, ktoraw sledztwie ze-
znata, Ze umawiat sie on na napad w Aninie.
Przed sadem kobieta niespodziewanie
odmowita sktadania wyjasnien.

Finat procesu podkresla kleske oskarze-
nia. W koncowym przemowieniu pro-
kurator wnioskowatjuz nie o ukaranie,
ale o uniewinnienie oskarzonych. Kilka lat
pozniej otrzymali oni po kilkadziesiat ty-
siecy ztotych odszkodowania za niestuszne
aresztowanie. Z dowodow, ktore ich obcig-
zaty, nie zostalo kompletnie nic. Potem,
po latach, r6zne policyjne ekipy probowaty
jeszcze wracac do tej sprawy. W 2005 roku
sprawa zajat sic Wydziat Wywiadu Krymi-
nalnego KGP, w ramach ktorego dziata
tzw. archiwum X - komorka policji zajmu-
jaca sie niewyjasnionymi zbrodniami. Po-
licjanci z tego wydziatu mieli do dyspozycji
m.in. system automatycznej 1dentyﬁkaql
odciskow palcow AFIS, ktory wezesniej nie
istniat. Ale jedyna konkluZJq bylo stwier-
dzenie, ze z akt sledztwa zaginety klu-
czowe dowody: trzy folie ze sladami nie-
zidentyfikowanych odciskow palcow po-
branych na miejscu zdarzenia. Byty one
na ciupadze, okularach Piotra Jaroszewi-
czaidrzwiach szafy znajdujacej si¢ wjego
gabinecie. Juz wlatach 9o. ustalono, ze nie
nalezaty one do ofiar, ich rodzin, znajo-
mych czy tez przybytych na miejsce
zbrodni policjantow. Poszukiwania folii
trwaty dwa lata.

Zaczely sie tez pojawiac rozne, coraz bar-
dziej fantastyczne wersje wydarzen. Jedna
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o Piotr Jaroszewicz pehil funkcje premiera w latach 1970-1980 e Zostat zamordowany razem z zong 12 lat po tym, jak przestat kierowac¢ rzgdem.
Do dzi$ nie wyjasniono tej sprawy e Wokét niej wyrosto wiele legend. Czy jego zabéjstwo miato zwiqgzek ze zdarzeniami z 1945 roku?

znich wskazuje na trop dolnoslaski, wigzgcy
zabdjstwo Piotra Jaroszewicza zwydarze-
niamiw Radomierzycach. Ale jestjeszcze
bardziej sensacyjna. Jaroszewicz zginat, bo
za duzo wiedziat o dziatalnosci sowieckiego
wywiadu. Chodzi o niejakie ,,matrioszki”,
czyli szpiegow, ktorzy przybierali tozsamosé¢
konkretnej osoby. Takg ,,matrioszkg” -jak
glosilegenda - miat by¢ m.in. generat Woj-
ciech Jaruzelski.

Przyczyn tragedii, do ktorej doszto 12
stycznia 1993 r. w Jeleniej Gorze, doszuki-
wano si¢ w stylu Zycia ofiary, czyli znanego
sudeckiego przewodnika Tadeusza Stecia.
Bywalo, ze zapraszat do swojego domu
nieznajomych, dopiero co poznanych lu-
dzi. Morderca mogta byc taka wtasnie
osoba. Jeszcze w1993 1. Sledztwo w spra-
wie tej zbrodni przejeta Prokuratura Woje-
wodzka w Gdansku. Pojawil sie nawet

mezczyzna, ktorzy przyznat sie do zamor-
dowania Tadeusza Stecia, ale sad go unie-
winnit. Teoretycznie po uniewinnieniu
sprawa w tym watku powinna wrocic

do prokuratury w Gdansku -tam nalezato
umorzyc ja z powodu niewykrycia sprawcy
morderstwa.

Tortury? Tadeusz Ste¢ zginat od uderze-
niaw glowe. Bylo takze oparzenie od domo-
wego piecyka, tak zwanej farelki. Ale wzieto
si¢—przekonuje sledczy - nie od celowego
przypalania ofiary: po prostu ,,farelka” byta
wiaczona dopraduigrzata, a cialo ofiary
upadto blisko niej.

Gen. Jerzy Fonkowicz zostat zamordo-
wany wnocy z 7 na 8 pazdziernika 1997 r.

w swoim domuw Konstancinie Jeziornie
pod Warszawa. Przed $miercia byt torturo-
wany. Sprawcy zwigzali go. Bili tak mocno,
ze potamali mu Zebra. Slady tortur miat

Piotr Jaroszewicz podczas rozmowy z Wiadystawem Gomutkg

nacatym ciele. Bandyci zabrali zjego willi
przedmioty warte 15 tys. zt, m.in. niemieckie
starodruki, ale tez telewizor i komplet sztuc-
cow. Dla prokuratury ta sprawa to byt zwy-
kty rabunkowy napad. Prokuratura Rejo-
nowaw Piasecznie o t¢ zbrodni¢ oskarzyta
szes¢ 0sob. Dwie nie doczekaly wyroku,
reszta zostata uniewinniona.
Podsumowujac: w czerwcu 19435 1. trzej
mezczyzni pojawili sie w patacu w Rado-
mierzycach koto Zgorzelca. W latach 9o.
wszyscy zostali zamordowani. Dwdch
na pewno torturowano. Ci dwaj torturowani
byli po wojnie wysokimi rangg oficerami
komunistycznej armii. Czyijaki zwigzek
ztymi zbrodniami miaty nazistowskie ar-
chiwa schowane w dolnoslgskim patacu?
Tego do dzis nie wiadomo. Podobnie jak
do dzi$ nie rozwiktano innych tropow doty-
czacych motywow smierci bytego premiera.

FOT. NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE

o

Czwoérka
wlamywaczy staneta
przed sgdem
pod zarzutem
napadu
i morderstwa Piotra
Jaroszewiczaijego
zony Alicji Solskiej.
Ale material
dowodowy zaczat
sie sypac.
Ostatecznie wszyscy
zostali uniewinnieni
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Jesiento czas gqstych fioletowych kep marcmkow, nazywanych tez michatkami, czyli astrow wieloletnich. Kwitna az
do przymrozkdow. Sg swietnym sposobem na ozywienie ogrodow, z ktorych znikaja kolory lata

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestig

zieleni iroélin

Jesienne gwiazdy ogrodow

- astry zwane marcinkami.
Majg male wymagania,

ale o jednym trzeba pamietaé

Astryjesienne, ktore ciesza oko wnaszych
przydomowych ogrodach, to byliny lub pot-
krzewy o rdznej wysokosci: od miniaturo-
wych do prawie dwumetrowych. Sa wrecz
obsypane kwiatami od konca sierpnia
do poznejjesieni, a apogeum ich kwitnienia
przypadaw pazdzierniku. Ich nazwy - takie
jak marcinki, michatki, awniektorych re-
gionach jadwisie czy katarzynki - nawigzujg
oczywiscie do jesiennych solenizantow.
Oprocz walorow ozdobnych astry stanowig
cenny pozytek dla pszczot w tym okresie.
Wizystkie gatunki picknie komponujg si¢
z pdzno kwitnacymi, zottymi kwiatami, ta-
kimi jak jezowki, nawlocie, chryzantemy.

Piekne, a latwe w uprawie

Marcinki to byliny bardzo dlugowieczne.
Sa latwe w uprawie, a kluczem do sukcesu
jest zapewnienie im stonecznego stanowi-
skaizyznej, przepuszczalnej gleby, o od-
czynie obojetnym do lekko kwasnego.
Kwitnienie astrow bedzie najintensywniej-
sze na stanowisku stonecznym, gorsze

w lekkim polcieniu.

Rosliny te wymagaja systematycznego
iumiarkowanego podlewania. Przede
wszystkim trzeba pami@tac onimpodczas
suszy. Nalezy przy tym zwrocic uwagg, by
podlewajac, nie moczy¢ lisci, poniewaz cze-
sto zwilzane s3 podatne na choroby grzy-
bowe. Podlewa¢ nalezy wiec podtoze
pod astrami.

Z kolei nawozi¢ powinno si¢ marcinki
przed kwitnieniem, kompostem lub nawo-
zami wieloskladnikowymi. Wzmocni toro-
sliny i zapewni obfite kwitnienie.

To trzeba zrobi¢ na koniec sezonu
Rzeczkluczowa, o ktorej trzeba pamigtac
kazdego roku: po przekwitnieciu rosliny na-

lezy $cia¢ przy ziemi. Zapobiega to choro-
bomiszkodnikom, wspiera zaggszczenie
rosliny i utatwia jej przygotowanie do zimy
oraz zdrowe odrastanie w nastgpnym sezo-
nie. A choroby, na ktore narazone sg astry, to
m.in. mgczniak prawdziwy, plamistosc lisci
iszaraplesn.

Wiekszos¢ gatunkow astrow jesiennych
jest odpornych namrozibez zadnych pro-
blemow zimuje pod $niegiem.

Marcinki, michatki - jakie to
gatunki?
Jednym z astréw nazywanych marcinkami -
prawdopodobnie najpopularniejszym - jest
aster nowobelgijski (Symphyotrichum
novi-belgii), pochodzgcy z Ameryki Pot-
nocnej. To bylina tworzgca obfite kepy,
osiggajaca nawet do 160 centymetrow wy-
sokosci. Rozrasta si¢ dzigki roztogom. Wy-
twarza kwiaty w roznych odcieniach rozu
ibfekitu, a takze czerwieni ibieli. Pozostaja
one otwarte catg dobe.

Astry nowobelgijskie mogg kwitna¢
od sierpnia nawet do konca listopada. Cie-

sza oko narabatach, a czesto sa tez wykorzy-
stywane jako kwiat ciety.

W ogrodach spotykamy tez odmiany
pochodzgce od kolejnych dwdch ponoc-
noamerykanskich gatunkow: nowoangiel-
skiegoi astra krzaczastego.

Aster nowoangielski unas uprawiany
jest jako bylina ozdobna od konca XIX
wieku. Takjak inne popularne astry kwit-
nie jesienia, od wrzesnia do listopada.
Kwiaty zamykaja si¢ wieczorem i przy po-
chmurnej pogodzie - z tego tez powodu
aster nowoangielski nie nadaje si¢
na kwiat ciety.

Powinno si¢ go sadzic¢ na glebach zy-
znych, bogatych w sktadniki odzywcze,
stale dostatecznie wilgotnych. Roslina
tworzy luzne kepy, dorasta do 80-150 cm.
Te astry sadzi si¢ wiosng w rozstawie 50-
60 cm. Wiosna to takze czas na rozmnaza-
nie ich przez podziat.

Zkolei odmiany astra krzaczastego do-
rastajg do ok. 50 cm wysokosci. Dzieki
podziemnym roztogom rozrastaja si¢ bar-
dzo szybko i tworzg zwarte tany. Aster
krzaczasty kwitnie od konca sierpnia do li-
stopada bialymi, fioletowymi, rozowymi
ikarminowymi kwiatami.

Bylina ta pochodzi ze wschodu Ameryki
Potnocnej, gdzie rosnie w stonecznych miej-
scach, na glebach piaszczystych, natakach,
wzaroslach ilasach szpilkowych. Unas po-
pularna jestjako roslina rabatowa, moznaja
poleci¢ do ogrodow skalnych. Najlepiej wy-
glada posadzony w grupach 10-20 roslin,
gdy tworzy rozlozyste i geste poduszki.

Tak rozmnozysz astry jesienne
Marcinki mozna rozmnaza¢ znasion, jak
iprzez podziat starszej rosliny na mniejsze cze-
sci, ktore sadzi sie w nowych miejscach. Naj-
lepszym terminem na podziatjesiennych
astrow jest wiosna. Nalezy wykopac roshne;,
rozdzieli¢karpg szpadlem na kilka czgsciipo-
sadzicje oddzielnie. Zjednej kepy uzyskuje sie
wtedy zwykle dwie do czterech sadzonek.

Inng, polecanag przez specjalistow metodg
jestwykonanie sadzonek zielnych. Wten
sposob pozyskuje sie duzo wiekszg liczbe sa-
dzonek, do tego odmtodzonych. Kiedy to
zrobic? Pod koniec wiosny (np. potowa maja)
lubna poczatkulata.

Jak ttumacza fachowcy z Ogrodu Bota-
nicznego Uniwersytetu Warszawskiego, sa-
dzonkizielne tote uciete z wyrosnietych po-
nad ziemig roélin. ,Mozna tez, zwyczuciem,
wyrwac wyrastajace z ziemi miode rosliny
zfragmentem l&qcza, ktore znajduje si¢ za-
razpod ziemig” - Instruujg.

Nalezy zatem $cia¢ (lubwyrwac) kilka pe-
dow astrow, a nastepnie obcigc czubek (kilka
centymetrow). Kazda ztakich sadzonek po-
winna mie¢ kilkanascie centymetrow wyso-
kosci. Do niewysokich doniczek wsypuije sie
mieszanke perlitu ogrodniczego, podioza tor-
fowegoipiasku, po czymzwyczajnie wtyka
sie do niej przygotowane sadzonki. Podtoze
spryskuje si¢ codziennie woda. Po dwoch
dotrzech tygodni beda juzzkacikow listkow
wyrastaty nowe pedy. Wtedy trzeba przycia¢
iprzesadzi¢ sadzonki dowiekszej doniczki,
amniej wiecej po dwoch miesigcach uzyska
sie gotowa, pickna sadzonke.

!‘.n
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Nazwa rodzajowa Aster pochodzi z jezyka starogreckiego i oznacza ,gwiazde”. Nawigzuje ona do gwiazdzistego ksztattu

koszyczka kwiatowego
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Do samochodow trafily juz w potowie lat 50. XX wieku, ale wtedy nie zyskaty uznania. Dzisiaj negowanie obecnosci pasow
bezpieczenstwanalezy do rzadkosci, bo przekonano sig, jak skutecznie ratujg zdrowie i zycie

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl

Samochody tojego pasja,
ktdra realizuje w swojej pracy
dziennikarskiej od wielulat

Pasy zapinanojuz w dziewietnastowiecz-
nych dorozkach, awlatach 20. XX w. zawi-
taly do samolotow. W samochodach zaczeto
je montowac seryjnie dopierow 1956 . Pio-
nierem byl Ford, ktory jednak niczegonie
ugralna tym przeds1ngu—;c1u Dopiero
zuptywem lat Amerykanow przekonaty bar-
dzokorzystne dla pasow statystyki. Obecnie
zdecydowana wigkszos¢ stanowi Dystrykt
Kolumbii wymaga zapinania pasow bezpie-
czenstwa przez kierowcow i wszystkich pa-
sazerow, zarowno z przodu, jak iz tytu po-
jazdu.

Trzypunktowe pasy bezpieczenstwa,
przytrzymujace biodra, strefe brzuszng oraz
Klatke piersiowa, narodzily si¢ jednak w Eu-
ropie. Pokazano je w1947 r. podczas prezen-
tacji prototypowego Volvo PV 544, ale ten
model, z trzypunktowymi pasami bezpie-
czenstwa, wyjechat na drogi dopierow 1959
r. Nowe rozwigzanie zyskiwato coraz wiecej
zwolennikow, a w latach szesédziesigtych
miatojuz tak ugruntowang, pozytywna opi-
ni¢, ze niektore kraje zaczgly wprowadzaé
obowigzek zapinania pasow bezpieczenstwa
podczasjazdy na przednich siedzeniach.

W Polsce obowigzek montazu pasow
przy przednich siedzeniach pojawit si¢
W19721.,aw 1983 r. wprowadzono przepis
oich obowigzkowym zapinaniu poza tere-
nem zabudowanym. W1991r. obowigzek
zapinania pasow zaczat obowigzywac row-
niez wterenie zabudowanym, a takze objat
jadacych na tylnej kanapie, jesli byty tam
pasy (obowigzkowo musiaty by¢ jedynie
przygotowane punkty doich mocowania).

Przytrzymanie ciatkierowcy i pasazerow
podczas wypadku, a szczegolnie podczas
zderzenia czolowego, ma bardzoistotne
znaczenie dla zredukowania ewentualnych
obrazen lub uratowania zycia. Czlowiek sie-
dzacy bez zadnego zabezpieczenia na przed-
nim fotelu moze zginac przy czotowym zde-
rzeniuz przeszkoda juz przy predkosci 30
km/h. Problemem jest fakt, Ze ciato prze-
mieszczajgce si¢ przy takiej kolizji sita bez-
wladnosci ,wazy” wielokrotnie wiecej, niz
wowczas, gdy pozostaje w bezruchu. Jesli sa-
mochod uderza czotowo w statg przeszkode
zpredkoscia 70 km/h to czlowiek o masie
ciata 8o kg wyrzucony z fotela osigga mase
okoto 2 ton. Potem nastepuje uderzenie ciata

w kierownice i elementy deski rozdzielczej,
wypadniecie przez przednia szybe (jadacy
na przednich fotelachina srodku tylnej ka-
napy), albouderzenie w oparcia przednich
foteli, a poich ztamaniuw deske rozdzielcza
(jadacyna tylnej kanapie po bokach).

Ze wzgleduna ogromne sily, jakim musza
podotac pasy bezpieczenstwa, sg one podda-
wane w testach homologacyjnych bardzo
ostrym sprawdzianom. Punkty mocowania
muszg wytrzymac obcigZenie siedmiu ton

g—

przez 0,002 sekundy, a sam pas musi podo-
tac obciazeniu o wartosci blisko jednej tony
przez.24 godziny.

Pas bezpieczenstwa nawet w swej naj-
prostszej obecnie formie pozwala utrzymacé
ciatajadgcych przy fotelach. Podczas czoto-
wej kolizjinajadgcych dziatajg co prawda
ogromne przyspieszenia (moga by¢ przy-
czyng obrazen wewnetrznych), ale nie sg oni
ywyrzucani” z foteliinie uderzaja z ogromng
sita w elementy samochodu. Istotne jest

Prawidlowo zapigte pasy powinny ptasko przylega¢ do ciata. Pas biodrowy ma
opinac¢ biodra jak najnizej w stosunku do brzucha. Pas piersiowy powinien
przebiegaé nad srodkiem barku, bez tendencji do zsuwania sie z ramienia
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przy tym, by pasy zapinali zarownojadgcy
na przednich fotelach, jaki ci, ktorzy siedzg
ztytu. Jesli pasazer tylnej kanapy nie zapnie
pasow, to podczas zderzenia czotowego
wpadnie na oparcie przedniego fotela, zta-
mie je i doprowadzi do powaznych obrazen,
albo nawet smierci, osoby siedzacej

przed nim.

Warunkiem prawidlowego dziatania pa-
sOw bezpieczenstwa jest odpowiednie ich
ulozenie. Muszg mie¢ dobrang wysokosc,
przylega¢ do ciatainie mogg by¢ poskre-
cane. Zwlaszcza przyleganie do ciata jest nie-
zwykle istotne. Luz miedzy cialem a pasem
powoduje, ze podczas kolizji czotowej ciato
przesuwajace sie do przodu z ogromna pred-
koscig najpierw uderza w pasy, a dopiero po-
tem zostaje przez nie zatrzymane. Takie
uderzenie moze powodowac nawet ztama-
nie zeber albo obrazenia wjamie brzuszne;j.
Dlatego powszechnie stosuje si¢ obecnie na-
pinacze pasow bezpieczenstwa, ktore pod-
czas wypadku dociagaja pasy do ciata. Mu-
szg dziata¢ szybko, wiec uruchamiane sg pi-
rotechnicznie. Pierwsze napinacze zastoso-
wat Mercedes w1980 ., ale upowszechnity
si¢ one dopierowlatach 9o.

W przypadku nowych samochodow pro-
ducenci nie okreslaja czasu, poktérym pasy
bezpieczenstwa powinny by¢ wymienione.
W starych samochodach czasami zalecana
jestwymiana po 15 latach. Lepiej wiec dowie-
dzie¢ si¢, najlepiej poprzez dealera, jak wy-
glada tow przypadku konkretnegomodelu.
Pasy wymagaja niejednokrotnie wymiany
nawet po niewielkich kolizjach, takze wtedy,
gdy nie zadziataty napinacze. Bywa bowiem,
ze mechanizm zwijajgcy pracuje zduzym
oporem, albowrecz zacinasig. ]esli zadzia-
taty naplnacze, towymiana pasow jestko-
niecznoscig. Unikanie napraw i uzywanie
niesprawnych pasow to zagrozenie zdrowia
izycia.

W Polsce kara za prowadzenie samo-
chodu bez zapietych pasow bezpieczenistwa
to100 zZkmandatui§ punktow karnych. Kie-
rowca otrzymuje mandat (100 zki 5 pkt) row-
niezwtedy, gdy pasazer nie ma zapietych pa-
sow, poniewazjest zobowigzany dopilno-
wac, by wszyscy podrozm byli zabezpie-
czeni. Jesli pasazerow przewozonych bez za-
pigtych pasow bedzie wigcej nizjeden, liczba
punktow wyniesie az 8.

Pas bezpieczenstwa jest najlepszq
ochrong dla kierowcy i pasazeréw,
we wspotpracy z zagléowkiem
I poduszkqg powietrzng
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Od powrotu do kraju Polakow z amerykanskiej strefy okupacyjnej, przez jesienno-zimowe zakupy po ogdrkowa inflacje.
Miedzy innymi o tych wydarzeniach pisaly gazety 11 pazdziernika

A

IH

Poleca dr Grzegorz Sztoler,
archiwista, publicysta
Pasjonat historii Polski,
istarych egzemplarzy

gazet

Dziennik Zachodni nr 237, 11.10.1945

K CYF!

300 tysiecy Polakow wraca do kraju
7 amerykariskie] strefy okupacyinej @

Katowice. Powrdt Polakéw z amery-

- kafskie] strefy okupacyine] juz sig roz-

poezal,  Ubleglej niedziell przybyl do

Dziedzic plerwszy trensporl eskortowa-

ny przes zolnierzy amerykaliskich. Od

tej chwili rozpoczela sle¢ masowa re-
patriacia.

Codzlennie przybywajg do Dziedzic
2 transporty na dobe, przywoizac okolo
3.000 oséb. Wezyscy repatrianci otrzy-
muja na punkcie etapowym PUR. nowe
polskie dowody tozsamogei zaopatrzone
w folografie. Pa dokonaniu fortnalno-
ict repatrianci wysytanl sa natychmiast
specjalnymi pociggami wglab kraju.

Wiadze amerykanskie, Ictorych przed-
stawiciele znajduia sie na obu stacjach
przelotowych w Polsce t. j. w Dziedz!-
cach. i Kudowie obliczaja, Zze ogdélna
liczba rcpairiantéw wyniesie okolo
200.000 oséb.. Repairiacja z tej trylke
strefy potrwa 2 miésiace.

Dyrekeja katowickiego oddziatn PUR
zorganizowala wszystkie #&rodki, aby
etapy przelotowe gprostaly tym nowym
olbrzymim zadaniom w -dziedzinie ree
petriacji. W wyniku inspekeji prze-
prowadzonej przez dyrektora PUR.
przydzielono w Dziedzicach dwa dodat-
kowe pomieszezenia dla  repatriantéw
(szkole i hotel) na 2.000 oséb-

Dziennik Zachodni nr 197, 11.10.1995

Ogorkowa inflacja?

Minister finanséw Grzegorz Kofodko triumfalnie
ogtosit, ze po raz pierwszy od stu miesigcy w lipcu
nie bylo inflacji. We wrzesniu — wedfug oceny szefa
resortu — inflacja (liczona od wrzesnia 1994 r. do
wrzesnia br.) obniiyla sig i wynosila 23,8 proc. Na
pazdziemnik premier przewiduje, ze bedzie na pozio-
mie 22,6 proc. Jednoczesnie Kolodko przestrzegt,
przed ,,wmawianiem zdrowemu choroby | przed roz-

powszechnianiem falszywych wskaznikéw inflacji”.

W Departamencie Polityki Finansowej MF do-
wiedzieliémy sig, Ze na razie sg to wylgcznie prze-
widywania, bowiem dane Gléwnego Urzedu Staty-
stycznego zostang opublikowane okolo 15 pai-
dziernika.

Zeby nie bylo nieporozumien, inflacja w Polsce
z miesigca na miesigc ro$nie. Natomiast jeéli po-
réwna sie z analogicznym okresem roku ubiegie-
% B0, to jednoznacznie widaé, Ze spada. Taka tenden-
Z cja pojawila sie w czerwcu, co nie oznacza, e
€ utrzyma sie do korica roku.

Zdaniem dr. Witolda Orlowskiego, ekonomisty
z Banku Swiatowego, pierwsze pieé miesiecy 1995
EC:; r. charakteryzowalo sie wystepowaniem stosun-
@ kowo silnej presji inflacyjnej. Inflacja w okresie
3 styczen-maj 1995 r. wynosila 12,5 proc, i byla zde-
= cydowanie wyZsza od liczonej w analogicznym
£ okresie roku ubieglego. Co gorsza, byla ona réw-

Przybywajgcy ze strefy amerykait-
skie] sg zabezpieczeni pod wzgledem
sanitarnym  dzieki prrzeprowadzone’
desynfekeji przy pomocy t. zw. ,,DDT-
Powder” proszku specjalnego bedgcego
wynalazkiem amerykafiskim.

- Mimo fo PUR. zaopatrzyl punkty
przelotowe w sluzbg sanitarna, majg-
cg nies¢ pomo¢ w naglych wypadkach.
Celem usprawmienia informacji na eta-
pach przydzielone beda druzyny har-
eerskie. Repatrianci otrzymuja z PUR
na etapie bezplatne bilety kolelowe.
K. P.

Gazeta Krakowska nr 241, 11.10.1965

PLUG Z NAPEDEM @

ELEKTRYCZNYM

Skonstruowali go specjalis-
ci 1z Lkatedry elektryfikacii
rolpictwa Politechniki PoLa
nanskiej, Jest to typ pluga
samobieznego, Wyposazonego
w silnlk elektryczny, w mlej-
gce stosowanego dotychezas
napedu spalinowego. Jak wy-
kazaly plerwsze préhy prowa=
dzone w gospodarstwle dos-
wiladczalnym w Marcelinle k.
Poznania, nowe rozwiazanie
zdaje w peinl egzamin.

niez zdecydowanie wyzsza od przewidywanej
przez rzad. Inflacji towarzyszylo szereg nieko-
rzystnych tendencji, takich jak stosunkowo szyb-
ki wzrost nominalnych plac i dochodéw, kiopoty
z kontrolg wzrostu podazy pienigdza oraz kontro-
13 deficytu budzetowego, a wreszcie, co wcale nie
mniej wazne, utrzymujace sie powazne rozbiez-
no$ci pomigdzy rzadem i NBP. Polityka antyin-
flacyjna rzadu i NBP znalazla sie w powaznym
impasie. Orlowski podkre$la, Ze popeiniono
w 1994 r. i w pierwszych miesigcach 1995 r. po-
wazne bledy, ktére obcigzaja rzad oraz bank cen-
tralny.

— Przedsigbiorcy uodpornili sie na inflacje, ale
podnosi to koszty ich dzialalnosci — podkresla Wi-
told Michatek, wiceprezes zarzadu Business Cen-
tre Club.

Im inflacja wyZsza, tym wiecej ludzi rozglada sie
za bezpiecznym schronieniem dla swoich pienig-
dzy. Ciggle wysoki jej wskaznik uderza przede
wszystkim w grupy najbiedniejsze, szczegdlnie
z powodu wzrostu cen Zywnosci i oplat za czynsz,
energie, gaz, cieplg wode itp. Jesli sprawdzg sig
prognozy ministra finanséw, to i tak inflacja be-
dzie wyzsza od planowanej - 17 procentowej. Nie-
pokoié moze to, Ze zapowiedzi rozmijaja si¢ z rze-
czywistoscia. -

MARIA TREPINSKA

Dziennik Popularny nr 224, 11.10.1975

Jesienno-zimowe zakupy

W ,UNIWERSALU”
stoisko patronackie ,Opoczna”

Nagia zmiana pogody preypom-
niala wazystkim, ze z chlodami nie
ma zartéw. Handlowey z zadowo-
leniem zacierajg rgce, bo s2zon za-
czal sie dobrzme. Klienci w przy-
spieszonym tampie zaopatrujs sle
we Wsz¥stko. rzego im poirzeba na
chiodne dni. Idg wige, jak weda
ciepla odzie: { bielizna. botki | in-
ne ocleplone obuwie, czapki. reka-
wiczki, Jest juz nawet spore za-
interssowanie futrami.

LUnive " w plerwszej deka-
drie Idziernika targowal dzien-
nie 43 min 21 Wczoraj otwarto
tam nowe sioisko 2z tkaninami
bistorowymj (takZe bistor -+ ela-
no-waling), produkowanymi w O-
pocznie. Oferteé opiews nma 2 min
zt i zawiera 100 gtrakeyinych wzo-
row nadajacych &ie na suknle, gar
nitury, plaszcze, kostiumy, a tak-
#e na kreacje balowe. Na wieczér
swiaetnie nadaje sie tkanina (no-
wosd!), cieniowana kolorystycunie.
Ponadio wystawiono diagonsle. kre
py. zakardy, Zorzety, w duzym wy
borze koloréw i deseni, Dvrektor
zakladéw w Opocznie, A Riemer

. & wazystkie nowosci na
tychmiast ukazywaé sie beds w
Gtos Pomorza nr 238, 11.10.1985

LUniwersaiun™. (Kas.) @
Znowu

piekarnicze @
buble

Tym razem 2znalazly sie w
sklepie GS 1w Jasieniu, gdzie
nasz Czytelnik zwykt sie zaopa-
trywaé w podstawowe witualy.
28 wrzeénia kupit tam chleb —
oczywibcie bez metki producen-
ta. Zakalcowaty piekarniczy
gniot. Stwierdzit, iz nie jest to
pierwszy przypadek kierowania
do sprzedazy w jasienskim skle-
pie tak fatalnie wypieczonego
chleba. Obejrzelifmy ,to” w re-
dakcji i nie pozostalo mam nic
innego, jak przyznaé racje czy-
telnikowi. Zabrat bochenek do
domu, bo chociaz kury bedq mia
ty jakié pozytek. I mie on jeden
zmuszony jest do skarmiania
chlebem zywego inwentarza. Cie
kawe czy piekarze, ktérzy ,to”
upiekli, tez tak robiq? Liczymy
2e GS ,SCh” w Czarnej Dgbréw
ce szybko nam wyjadni, kto i
dlaczego 4le takie piekarnicze
buble do sklepu w Jasieniu.

Dziennik Battycki nr 242, 11.10.1955

iegluga
Przybrzeina

w Szczecinie

wykonala
roczny plan @

przewozu turystow

Bzczeclfiska ekspozytura Ze
glugl PrzybrzeZzne] wykonala
W tych dniach plan przewozu
turystéw na rok 1955 1 obec-
nie pracuje na poczet rokn
1856,

Ruch turystéw w Szczecinle
W roku bletacym byl olbrzy-
mi; 13crnie przewieziono no-
nad 600 tyslecy ludzi. Szeze-
golnie wielkim powodzenlem
cieszyly sle wyecleczki po por-
cle szczecifiskim i jeziorze Dy
ble., Znaczne zespoly pasaze-
16w przewiozly takze statki
do Migdzyzdrojéw,

N3 czolo wszystkich jedno-
stek’ Zeglugi Przybrzegne,
pracajacych w Bzczecinie, wy
sunela sle zatoga statku spa-
cerowego ,ELZUNIAY, ktoéra
wykonata plan przewozéw pa
sazer6 w okoto 260 proc.
oraz ,,AOLANTA“ (200 proc.).

Na réznienile zasluguja
marynaryie St. Walkowiak -
kierownils maszyn z ,,ElZu-
ni*“ 1 St.| Leszczyckl kierow-
nik maszyn na ,Jolancie’,
Itk opleka sprawlla, %e jed-
nostki wykonaly liczne dodat
kowe, ponadplanowe rejsy z
turystami.

Doskonale pracowali takge
starszy marymarz Jan Byrski
z »TELIMENYY, Wladysiaw
Kakolewskl pomocnik maszy
nisty na ,,DIANIE" { bosman
Nejman z tej samej jedno-
mt‘)l'tatnl Kkazal,

5 S€I0Nn WYy i
floé¢ jedmostek Zeglugl przy-
brzeznej bazujacych stale w
Szczecinie Jest stosunkowo
gbyt mala w porbwnaniu z
olbrzymim ruchem turystéw
przybywajacych na obszary
rejonu - ujscia Odry, a szcze-
g6lnle udajgcych sie do kj-
plelisk wyspy Wolin, Czynio-
ne s3 starania o zwiekszenle
W przysgiym roku taboru, eo
pozwolilchy na lepszea obsiu-
tenle wycieczek, (wi)
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Obowigzuy acy od1pazdziernika system kaucyjny oznacza duzg zmiang w systemie segregowania odpadow, a takze to, ze
trzeba zmieni¢ niektore przyzwyczajenia. Butelki i puszki po napojach objete kaucjg nie beda juz trafia¢ do kosza na smieci

Jl

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka zajmujaca sie
tematyka spoleczna, wiele czasu
poswigca na tematy zwigzane

ze sprawami seniorow

System kaucyjny w Polsce wszedt w Zycie 1
pazdziernika 2025 r. Jest on wprowadzany
stopniowo-nie obejmuje od razu wszyst-
kich butelekipuszek, ale te, przy ktorych za-
kupie zostanie naliczona kaucja.

Butelkiipuszki, ktore obejmuje kaucja,
muszg by¢ specjalnie oznaczone. Naich ety-
kiecie znajdziesz znaczek ,,kaucja” oraz in-
formacje ojej wysokosci. Tak oznaczone bu-
telki zaczna pojawiac sie w sprzedazy od 1
pazdziernika, a producencimaja czas
dokonca 2025 r. na ichwprowadzenie.

System kaucyjny wigze si¢ regulacjami
unijnymi, za kt6rymi stoi koniecznos¢ ogra-
niczenia odpadow ilepsze wykorzystanie
plastiku, metalui szkta z opakowan jako su-
rowcow wtornych, poddanych recyklin-
gowi. Ma to znaczenie dla srodowiska,
doktorego stale traﬁa]q odpady, zapewni
0szczednos¢ surowcow i poprawi system se-
lektywnej zbiorki odpadow.

Gdzie mozna oddaé butelki i puszki?
Puste butelkiipuszki bedzie mozna odda¢
w kazdym sklepie o powierzchni ponad 200
mkw., sprzedajacym napoje, objete syste-
mem kaucyjnym. Mniejsze sklepy moga
przystapic¢ do programu dobrowolnie. Po-
nadtow kazdej gminie musi by¢ co najmniej
jeden punkt stacjonarny, przyjmujacy opa-
kowania objete kaucja.

Wysokosc kaucji zostata okreslona od-
gornie, a rozni sie ona w zaleznosci od ro-
dzaju opakowania. I tak: dla jednorazowych
butelek z tworzyw sztucznych o pojemnosci
do 3 litréw oraz metalowych puszek o po-
jemnoscido1litra jest to 50 groszy
za sztuke, natomiast dla wielorazowych bu-
telek szklanych do pojemnosci do1litra (od
1.1.20261.) kaucjawynosi 1zt za sztuke.

Instrukcja krok po kroku
Wprowadzenie systemu kaucyjnego bedzie
wiazato si¢ zkonieczno$cia zmiany przy-
zwyczajen, zwigzanych z potraktowaniem
butelekipuszek po ich oproznieniu. Oto
kilka podstawowych zasad.

©® KROK 1: Sprawdz, ktore opakowania
sa objete systemem kaucyjnym.
Sprawdz, czy na opakowaniu znajduje si¢
znaczek ,,kaucja” wraz z podang suma .

Tylko tak oznaczone opakowania sa prze-
znaczone do zwrotu. To szczegolnie wazne
na poczatku dziatania systemu, gdy jeszcze
nie za wszystkie butelki jest pobierana ka-
ucja.

Jeslina opakowaniach nie malogo ,,ka-
ucja”, powinny one trafi¢ do odpowiedniego
kosza na $mieci, na dotychczas obowiazuja-
cych zasadach (czyli do zottego pojemnika
na odpady).

Uwaga: systemem kaucyjnym nie sg ob-
jete opakowania po produktach mlecznych
orazjednorazowe butelki szklane.

©® KROK 2: Oddziel opakowania od in-
nych smieci wdomu.

Przygotuj osobny kosz lub pojemnik na opa-
kowania objete systemem, aby utatwic se-
gregacje iprzechowywanie przed odda-
niem.

)

Odzyskanie kaucji mozliwe jest po dostarczeniu do sklepu lub ,,butelkomatu”
- pustych opakowan

©® KROK 3: Oproznij butelki i puszki.
Pozbadz si¢ resztek napoju z butelki lub
puszki, ale nie usuwaj naklejekietykiet!

W szczegdlnosci musi by¢ widoczny kod
kreskowy orazlogotyp systemu kaucyjnego.
Opakowania z tworzyw sztucznych musza
miec tez zakretki lub wieczka.

©® KROK 4: Nie zgniataj butelek PET
ani puszek.

Dla poprawnej identyfikacji opakowan,
szczegolnie w automatach, jest wazne to,
zeby mialy oryginalny ksztatt. Dlatego nie
zgniataj plastikowych buteleki puszek
ponapojach.

©® KROK 5: Przechowuj opakowania
domomentu zwrotu.

Niestety, system kaucyjny wigze si¢ zko-
niecznoscia przechowywania przez jakis
|

1

KRZYSZTOF KIPICA

Nie wyrzucaj butelek.
Tak dziata nowy system
kaucyjny. Zmianaq, kiorej nie

trzeba sie baé

czas butelekipuszek. W matych mieszka-
niach to moze stanowi¢ wyzwanie. Dlatego
warto przygotowac butelki do zabrania ich
do sklepu, gdy wybierasz si¢ na zakupy. Mo-
zesz od razu wkladacé je do torby na zakupy.

©® KROK 6: Oddaj butelkii puszki

w sklepie lub automacie zwrotnym.
Do zwrotu opakowan nie potrzebujesz para-
gonu, nie musiszich tez oddawac w tym sa-
mym sklepie, gdzie kupites napoje. W skle-
pach zobowigzanych do prowadzenia
zbidrki (czyli tych o powierzchni ponad 200
mkw.), moga znajdowac si¢ butelkomaty
(kaucjomaty), czyli specjalne urzadzenia,
do ktorych wkiada sie butelki. Jesliich nie
ma, zbieranie opakowan moze odbywac si¢
recznie, np. przez pracownikow sklepu.

©® KROK 7: Odbierz kaucje¢ i wykorzy-
stajja. , —_

Jak odebra¢ kaucje za butelki? Jesli korzy-
staszz automatu, wtoz do niego butelki.

Po zeskanowaniu kodow urzadzenie wyda
cibon-mozesz go wymieni¢ na gotowke
wkasie. Jesli robisz zakupy w tym sklepie,
mozesz go wykorzysta¢ do obnizenia ra-
chunku po zakupach. Pamietaj, ze zrobienie
zakupow w danym sklepie nie jest warun-
kiem uzyskania gotowki.

Gdy nie ma automatuioddajesz opako-
wania pracownikowi sklepu, rowniez mo-
zesz otrzymac gotowke lub odja¢ odpowied-
nia sume od rachunku za zakupy.

System kaucyjny dziata w wielu krajach.
Przyczynia si¢ do lepszego wykorzystania
surowcow 1 ogranicza produkcjg odpadow.
Ale od konsumenta wymaga zmiany przy-
zwyczajen, narzuca tez koniecznosc groma-
dzenia opakowaniodnoszenia ich dowy-
znaczonych punktow.

[ )
Stowniczek

@ Atencjusz/atencjuszka
- osoba poszukujgca
ciqggtej uwagi

@ Jesieniara
- milos$niczka jesieni i spe-
dzania czasu pod kocem

® Odklejka

- ostabienie kontaktu
zrzeczywistosciq,
moéwienie glupot

® Props/propsy
- szacunek, powazanie
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Krystian Zimerman na tym zdjeciu ma zaledwie 20 lat. Rok wczesniej zostal zwyciezcg Miedzynarodowego Konkursu
Pianistycznego im. Fryderyka Chopina w Warszawie

FOT. ARCHIWUM DZ

Poleca Karina Trojok,

fotoedytorkaifotografka
Robienie zdjec tojej pasja,
ale kochatezzwierzeta,
jazde narowerze

ichodzenie po gérach
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Aneta Konieczna to jedna z najbardziej utytulowanych polskich kajakarek w historii. W jej dorobku znajduja si¢ nie
tylko medale olimpijskie, ale tez ogromna liczba krgzkow wywalczonych podczas mistrzostw swiata i mistrzostw Europy

AMISTRIC

Poleca Adam GodlewskKi,
szef'dzialu Sport

Kocha pitke nozng i gléwnie
oniej pisze. Ale kibicuje
wszystkim polskim
zawodniczkom i zawodnikom

Aneta Konieczna
Wiek: 47 lat
Kaiakart \ . .

Urodzita si¢ w1978 roku w Krosnie
Odrzanskim (obecnie wojewodz-
two lubuskie). Do klubu kajako-
wego zapisala si¢, gdy byta

w czwartej klasie szkoty podsta-
wowej, w czym spora zashuga na-
uczycielki wychowania fizycz-
nego.

- W czwartej klasie zmienitam
szkote. Iwnowej poznatam panig
Beate, ktora powiedziata, ze jest
mozliwos¢ zapisania si¢ na kajaki.
Narekrutacji stangtam na palcach,
zeby mnie zauwazono i przyjeto.
Udato sie -wspominata kilka lat
temu w rozmowie z portalem
sport.pl.

Ta decyzja okazala sie strzalem
w dziesigtke. Najpierw jako za-
wodniczka MKKS Gorzow Wiel-
kopolski, a nastepnie Posnanii Po-
znan przez wiele lat notowata
ogromne sukcesy. Trzy medale
igrzysk olimpijskich (srebroidwa
razy braz), siedemnascie medali
mistrzostw $wiata (w tym dwa
ztote) oraz pietnascie medali mi-
strzostw Europy (pie¢ ztotych) to
osiggniecia znakomitej kajakarki,
ktora poczatkowo startowata
pod panienskim nazwiskiem Pa-
stuszka.

Dyskwalifikacja w Atenach
Miejsc na podium mogto by¢
znacznie wiecej. Znakomita kaja-
karka moze zwlaszcza zalowad, ze
na igrzyskach skonczyto si¢ jedy-
nie na trzech krazkach. Trzykrot-
nie w konkurencji K-4 500 metrow
(2000,200812012) konczylo sie
bowiem na czwartej pozycji,
wdwoch przypadkach medal
uciekt o wtos (w Sydney 0 0,066s,
w Pekinie 0 0,048 s). Z kolei w Ate-
nach wkonkurencji K-1500 mnie
bylojej dane powalczy¢ o krazek,
ze wzgleduna dyskwalifikacje
wpolfinale. Po zwazeniu kajaka
okazalo sie, ze jest zbyt lekki-

MULITIMEDALISTKA

W trakcie kariery pieé¢ razy startowata na igrzyskach olimpijskich (Atlanta 1996, Sydney 2000, Ateny 2004, Pekin 2008, Londyn 2012),

gdzie zdobyta trzy medale

doregulaminowych 12 kilogra-
mow brakowato 150 gramow.
-Styszatam glosy pocieszenia,
ale wszystko byto takie ztudne. Po-
trzebowatam chwili dla siebie, zeby
jakos topouklada¢ wglowieiprzede
wszystkim zapomniec, bo startowa-
tam tezw finale K2-mowita o sytu-
acjiz2004roku Konieczna cyto-
wana przez Przeglad Sportowy.

Ktopoty zdrowotne przed IO
w Londynie

Kajakarka naigrzyskach byta pie¢
razy, ale niewiele brakowato, a za-

brakloby jej w Londynie. Przed naj-
wazniejszg imprezg czterolecia wy-
krytouniejraka. Przeszta zabieg
idostatazgode od lekarzana tre-
ningi oraz udzialwzmaganiach.

-Ludziom bardzotatwo szachuje
sie zdrowiemizyciem innych osob.
Wielokrotnie styszatam, Ze to nie byt
rak, tylko ze pojechatam czyscic sie
zdopingu przed igrzyskami. Bolaty
mnie takie oskarzenia, bonigdy nie
zrobitam czegokolwiek, comogloby
negatywnie wptyna¢ namojaka-
riere-wielokrotnie wwywiadach
podkreslata Konieczna.

Dorywalizacjiwrocita szybko,
stracitajednak mozliwosc startu
w Londynie w konkurencji K-2,
wktorej wirzech wezesniejszych
edycjach I0 zdobywata medale-
ocotakze wiele lat pozniej miata zal
zarowno do trenera Tomasza Kryka,
jakiBeaty Mikotajczyk, zktora wy-
walczyta podium w Pekinie. Wyja-
$nienia trenera, ze wszelkie decyzje
podejmowat, majgc nauwadze
przede wszystkim jej zdrowie, nie
brzmiaty dla niej przekonujaco.

Kariere zakonczyta w2013
roku, bo jak sama mowita, nie
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chciata ptywac charytatywnie,
azwiazek nie mialzamiaru stara¢
sie o stypendium dla niej. Mu-
siata znalez¢ dla siebie nowe zaje-
cie, by moc zarobi¢ na utrzyma-
nie. Pracowata m.in. jako przed-
stawiciel handlowy czy tez

w dziale przyjmowania towaru
wjednej z firm. W czerwcu 2025
roku podjeta prace jako specja-
listka ds. zamowien publicznych
w Instytucie Matematycznym
Polskiej Akademii Nauk w War-
szawie.

tukasz Konstanty
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o Wspolczesne zycie generuje coraz wieksze emocjonalne ciezary e Ten poradnik znanej psycholog klinicznej Humaczy, w jaki sposéb uciec z pulapki zycia w po-
czuciu cigglego leku e Seria porad, ktére pozwalajg ponownie odnalezé radosé z codziennosci

Myslenie czarno-biate - albo jak
jato nazywam: myslenie szybko-
warowe, poniewaz tworzy przy-
tlaczajace napiecie - jest wlasnie
tym, co sugeruje nazwa: mysle-
niem w kategoriach bezwzgled-
nych. Oznacza postrzeganie zy-
cia poprzez skrajnosci: prawi-
dtowo i nieprawidtowo, dobre
izte, doskonatos¢ albo catkowita
porazka. Wszystko jest czarno-
biate. Spotkatam si¢ z takim po-
dejsciem po raz pierwszy

za sprawg mojego pacjenta
Josha. Byt ambitny i peten ener-
gii, niedawno ukonczyl studia
MBA ipowoli zblizat si¢ do trzy-
dziestki, wyraznie gotowy

do osiggania wielkich rzeczy.
Jednak pomimo wymuskanej
fryzury i dopasowanych koszul
sktadajacych si¢ najego ele-
gancki wyglad, w srodku dre-
czyly go watpliwosci. Podobnie
jak wielu moich pacjentow daza-
cych do sukcesu Josh opisywat
uczucie przyttoczenia stresem
zwigzanym z pracg, a szczegolnie
pewnym projektem, ktory reali-
zowal. Ale kiedy o tym opowia-
dat, nie méwit: ,,Po prostu chce
wykonac dobra robote!” lub
»Bede pracowatjak najciezej,
zeby mie¢ pewnosc, ze zrobitlem
wszystko, co w mojej mocy”. Za-
miast tego: ,,Chce, Zeby wszyscy
byli pod wrazeniem mojej
pracy’.

Jako ludzie sukcesu myslicie
pewnie teraz:,,Noico? Cow tym
ztego?” Jasne. W porzgdku. Kto
nie chce zadziwi¢ swoich wspot-
pracownikow i zwierzchnikow?

Problem pojawia si¢ wtedy,
gdy bycie zdecydowanie najlep-
szym stanowi jedyna akcepto-
walna miare sukcesu, kiedy -za-
miast po prostu pragnac zaimpo-
nowac przelozonym dobrze wy-
konana pracg - czujecie, ze musi-
cie ich powali¢ na kolana czysta
perfekeja. Cokolwiek stabszego
bedzie porazka.

Brzmi znajomo?

Stosowanie wysrubowanych
standardow wobec siebie to
swietna sprawa, oile nie przesu-
wamy ich w strong niezdrowych,
nierealistycznych, a nawet nie-

mozliwych do zrealizowania
skrajnosci. Wtedy stajg sie¢ one
zrodlem destrukeyjnego perfek-
cjonizmu, niepotrzebnie podno-
szgc napiecie i prowadzac do nie-
przydatnych mysli oraz uczug, ta-
kichjak:lek, zmartwienie, po-
watpiewanie w siebie, przytlo-
czenie, rozczarowanie, wyczer-

panie.

Dlaczego na przyktad ktos taki
jak Josh, kto dopiero rozpoczyna
kariere zawodowg, miatby wie-
dzie¢, jak perfekeyjnie poprowa-
dzi¢ projekt, z ktorym nigdy
weczesniej nie miat do czynienia?
To oczekiwanie niebezpieczne
na wielu poziomach.

Po pierwsze, ogranicza prze-
strzen na innowacje. Gdy tylko
zaczynacie oceniac i osadzac,
przestrzen na kreatywno$¢ si¢
kurczy. Kiedy zaczynacie zbytnio
zwracac uwage na wlasne dziata-
nia, usztywniacie sig, co nie po-
zostawia miejsca na poszukiwa-
niaizmiany. A otwartos¢ jest
niezb¢dna do osiggania dosko-
natosci.

Po drugie, podejscie, zgodnie
z ktorym nasze dzialania sg albo
doskonate, albo beznadziejne, ze
osiggni¢cia nie majg znaczenia,
chyba ze sg bezbledne, stano-
wigc maksimum tego, co moz-
liwe, w rzeczywistosci utrudnia
waszg droge do sukcesu. Ustana-
wiajac sobie nierealistyczne
oczekiwania, osoby ambitne cze-
sto boja sie, ze wyjda na niekom-
petentne, przez co w ogole prze-
stajg probowac. Nierealistyczne
standardy mogg prowadzi¢
do paralizu perfekcjonisty lub
przynajmniej prokrastynacji, co
z kolei przektada si¢ na stracony
czas. Klienci tacy jak Josh moga
poswiecac zbyt duzo uwagireda-
gowaniu i ponownemu popra-
wianiu e-maili czy nadmiernemu
analizowaniu, z obawy przed po-
petnieniem chocby jednego
biedu.

Potrzecie, praca przez tak
dhugi czas nie tylko jest nie-
zdrowa, ale takze prowadzi
dowypalenia zawodowego. Nie
musz¢ wam mowic, oile trudniej
0jasno$¢ umystu po niezliczo-
nych godzinach nieprzerwanej

pracy. Jestescie ludzmi sukcesu!
Na pewno doswiadczyliscie tego
na wiasnej skorze. Doswiad-
czamy wypalenia, niezdolnosci
do dobrego kontaktu z innymi,
wykonywania zadan lub chocby
radosciz zycia.

Emocjonalny ci¢zar wiecznego po-
czucialgkuiwrazenia, ze jest sig
nieudacznikiem? Nieustajacego
pasma watpliwosciirozczarowa-
nia? Poczucia wyczerpaniaiprzy-
tloczenia, poniewaz probuje sie ro-
bi¢ wszystko jednoczesnie? Tonie
tylko przygnqbla] acy sposob funk-
cjonowania w $wiecie. Jest on row-
niez niemozliwy do utrzymania.

W koncuwszyscy dochodzimy
wten sposobdo sciany.

Problem ten pojawia sie wroz-
nych obszarach zycia:

W zyciu osobistym -moze chce-
cie wyprawic przyjecie dlawaznej
osobyinie spoczniecie, dopoki nie
wyjdzie wam impreza stulecia,
ktora sprawi, ze goscie beda was
wychwalac¢iwspominacja przez
lata. Nie wystarczy, ze uda si¢ wam
zorganizowa¢ mile spotkanie.

W kwestii waszego zdrowia -
moze ustanawiacie sobie oczeki-
wania dotyczace intensywnych tre-
ningow przez siedem dni wtygo-
dniu. Jeslijeden dzien przerwy wy-
daje si¢ porazka, to chorobalub
kontuzjaiwymuszona przerwa
prawdopodobnie doprowadza
dotego, ze calkowicie porzucicie
¢wiczenia (nie méwiacjuz o innych
formach dbania o siebie), zamiast
zrobi¢ sobie przerwe i zaczac
od nowa. A moze bedziecie ¢wi-
czy¢ mimo to, forsujac wlasne
ciato.

W pracy - myslenie czarno-biate
prawdopodobnie sprawia, ze czu-
jecie si¢ pokonani jeszcze
przed rozpoczeciem dziatan. Nie-
zaleznie od tego, czy wezmiemy
za przyktad prawnika przygotowu-
jacego sie dowaznego procesu, stu-
denta tuz przed egzaminem czy
marketingowca szykujacego si¢
doprezentacji, obsesja na punkcie
bycia bezdyskusyjnie najlepszym
moze wywota¢ prokrastynacje.
Anikttego nie chce.

Kiedy zaczynacie mysle¢, ze
rzeczywistos¢ jest albo cudowna,
albo okropna, najlepsza albo naj-
gorsza, zawsze albo nigdy, prawdo-

trzykropek

podobnie oddajecie si¢ czarno-bia-
femumysleniu.

Czesto stysze od pacjentow, jak
bardzo zostali ,w tyle” -nawet jesli
maja dopiero dwadziescia piec lat!
Wydaje si¢ im, Ze powinni juz zna-
lez¢ partnera, kupi¢ dom, napisac
samodzielnie artykut lub zdoby¢
wyzsze stanowisko. Jesli nie sg naj-
lepsi, tojakij jestsens? Jakoludzie
sukcesu jestescie warunkowani, by
prze¢ do doskonatosci, aby poczuc
si¢ wartosciowymi i godnymi mito-
$ci, anasza kultura moze nieumysl-
nie zaostrza¢ ten problem. Oczeki-
wania formutowane przez ruchy
takie jak #GirlBoss majg za zadanie
wzmacniac¢ waszg pozycje, ale cze-
sto eskalujg presje do niewyobra-
zalnych poziomow. W dodatku
fakt, ze jestescie nieustannie do-
stepniipodigczeni za pomocg tele-
fonow, moze wydawac sie; wy-
godny, awrzeczywistosciwypala
was izmniejsza produktywnos¢.
Taki stan konczy si¢ przewlektym
lekiem.

Wyciaganie pochopnych wnio-
skow to zwyczaj formutowania ne-
gatywnych przewidywan odnosnie
dotego, comoze si¢ wydarzyc lub
coktos inny moze o was pomyslec,
stanowiacy mato pomocny sposob
radzenia sobie z niepewnoscia. To
znieksztalcenie poznawcze mozna
podzieli¢ na dwa podtypy:

Czarnowidztwo: Kiedy jestescie
przekonani, ze co$ w przyszlosci sie
nie uda, mimo ze jeszcze si¢ nie
wydarzyto.

Czytanie w myslach: Kiedy za-
ktadacie, ze dana osoba lub grupa
osobwas nie lubi albo reaguje
nawas negatywnie, mimo ze nie
macie na todowodow.

Wyciaganie pochopnych wnio-
skow jest problematyczne, ponie-
waz skupianie si¢ na przyszlosci,
zwlaszcza na czynnikach, ktorych
jeszcze nie mozecie (lub nigdy nie
bedziecie mogli) kontrolowac,
szkodzi nie tylko waszemu szczg-
$ciu, ale rowniez waszej drodze
do sukcesu. Czegsto miewam pa-
cjentow, ktorzy siedza naprze-
ciwko mnie, wykrecajgc dlonie,
iupieraja si¢, ze obleja egzamin ad-
wokacki, randka okaze si¢ kata-
strofg, a prezentacja z pewnoscig
bedzie klapa. Nie zlicze, iluklien-
tow z prawdziwym lekiem
woczach zwierza mi si¢ z obawy
przed starzeniem -amaja zaledwie
dwadziescia kilkalat!

DR MARY E. ANDERSON

RADOSC
OSIAGANIA

A NIEFNEOHYEH ELEMEHTOW,
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Mary E.
Anderson
»Rados¢ osiggania”,
ttumaczenie:
Matgorzata Matecka,
wyd. Studio Emka,
Warszawa 2025
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> KRZYZOWKI

Krzyzéwka panoramiczna Alfabetka Stowo za stowo
inski wodzi walka
tgﬂ;?'.;h [ kurczeta I r¥velny I K L 1 2 3 4 . 5 . 6 7 8
o | [vee| 1 ;
; L I _|mm| [m| [m LI
f’ [ . . . M 7 3 . . 17
wielki 12
o Nl . EE § = 14 ed BT L
krasula_ |- 13 |14 15 16
EE = H = = 10
c__ m O |m [m] [m]" [ EE =
pote 19 2 [ = SR
bka |, ° P . 15 9
axwa- 23 24 25
r|ow.a| ptak X Emgl,r by:’try . . . ° . . . 4 . . .
Gonait | “motz Nany” potoku 26 27 ] ] SE 29
{ v ) ) R 1
H mE m m H H ,E N
zaglo- metro- przy- 3 . . 32
wiec olia e S 19 5 13
wr“illma- (fhany ciaost 33
¢ ' ' ] 18 ] 21 ] 12 ] HE
34 35
Py Litery w polach z kropka, czytane rzedami, 6 . .
roslinny utworza rozwigzanie.
é'éﬁiyr‘g. =N — czionek subkultury lubujacej sie w heavy metalu | Litery z p6l ponumerowanych w prawym dolnym rogu od 1 do 21 utworzg rozwigzanie —
cyjny — Tadek z bajki Wandy Chotomskiej mys| Stanistawa Leca.
; — miejsce urzedowania funkcjonariuszy policji Poziomo: 19) rurka, 35) szachrajka. 14) doskonatos¢,
gataz | ciegi, %t",ys?,': kgfiL- — magmowa skata gtebinowa, odmiana granitu 1) detal, 21) firmament, Pionowo: 16) zjazd,
handlu | razy w las rowicza | | — kieszonkowe zrodto $wiatta 6) kwietnik, 23) walizka, 1) skarbiec, 18) godnos¢,
C T T T — jedna z najstarszych broni miotajgcych 9) szyderstwo, 26) kloc, 2) jubiler, 20) rozbior,
— efekt uderzenia na ciele 10) przestepstwo, 28) tryptyk, 3) kurier, 22) sprawa,
— weglowodor w ropie naftowej 11) hymn, 30) nieszczescie, 4) ptacz, 24) kulbaka,
du- — chwast z wielkimi lisciami 12) futro, 31) chiosta, 5) wrota, 25) nakaz,
dawna Savalas, chowny — magmowa skata wylewna, odmiana bazaltu 13) majatek, 32) teoria, 6) dowddca, 26) pledzik,
szkola auor Dud . . 15) droga, 33) wech, 7) nota, 27) bosak,
C T T Krzyzowka mozaikowa 17) zgraia, 34) fiasko, 8) babel, 29) widmo.
A B C D E F
. L 4 L3 L3
T 1 ' Krzyzéwka pieciokatna
tyczna % e
cjzal.?rzk-a ° Litery w polach z kropka,
2 ‘ .‘ czytane rzedami, utworza
rozwigzanie.
¢ 1) Tewje z musicalu ,Skrzy-
kwar- . nielot 3 ' k O pek na dachu’,
talny Ieisge 2 atak 2) popularna miniatura
w firmie | B Nowej Moger fortepianowa Ludviga
specjaf ; Zelin ii T 4 e ‘ A van Beethovena, |
3) chwast, komosa biata,
4) parcela lub ogrodek,
° 5 k k 5) np. stonka ziemniaczana,
dziel- pokoj pojemnik 6) zagrat Jozwe Butryma
Soa chacie od;r)lgdki 6 A w ,Potopie”, ’
nowca o 7) kino naszych przodkéw,
) ' ' 8) liczne na gérskiej drodze, -
sg;rrmc Litery w polach z kropka, czytane po skosie, 9) srodek odkazajacy, Vo \ \ \ \
L utworza rozwigzanie. 10) specjalista od naszych D
N Poziomo: dziejow. \‘\ \‘\ \-/ /./
1) fason sukni wieczorowej ® imie¢ Szymborskiej,
- 2) perski wiersz liryczny,
pli(g?ﬁg- kabzaret E;‘.’LZ wielkie, | | 3) ,rodzinny” teleturniej w TVP 2, 1 2 3 .,
disco | Zielonej w zam- silne 4) Maria, piosenkarka (,Augustowskie noce”), ° Krzyzowka tautogramowa
polo Gory czysku uezucie 5) miasto wojewodzkie nad Odra, 2
N ' ' ' 6) wygtaszane z ambony e lek dla anemika. o Wszystkie odgadywane wyrazy
Pionowo: majg takg sama pierwsza litere.
A) Vilhelm, poeta norweski (,Fandango”) e zimo- . . . . Litery w polach z kropka czytane
Wwyspowy przeciw- Swiety wy plgc ullcz'n_y, rzed_aml utworza rozwiagzanie.
sfan nik g B) Szwejk lub Slimak, . 5 6 Poziomo:
wUSA torysa z Dukli C) krétka dekoracyjna zastonka nad oknem, ° 4) czynno$é kucharza,
N ) ' D) polski serial z rolg Anny Dymnej, . . . 5) kolos, olbrzym,
E) termin z tresury psa, ° 7) pochodzenie, rodowod,
F) owoc gruszki smaczliwki e stowenski pro- 7 8) Jean, autor dramatu ,Amfitrion
. Learr%rilo L, ducent nart. ° . 38",
ol Pionowo:
ktz:’g; ° ROZWIQZﬂ“Ia . . . . 1) wywieranie ztego wptywu,
¢ “ylumosezo eujeyorodid exmozAziy 8 2) przegladarka internetowa,
‘epzeimb :emoweiboine} exmozAziy ‘eysen| 3) dawniej szkota migdzy podsta-
° :emoyjlezow e)YMOZAZIY ‘Walyiumolep efiqez ® wowka a liceum,
Lite h 06l sezJ :0Mmojs ez omojs ‘oujueld :eyjaqeyle 6) kiotnia, draka.
ry z oznaczonych pdl, czytane
rz¢dami, utworza rozwiazanie. ‘ejuio)jem :euzojweloued eymozAziy L




® Sobota-niedziela, 11-12.10.2025

Te am

mieni NOW'Y
'PAZDZIERNIK

do 17 pazdziernika

Aldona, Brunon, Aleksander, Andronik, Burchard,
Dobromita, Emanuel, Emil, Maksymilian, Witold,
Cyriak, Edwin, Edwina, Eustachy, Feliks Edward,
Teofil, Daniel, Faust, Florencjusz, Florenty, Gerald, Geraldyna, Gerbert,
Honorat Alan, Dominik, Fortunata, Bernard,
Burchard, Donacjan, Fortunat, Gaja, Gajusz
Jadwiga, Teresa, Antioch, Bruno, Brunon, Drogostaw, Drogostawa,
Eutymiusz, Filipa Ambrozy, Gawet, Aurelian, Dionizy,
Elifia, Elifiusz, Emil, Florentyn, Florentyna Lucyna,
Matgorzata, Milawia, Andrzej, Augustyna, Florentyn, Heron, Ignacy

WYBITNY OPERATOR

13 pazdziernika imieniny obchodzg panowie o imieniu Edward. To oka-
zja, aby przypomnie¢ jednego z najlepszych polskich operatoréw filmo-
wych, Edwarda Ktosinskiego, ktéry zmart 5 stycznia 2008 roku. Urodzit sie
2 stycznia 1943 r. w Warszawie. W 1967 r. ukonczyt Wydziat Operatorski
PWSFTVIT w todzi. Byt autorem zdje¢ do filméw najwybitniejszych pol-
skich rezyserow: Andrzeja Waijdy (,,Ziemia obiecana”, ,Cztowiek z mar-
muru”, ,,Panny z Wilka", ,,Cztowiek z zelaza"), Krzysztofa Zanussiego (,,Bar-
wy ochronne”, , Zycie za zycie", ,Opowiesci weekendowe”, , Zycie jako
$miertelna choroba przenoszona drogq ptciowq”), Krzysztofa Kieslow-
skiego (,Dekalog 2", ,Trzy kolory: Biaty”). Byt laureatem festiwali polskich

i zagranicznych. Drugqg zonq Ktosinskiego byta aktorka Krystyna Janda.

Netatich na 6480
HUMOR z zedzyisus

PIERWSZA MILOSC
Zmagaijqca sie ze $miertelng cho-
robg Angelika nie ma juz nadziei
na wyzdrowienie. Prosi Filipa i Bia-
tego, aby odwiedzili jg ostatni raz,
chce sig pozegnac. Przekonuije tez
rodzicéw, zeby zabrali jg do domu,
nie chce spedzi¢ swoich ostatnich
dni w szpitalu. Pogodzona ze swo-
im losem, odjezdza z rodzicami
do domu. Tymczasem Wenerski
stawia klinike w stan gotowosci, bo
dostaje informacje o nowym daw-
cy dla Angeliki.

NA WSPOLNEJ

Michat szuka Brygidy, ktéra nie od-
biera telefonu. Brzozowski opowia-

da Idze o ich koszmarnej wizycie

u matki dziewczyny, kiedy na wia-
snej skorze przekonat sig, jakim po-
tworem jest ta kobieta. Tymczasem
Brygida zbiera w sobie catg odwage
i jeszcze raz odwiedza matke — wy-
garnia jej, co czuje! Kobieta odpo-

wiada jej wigzankq bluzgéw... Mi-

chat znajduije Brygide kompletnie
rozbitq, ale nie pozwala jej sie zata-
mac¢ — ma przesta¢ mysle¢ o wyrod-

nej matce, a zaczq¢ o maturze.

BARWY SZCZESCIA
Borys wcigz ukrywa przed Aldong
fakt, ze Romeo dopuscit sie kra-
dziezy. Gdy mtody Wtoch w koncu
wyznaje prawde, Grzelakowa jest
w szoku. Podejmuije decyzje o tym,
ze chtopak musi wréci¢ do Wioch.
Romeo i Borys starajq sie jg od-
wieé¢ od tego pomystu. Chtopak
wyznaije, ze nie ma dokgd wracag,
bo jego rodzice w wyniku dtugow
stracilidom. Czy ta informacija
wptynie na zmiane decyzji Aldony?

M JAK MILOSC
Sara wyjezdza z Lenkg do Grabiny.
Na miejscu zwierza sig Marii, mé-
wigc jej o swoich podejrzeniach
zwigzanych z ojcem. Tymczasem
Hoffman na Deszczowej wykorzy-
stuje okazje, ze Piofr wyjezdza
na konferencije, a Kinga zostaje
w domu sama, i wprasza sie do sqg-
siadki na kawe. A w koncu usypia
Zdunskqg narkotykami i zaczyna
molestowad.

Zalozysz czapke-jak idiotka w czapce.
Nie zalozysz czapki-jak idiotka bez czapki.
Zaczynam mysled,ze nie chodzi tu o czapke.

Rafal Mroczek przyznat, ze bu-
dowa domu spedza mu sen z po-
wiek. — Od projektu, po realiza-
cie, po koszty — wszystko spedza
sen z powiek. Nad kazdym matym
niuansem musisz sie zastanowic,
sobie to przemysleé. To wymaga
czasu.

FOT. SZYMON STARNAWSKI

Na ulicach Paryza

® Malgorzata Kozuchowska
ostatnie dni spedzita na balo-
waniu w Paryzu, na Paryskim
Tygodniu Mody. - Méj pierwszy
Fashion Week w Paryzul Lepiej
poézno niz wcale! I'm excited
- napisata na Instagramie.

FOT. SYLWIA DABROWA
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