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Herbata pomaga zyé dluzej, jednak
cukier moze zmienia¢ jej wtasciwosci
Najnowsze badania, opublikowane w czasopismie naukowym
»Frontiers in Nutrition”, rzucajq nowe $wiatto na wptyw spozycia
herbaty na zdrowie i dtugo$¢ zycia. Zgodnie z wynikami regularne
picie niestodzonej herbaty jest silnie zwigzane ze znacznym obni-
zeniem ryzyka $miertelnosci z réznych przyczyn, w tym choréb no-
wotworowych i sercowo-naczyniowych. Co istotne, dodawanie
cukru lub sztucznych stodzikdw moze te korzysci niwelowad.

Co ciekawe, analiza wykazata takze, ze osoby pijgce niestodzong
herbate czesciej miaty nizsze BMI i prowadzity zdrowszy tryb zycia,
podczas gdy osoby pijqace herbate stodzong sztucznie czesciej
miaty nadwage, nadcisnienie i inne choroby przewlekte.

MOJE PREZENTY SA NAJLEPSZE,
ALE NIE DLATEGO, ZE SA
NAJDROZSZE, TYLKO DLATEGO,
ZE JA StUCHAM MOICH
BLISKICH PRZEZ CALY ROK

Dawid Kwiatkowski, wokalista

» NIEPORADNIK TATUSIA

Zamiast szczescia i pamieci

A niech to wcidrnosci, co tak boli? — tatus obudzit sie po $wietach
zbolaty bardzo. A synowie, mimo ze ranne ptaszki, nie obudzili sie
wcale. To znaczy obudzili, ale tak blizej potudnia, kiedy staruszek
zdagzyt juz zakwasy rozchodzi¢. Bo cho¢ $wieta byly obfite w jedzenie,
co sprzyja rozwojowi kilogramow, to byly tez bogate w prezenty przy-
datne. A jakze. Po pierwsze primo: na drzwiach pokoju mtodziezy
zawista tabliczka zdumnym napisem: , Terytorium”. | imionami wta-
Scicieli tegoz. Zastqpita kartke, ktérg wywieszali sobie na drzwiach.
A skoro jest juz na state, to rodzice przed wejsciem pukac muszg

i prosic¢ o taskawe wpuszczenie. Sq tez i plusy, bo terytorium,

jak wtasne, to i wtasciciele sprzgta¢ muszq.

Starszy i Mtodszy zgodnie sobie zazyczyli ksigzek, z czego Mtodszy,
jak twierdzi, frzy juz przeczytat. Po prawdzie: przejrzat, bo akuraf fe
trzy ksiqzki petne sq rysunkéw, jak zbudowaé pewne wyjgtkowe bu-
dynki w pewnej grze. Ale najwazniejszq rozrywkq swigteczng miata
by¢ nowa gra, co fo jg pod choinke Starszy i Mtodszy mie¢ chcieli.
Co tam inne prezenty — gra najwazniejsza. Jednak po rozpakowaniu
okazata sie — chwilowym na szczescie - rozczarowaniem. Bo gra

nie wymaga ekrandw, tylko szczesécia i pamigci. Tata jg wyszukat,
zobaczywszy reklame pewnego... zawodnika MMA.

Otdz w grze, jak sie odkryje karte, ktéra pokonuie przeciwnika, to ma
sie szczescie. Jak sie odkryije Zle, ale zapamieta, gdzie ta karta byta,
to éwiczy sie pamie¢, bo karta kogos innego pokona. A jak sie ani
szczescia, ani pamieci nie ma, trzeba wykonaé éwiczenia na wybra-
nej karcie tyle razy, ile oczek w kosciach wypadnie.

| zgadnijcie, kto nie miat ani szczescia, ani pamieci? Tatus

> NA ZAKUPY

Poczatek roku to czas zmian, porzadkow i Swiezych postanowien, a sieci
handlowe wychodza im naprzeciw, przygotowujac szerokg oferte promocyjng

Lidl
Sprzety ulatwiajgce
codzienne gotowanie

Lidl przygotowat wiele sprzetéw ku-
chennych w swojej ofercie. Wsréd
nich: SilverCrest wyciskarka wolno-
obrotowa S$SJ 300 C1, 300 W — krot-
kotrwaty bieg wsteczny w przypad-
ku zablokowania sktadnikéw, w ze-
stawie: szczoteczka czyszczqca,
pojemnik na sok i migzsz oraz
wktadka do przyrzgdzania sorbe-
tow, w cenie 199 zt za zestaw,
SilverCrest blender reczny

i do smoothie, 600 W, w zestawie
kubek ,to go"” o poj. 600 mli 5
przyktadowych przepisow, ptynnie
ustawiana predkosé, przycisk fur-
bo do intensywnego miksowania,
w cenie 54,99 zt za zestaw, a takze
SilverCrest dwukomorowa frytkow-
nica bezttuszczowa Air Fryer, 2600
W, 11 1, 6 programoéw szybkiego wy-
boru, regulacja temp. do 200°C,

w cenie 329 zt, po aktywowaniu ku-
ponu i zeskanowaniu aplikacii.
Oferta dostepna od 5.01.

Biedronka

Artykuly, ktére pozwolq
zadbaé o forme

W Biedronce wyposazymy sie

w sprzety i przedmioty do ¢wiczen,
m.in.: akcesoria do fitnessu, stret-
chingu lub masazu, do wyboru: rol-
ler gtadki lub z wypustkami, twister,
zestaw 2 obcigznikéw na kostki

i nadgarstki, przyrzqd do rozcigga-
nia plecow, w cenie 24,99 za szt. lub

» ZDJECIE TYGODNIA SWIETO ELS ENFARINATS W ALICANTE

zestaw, pitka do éwiczen, w zesta-
wie pompka, do wyboru pitka: fio-
letowa o $r. 55 cm, pomaranczowa
0 $r. 65 cm, niebieska z wypustkami
o $r. 65 cm, niebieska o $r. 75 cm,
za 29,99 zt za zestaw, mata do ¢wi-
czen, do wyboru: w formie 8 puzzli
owym. 43 x45cmigrub.1cm,
owym. 150 x 70cmigrub. 1 cm,
owym. 180 x 60 cm i grub. 0,6 cm,
W cenie 39,99 zt za szt. lub zestaw
oraz tfrenazer z pomiarem czasu
éwiczen i liczby obrotdw, licznikiem
spalonych kalorii, ze sktadang kon-
strukcjq, w cenie 89,90 zt za szt.

E.Leclerc

Promocja na domowe
tekstylia

W E.Leclerc znajdziemy produkty
do domu. M.in.: poduszka Viking++
40 x 40 cm za 11,99 zt za szt., 50 x
60cm - 24,99 zt, 70 x 80 cm - 39,99
zt - poszycie: 100% poliester mi-
krofibra, wypetnienie: 100% polie-
ster silikonowany kulki Amball, mix
koloréw, nr kat. PVO1, PVO3, kotdra
Viking++ ciepta zimowa, 160 x 200
cm za 59,99 zt - poszycie: 100%
poliester mikrofibra, wypetnienie:
100% poliester silikonowany Hol-
low, mix koloréw, nr kat. KVO1,
KV02, przescieradto frotte / jersey
z gumkg Tecomat 90 x 200 cm -
26,99 zt, 140 x 200 cm - 29,99 zt,
160 x 200 cm - 34,99 zt, 180 x 200
cm — 36,99 zt, 200 x 240 cm — 44,99
zt, mix wzordw i koloréw oraz koc

z wetng Ar Corporation 140 x 200
cm, mix wzordéw za 79,99 zt.

POLOmarket

Kosmetyki teraz
w nizszych cenach

W POLOmarket kupimy kosmetyki,
np. ptyn do kgpieli Luksja Cotton lub
Rose Sarantis, 900 ml za 11,99 zt,
olejek pod prysznic Tesori, wybrane
rodzaje, Corri, 250 ml za 14,99 =,
szampon Elseve Hyaluron Plump lub
Full Resist, L'Oréal, 400 ml za 22,49 zt,
odzywka do witoséw Pantene wybra-
ne rodzaje Orbico, 275 ml za 16,99
zt, maszynka do golenia Gillette
Sensor3 Comfort Orbico, 1 szt.,

za 24,99 zt oraz mydto w ptynie Luk-
sja Cotton lub Rose zapas, Sarantis,
900 ml za 8,49 .

Delikatesy Centrum

Wybrane produkty
spozywcze taniej

W Delikatesach Centrum upolujemy
produkty spozywcze w okazyjnych
cenach, takie jak: Kabanosy Exclusi-
ve Tarczynski 50-105 g, wybrane ro-
dzaje, w promocji — kup 3 TANIEJ,
czyli 3,99 zt za opak., karkéwka wie-
przowa bez kosci, 1 kg, limit 1 uzycie
promociji dziennie, limit 3 kg, z apli-
kacjq lub DELIKARTA za 16,99 ztza 1
kg, winogrona rézowe 1 kg, limit 1
uzycie promociji dziennie, limit 3 kg,
z aplikacja lub DELIKARTA za 9,99 zt
za 1 kg, pasztet od gospodarza Ka-
banos 570 g za 19,90 zt za opak.,

a takze napdj Tymbark 2 I, wybrane
rodzaje, w promocji - KUP 2 TANIEJ,
drugi produkt 80% taniej, czyli 2,99
zt za butelke.

i TR,
FOT. PAP/EPA/PABLO MIRANZO
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Architekt z wyksztalcenia, muzyk z zamilowania. Sebastian Karpiel-Bulecka jest jednym z najbardziej rozpoznawalnych
gorali w Polsce. Wszystko za sprawg sukcesu, jaki odniost zespot Zakopower

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor

Od wielu lat zajmuje si¢

szeroko rozumiana kultura, ajego

. pasja sa wywiady z gwiazdami
b filmu, teatru i muzyki

Jest goralem z krwiikosci. Mieszka
jednak zrodzing w Warszawie.
Stara sie wiecjak najczesciej zabie-
ra¢ dziecina Podhale, aby znaty
tamtejsze tradycje i kulture.?

Lekcje u sgsiada
Nie miattatwego dziecin-

1 stwa. Ojciec byt architek-

= tem, ale zostawit rodzine
iodszedtw sing dal. Matka nie
miata jak utrzymac dwoch synow,
podobnie jak wielu gorali wyje-
chata wiec za ocean za chlebem.
Sebastian mieszkatu babci
idziadka w drewnianym domu,
gdzie nie bylo nawet fazienkiimu-
sial my¢ sie wmisce. Potem zajeta
si¢ nim ciotka Zofia, ktora przez
dtugi czas zastepowata mu mame.

Jak przystato na mieszkanca

Podhala, od matego jezdzil na nar-
tach. Jego mitos¢ do biatego sportu
rozpalit sgsiad - Roman Ggsienica-
Sieczka, ktory byl niegdys skocz-
kiem narciarskim. Miat ogromny
wplyw na chtopca-botoontezna-
uczyl go gra¢ na skrzypcach. Seba-
stian dostal swoj pierwszy instru-
ment wwieku siedmiulatizostat
wyslany nalekcje do sgsiada. Z cza-
sem okazalo si¢, Ze muzyka jest dla
chtopcawazniejsza niz narty.

Nad kreslarskq deskq
Sebastian tak wywi-
jatsmyczkiem, ze
pod koniec podsta-
wowki gratjuz w go-
ralskiej kapeli, ktora

W przygrywata na we-
selachidla turystow. Mocno sie

w towciagnat, bo zawsze byta to

okazja dowypitkiizarobienia

nawtasne zachcianki. Dlatego be-
dacwliceum, odstawit nauke
nabok. Nic dziwnego: gdy wracat
0sz0stej nad ranem z grania, nie
chciato mu si¢ wstawac godzing
pozniej, abyis¢ do szkoty.

Cale szczescie w pore poszedt
porozum do gtowy. Wzorem ojca
1starszego brata postanowit zosta¢
architektem. Wyhamowat wiec
pod koniec liceumizdat mature.
Kiedy potem przeniost si¢ do Kra-
kowa, aby studiowac na politech-
nice, imprezowanie w ogole gojuz
nie interesowato. Koledzy balan-
gowali coweekend, a on sumien-
nie siedziat nad kreslarska deska.
Nauka nie poszta wlas: do dzis
moze si¢ pochwalic projektem nie-
jednego domu na Podhalu.

Przystojniak w spédnicy
Kiedy do Polski przyjechat

3 Goran Bregovic¢, aby nagrac

n plyte z Kayah, jej wytwornia
zaangazowata kapele, w ktorej wy-
stepowat Sebastian, aby towarzy-
szytaim w studiu. Wtedy na mto-
dych gorali zwrocit uwage produ-
cent Mateusz Pospieszalski. Za-
proponowalim zalozenie nowego
zespotu, ktory faczylby podhalan-
skifolklor z rockiem i popem. Po-
myst si¢ spodobat-itak narodzit
sie Zakopower.

Frontmanem grupy zostat Se-
bastian, bo nie tylko dysponowat
glosem o oryginalnej barwie, ale
wyrost na przystojnego mezczy-
zn¢. Na pewno miato to wptyw
nawielki sukces formacji: na jej

BT/FOT. MARIUSZ KAPALA

Sebastian
Karpiel-Butecka
od 2005 roku jest
liderem zespotu

Zakopower,
laczqcego
goralskq tradycje
Z nowoczesnym
brzmieniem

SEBASTIAN
KARPIEL-BUEECKA

o

Sebastian dostat swoj pierwszy
instrument w wieku siedmiu lat
i zostal wystany na lekcje
do sgsiada. Z czasem okazato sie,
ze muzyka jest dla chtopca
wazniejsza niz narty

koncerty wality ttumy dziewczyn,
aby z bliska popatrze¢ na wokali-
ste, wystrojonego w... szkocka
spodniczke. Nic dziwnego, Ze za-
mowien na wystepy Zakopowera
bylo mnostwoizespot grat koncert
za koncertem.

Na warszawskich salonach
Aby wytrzymac to mor-
4 dercze tempo, muzyk sie-
m gnat po alkohol. Szybko
zorientowat si¢ jednak, ze to row-
nia pochy%a Kiedy zabraklo cze-
gos$ mocniejszego, zaczal miewac
niespodziewane napady leku. Po-
niewaz zaczeto mu to przeszka-
dza¢w pracy, udat sie po pomoc
do specjalisty. Lekiiterapia pomo-
gly. Dzi$s mowi o tym glosno, aby
inni nie wstydzili sie tez zawalczyc
o swe zdrowie psychiczne.
Poniewazjego zespol nagrywat
do wytworni Kayah, miat okazje
lepiej poznac gwiazde polskiej pio-
senki. Od stowa do stowa
iw koncu zostali parg. Wokalistka
miata swietne kontakty w show-
biznesie i wprowadzita mtodego
gorala na warszawskie salony.
Ostatecznie jednakich zwigzek
nie przetrwat. Nie wiadomo tylko
dlaczego, bo oboje milczg na ten
tematjakzakleci.

Wielkie goéralskie wesele
Kiedy Sebastian zaczat
zblizac si¢ do czter-
dziestki, poznat w sto-
licy przez wspdlnych

B znajomych modelke
iprezenterke Pauling Krupinska.

Pigkna dziewczyna spotykata si¢

wtedy z bratem Alicji Bachledy-

Curus-Tadeuszem. Cosjednak

miedzy nimi zazgrzytatoipara si¢

rozstata. Wtedy do Pauliny uderzyt

Sebastian. Poczatkowo ukrywali

swoj zwigzek przed mediami, ale

zczasem wszystko wyszlo na jaw.

W 2015 roku na $wiat przyszia
corka pary - Antonina, adwalata
pozniej syn Jedrzej. Narodziny po-
tomstwa przypieczetowato rok po-
tem wielkie goralskie wesele.

Cho¢rodzina zamieszkata w War-

szawie, Sebastian zaprojektowat

iwybudowat dom w rodzinnym

Koscielisku. Kiedy tylko dzieci

maja wolne, zabiera je wiec w ro-

dzinne strony, aby podgladaty go-
ralskie tradycje. Tosiajuz gra
ispiewa, wiele wskazuje wiec, ze
pojdzie w slady taty.
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W latach 80. kochaly sie w nim wszystkie Polki. Pawet Stasiak zachwycat publicznos¢ nowoczesnym brzmieniem
i sceniczng charyzma, a przeboje takie jak ,,Naj Story” czy ,Monaliza” do dzis$ goszcza w sercach fanow

4

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

dziedzinami lifestyle’u

Pawetl Stasiak wszystkim kojarzy si¢ z zespo-
tem popularnym wlatach 80., czyli Papa
Dance. Tylko prawdziwi fani tego bandu
wiedzg, Ze nie byt pierwszym wokalista
grupy. Jego poczatkowa rola zwiazana byta
ze $piewaniem w chorkach. Grupa miata
kilka nazw, swojego czasu zostata nawet
rozwigzana, aby ostatecznie w1985 roku
powstat zespdl, na czele ktorego stangt
wiasnie Stasiak.

Pawel Stasiak urodzit sie 19 listopada
1967 rokuw Eodzi. Jako dziecko byt czton-
kiem wokalno-tanecznego zespotu ,,Ga-
weda”. Liceum ukonczyl w Warszawie,
apo nim studiowat na Wydziale Produkcji
TelewizyjnejiFilmowej PWSFTviT w Eo-
dzi. Uczyt si¢ réwniez tanica w Panistwowej
Szkole Baletowej w Warszawie.

Zanim stat si¢ bozyszczem milionow
Polekiliderem zespotu Papa Dance, byt pre-
zenterem muzycznym w rozglosni harcer-
skiej. To wlasnie ta przygoda zaprowadzita
gona szczyt stawy i popularnosci.

-Janusz Kruk, ktoregojuz wezesniej zda-
zylem pozna¢, powiedziat: ,,O, Pawel! Przed-
stawig ci rezyserdw dzwieku”. Mowit o mnie,
ze cheialby przedstawi¢ mtodego redaktora,
ktory prezentuje piosenki na antenie rozgto-
sniharcerskiej. Powiedziat, ze liczytem glosy
do ,,Listy Przebojéw Trojki” ina pewno by-
loby dobrze, gdybysmy poznali si¢ - powie-
dziatartysta dla Polskiego Radia.

I'tak w1986 roku zostat wokalistg ze-
spotu Papa Dance, w ktorym wezesniej $pie-
watw chorkach. W199o r. zespot sie roz-
padl, a Stasiak postawit na solowa kariere
pod pseudonimem Mr. Dance i do konca lat
90. nagrattrzy albumy: ,,Mr. Dance”, ,, Po-
zdrowienia dla Papa Dance” oraz ,,Zycze-
nia”. Po czym przerwat swoja muzyczng ka-
riere poto, aby § lat pozniej powrocic z no-
wymi utworami jako Papa D. Dzisiaj zyje
raczej zdala od show-biznesuimieszka
poza granicami Polski.

S

Lider legendarnego zespotu Papa Dance od lat przycigga uwage fanow swojg muzykq i stylem

Pawet Stasiak wyprowadzit si¢ z Polski
do Szwecji-to whasnie w tym kraju zyje
imieszka.

-Zdecydowatem sie na potudnie Szwe-
¢ji, a doktadnie na Malmo, skad mam mozli-
wos¢ codziennych lotow do Warszawy. Jade
20 minut kolejkg na lotnisko, sam lot zaj-
muje mi godzine. Niektorzy moi koledzy
dtuzej dojezdzaja na miejsce zbiorki
przed wyjazdem w trase koncertowa nizja.
(Smiech). Wybierajgc miasto, w ktorym
chee zamiesza¢, zalezato mitez na tym, by
korzystac z mozliwosci, jakie daje pobliska
Kopenhaga, do ktorej mam tez 20 minut
jazdy kolejka przez most nad Sundem
-powiedzial wwywiadzie dla Plejady.

Tajemniczy slub
Wiele osob interesuje, czy Pawet Stasiak
ma zone. W zyciu prywatnym artysty poja-
wila si¢ kobieta, z ktorg byt w zwigzku mal-
zenskim 11 lat. Byta to Gruzinka o imieniu
Diana, relacja ta byla jednak wielka fikcja.
-Wielu ludzi uwaza, ze Diana wyszta
zamnie za maz, zeby otrzymac polskie oby-
watelstwo, ale tojakas totalna bzdura. Naj-

lepiej swiadczy o tym fakt, ze nigdy nie sta-
rala sie o to obywatelstwo. Nasze matzen-
stwo to byt spontan. Po prostu. Razem prze-
zylismy prawie rok, a potem to si¢ jako$ roz-
walito. Nie nam pierwszym i nie nam ostat-
nim sie nie udato - powiedziat Stasiak w wy-
wiadzie dla,,Gali”.

W 2008 roku ponownie si¢ ozenit-tym
razem wzigt slub koscielny. Kameralna
uroczystosc odbyta sie w matym kosciotku
na peryferiach miasta, w absolutnej ta-
jemnicy.

Podstepna choroba

Nie tylko tajemniczy slub, ale takze stan
zdrowia Stasiaka interesuje Polakow. Oka-
zuje si¢, ze artysta przez dtuzszy czas od-
czuwat pewne dolegliwosci, ktore nie byty
jednoznaczne, przez co bylo trudno wska-
za¢ konkretng chorobe.

- Bytem kompletnie zaskoczony reakeja
mojego organizmu, bo nigdy nie miatem
wiekszych problemow ze zdrowiem. Nie
wiedziatem, co si¢ ze mna dzieje. Zrobitem
wszystkie badania, ale nic z nich nie wyni-
kato, wrecz przeciwnie - wskazywaty, ze

Pawel

T A

S |

A

jestem zdrowy, ze mam mtody organizm
bez defektow. A jednak organizm zaczat
szale¢inie wiadomo byto, jak go okiel-
znac. To bylo najgorsze, bo nie lubi¢ sytu-
acji, kiedy nie wiem, na czym stoje. Choc
byloby to jak najtrudniejsze do zrobienia,
to wole znac prawde, bym mogt ustalic so-
bie plan dziatania. Tutaj byta kompletna
niewiadoma, ktora trwata whasciwie pot-
tora roku, a pierwsze symptomy boreliozy
odczutem w 2018 roku -wyznat w wywia-
dzie dla Plejady.

Na chwile obecna choroba nie jest
na tyle zaawansowana, aby przeszkadzata
muw zyciu. Piosenkarz musi bardziej
o siebie dbacizwracac¢ uwage nato, coje.
Przyznal, ze walce z objawami choroby
najbardziej pomogta mu dieta. Na co dzien
nie spozywa glutenu, cukru oraz nie pije
kawy ialkoholu.

-Gdy zachorowatem, to na dosc¢ dtugi
czas bytem odsuniety od aktywnosci fi-
zycznej, ale zobaczylem, ze to kompletnie
mi nie stuzy. Jak wrocitem do ¢wiczen,
to organizm zaczat inaczej reagowac
-wspomina Stasiak Plejadzie.

K
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Olga Chainska, dietetyk i trener personalny: Zacznijmy od podstaw, czyli jedzenia positkow regularnie. Ustalmy sobie konkretne
godziny, w ktorym jemy, i trzymajmy si¢ tego w miare mozliwosci

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

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

Nowy rok to czas podsumowan
iplanow. Wielu z nas przygoto-
wuje sobie liste postanowien
noworocznych, na ktorej jednym
z punktow jest schudniecie.
Warto jednak zabrac sie do tego
z gtowa - tak by sobie nie zaszko-
dzi¢, a zrzucenie kilogramow
bylo procesem przyjemnym
inieobcigzajacym. Jak to zrobic?
Radzi dietetyki trener perso-
nalny Olga Chainska.

Proces odchudzania, jak sama
nazwa wskazuje, to proces.

Nic nie dzieje si¢ z dnia na dzien,
a oczekiwania bardzo szybkich
efektow moga prowadzi¢ do fru-
stracji, a tym samym rezygnacji
juz po kilku tygodniach. Dlatego
Olga Chainska, dietetyki trener
personalny, podkresla, ze bardzo
istotne jest odpowiednie nasta-
wienie. - Przede wszystkim mu-
simy by¢ na to gotowi psychicz-
nie. Jeslijuz decydujemy sie
zrzuci¢ wage w nowym roku, to
do celukierujmy si¢ matymi kro-
kami, bo jezeli naszym celem jest
schudniecie 20 kilogramow,
towiadomo, ze nie zrobimy tego
w miesigc czy dwa. Wazne, by
chudng¢ zdrowo, czyli powoli,
ale systematycznie. To przynie-
sie najtrwalsze efekty - mowi
nasza rozmowczyni.

Metoda matych krokow
sprawdzi si¢ z pewnoscig w co-
dziennym stosowaniu diety od-
chudzajacej. - Zacznijmy od pod-
staw, czyli jedzenia positkow
regularnie. Ustalmy sobie kon-
kretne godziny, w ktorym jemy,

1 trzymajmy si¢ tego w miare
mozliwosci. Jesli mamy napiety
grafik, przygotowujmy sobie po-
sitki wezesniej. Kolejna wazna
sprawa - brak podjadania. Cza-
sem nam si¢ wydaje, ze jak zjemy
kilka orzeszkow, to nic si¢ nie
stanie. Do positkow nie zali-

W odchudzaniu stosujmy
metode matych krokow

Olga Chainska, dietetyk i frener personalny

czamy owocow czy chociazby
kawy z mlekiem, a to btad. Trze-
cim krokiem moze by¢ elimina-
cjazdiety s}odyczy lubw ogole
cukru, jak rowniez zywnosci
mocno przetworzonej, w tym
fast foodow. Juz to da nam rze-
czywiste efekty i utrate kilogra-
mow - informuje Olga Chainska.
Rezygnacja ze stodyczy, jesli
do tej pory czgsto je podjadali-
$my, moze byc trudna, ale nie
jest niemozliwa. Dietetyczka do-
daje, ze stodycze mozna w posit-
kach zastgpi¢ owocami, bo to be-
dzie najzdrowsze. - Pamigtajmy,
ze czgsto jestesmy od cukru
po prostu uzaleznieni. A zeby to

uzaleznienie pokonac, najlepiej
bytoby zupelnie z cukru zrezy-
gnowac. Lepszym odpowiedni-
kiem bedg po prostu jabtko,
truskawki, borowki czy maliny.
Te owoce zawierajg stosunkowo
mato cukru. Zima korzystajmy
z mrozonek -podpowiada.
Czasem pojawiaja si¢ watpli-
Woscl, czy czerwone mieso za-
mieni¢ na biale. - To zalezy. To
nie jest tak, Ze czerwone mieso
jest dla nas bardzo szkodliwe.
To przetworzone mi¢so szkodzi,
czyli sklepowe parowki, kietba-
ski, kabanosy, wedliny z dtugim
sktadem. Jezeli sami sobie przy-
gotowujemy positki, to zjedzenie

0

TYFIKAT

porcji czerwonego miesa

raz w tygodniu jest bardzo

w porzadku. Nie pomijajmy tez
ryb-mowi Olga Chainska.

Nie zapominajmy o warzy-
wach, ktore w diecie sa jak naj-
bardziej wskazane. - Wiele osob
nie pamieta o zjadaniu odpo-
wiedniej ilosci warzyw, dlatego
warto to zmienic. Jak? Otoz
do kazdego naszego positku do-
daj emy warzywa. Wtedy mamy
pewnosc, ze jest to danie nisko-
kaloryczne, zawierajace duzo
btonnika, sycgce i objetosciowe.
Do warzyw warto dodac zdrowe
tluszcze, wtedy witaminy i mine-
raty lepiej si¢ wchiong. Mam tu

FOT. DAWID UKASIK

na mysli przede wszystkim wita-
miny A, D, EiK, ktore swietnie
d21a}a]a} na wiosy, skore i paznok-
cie. Bedziemy lepiej, promien-
niej wygladac, a jednoczesnie
lepiej si¢ czu¢ - zapewnia Olga.
Warto wdrozy¢ rowniez
metode nagradzania siebie
za drobne osiggniecia. -Jesliuda
nam si¢ wytrwac¢ miesiac bez sto-
dyczy lub przez ten czas pic¢ co-
dziennie po dwa litry wody ijes¢
regularne positki, to wybierzmy
dla siebie jakas nagrode. Kupmy
sobie cos fadnego albo zjedzmy
positek, z ktorego przez ten czas
rezygnowalismy, a bardzo mieli-
$my na niego ochote. To zmo-
tywuje nas do dalszej pracy
nad sobg - podkresla diete-
tyczka. Bo wlasciwie zaplano-
wana dieta odchudzajgca moze
by¢ rowniez pyszna i satysfakcjo-
nujaca.

® Metoda matych
krokéw sprawdzi sie
Z pewnosciq

w codziennym
stosowaniu diety

® Oczywiscie oprocz diety
warto zawsze wdrozyé¢
aktywnosé fizyczng

- Dobierajqgc rodzaijiliczbe
freningéw, wezmy pod uwage
nasze upodobania i styl zycia.
Tak, by te czestotliwos¢ utrzy-
mywac do konca zycia. Nie
sztukq jest bowiem ¢éwiczy¢
codziennie przez trzy miesigce,
by schudng¢ - wazne, by sie
nie zniecheci¢. Zdrowy styl
zycia fo tez ruch, a ruch to
witasnie zdrowie — podsumo-
wuje Olga Chainska.
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o Prosty przepis na palki z kurczaka i ziemniakami e Kurczak z brokutami, paprykg i mlekiem kokosowym e Loso$ z warzywami - danie z patelni
e Skyrnik — fit sernik z jogurtu islandzkiego e Omlet biszkoptowy fit e Placki z jabtkami w wersji fit
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Prosty przepis na patki z kurczaka
i ziemniakami

@ Sktadniki: 1/2 kg ziemniakow, 1 kg patek z kurczaka, kil-
ka gatazek rozmarynu i tymianku, sok z potéwki cytryny.
Mieso z kurczaka zamarynowacé z oliwg, nacierajgc pie-
przem isolq, i wstawi¢ do lodowki pét godziny. Ziemniaki
pokroi¢ w kostke i potozy¢ na blasze razem z patkami,
pokropi¢ je dobrze oliwg, skropi¢ sokiem z cytryny, natrze¢
tymiankiem i rozmarynem. Wstawi¢ do piekarnika nagrza-
nego do 180 stopni i piec przez godzing. 15 minuf przed
wyjeciem mozna ponownie skropi¢ migso z kurczaka sokiem
z cytryny i pomieszaé wszystko na blasze, zeby tadnie sie
przyrumienito. Podawa¢ z porcjg warzyw.

FOT. ARCHIWUM

Kurczak z brokutami, paprykg
i mlekiem kokosowym

@ Sktadniki: 2 duze piersi z kurczaka, 2 papryki - poma-
ranczowa i czerwona albo zéitq, 1 duzy brokut, 1 cebulaq,
1 zgbek czosnku, 1 mleko kokosowe, pasta curry - zielona
albo pomaranczowa, ewentualnie liscie Swiezego szpina-
ku, liscie limonki.

Kurczaka pokrojonego w kostke marynujemy przez mini-
mum 15 minut w startym zgbku czosnku, tyzce oliwy i tyzecz-
ce pasty curry. Wrzucamy go na patelnig i smazymy na nie-
wielkiej ilosci ftuszczu na ztocisty kolor. Gdy sig zarumieni,
wrzucamy do niego na patelnie pokrojong w paski papryke
i cebule. Dorzucamy licie limonki - jesli mamy. Smazymy
do miekkosci i dodajemy pokruszonego na kawateczki ugo-
fowanego wczesniej brokuta. Catos¢ zalewamy mlekiem
kokosowym i ewentualnie dodajemy wiecej pasty curry. Gdy
warzywa robiq sie miekkie, podajemy z makaronem sojo-
wym albo z ryzem. Dekorujemy listkami $wiezego szpinaku.

4
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Losos z warzywami - danie z patelni

@ Sktadniki: okoto 300 g tososia, 1 duzy brokut, 1 papryka,
1 cebulaq, 1 lyzeczka pasty curry - zielonej albo czerwonej,
garsé swiezego szpinaku, ryz - w zaleznosci od potrzeb
torebka albo dwie.

tososia kroimy w kostke i smazymy na patelni przez ok. 4 mi-
nuty. Gdy bedzie gotowy, dodajemy ugotowany wczesdniej
brokut pokruszony na mate kawatki i pokrojong w cienkie
plasterki cebule. Smazymy razem do miekkosci i zalewamy
mlekiem kokosowym. Dodajemy tyzeczke bqdz wiecej pasty
curry — w zaleznosci od ostrosci, jakq lubimy. Wrzucamy
szpinak, gdy danie jest juz gotowe. Mozemy je potqczyé
zryzem albo zje$¢ bez dodatkéw, dodajgc wiecej szpinaku.

Skyrnik - fit sernik z jogurtu islandzkiego

@ Sktadniki: 800 g jogurtu typu skyr, 4 jaja, opakowanie
budyniu waniliowego, 2 tyzki mgki ziemniaczanej,

%4 szklanki ksylitolu, opakowanie cukru wanilinowego,
skorka otarta z cytryny, szczypta soli, szklanka ulubionych
owocow, 200 g kruchych ciastek, 4 tyzki oleju kokosowego.
Nagrzej piekarnik do 160 stopni. Zblenduj ciastka na drobny
piasek. W rondelku rozgrzej olej kokosowy, wlej do ciastek

i wymieszaj. Blache wytéz papierem do pieczenia, wytéz
spdd z ciastek. Oddziel zottka od biatek. Biatka ubij

na sztywngq piang ze szczyptq soli, na koniec dodaij tyzke cu-
kru. W osobnej misce umies¢ skyr, dodaj zé6ttka, make, bu-
dyn, cukier wanilinowy, skorke z cytryny oraz reszte biatego
cukru. Zmiksuj na gtadkg mase. Powoli dodaj piane do masy
serowe|. Mieszaj szpatutkq lub tyzkq. Przelej mase do formy.
Na wierzchu roztéz owoce. Wstaw blache na srodkowqg poét-
ke piekarnika. Na dolnej pétce postaw naczynie wypetnione
wrzgtkiem. Piecz skyrnik okoto 50 minut. Po tym czasie uchyl
drzwi piekarnika i zostaw skyrnik w srodku do ostygniecia.

Omlet biszkoptowy fit

@ Sktadniki: 3 biatka jajek, 1 tyzka maki kokosowej, 1 tyzka
mleka lub napoju roslinnego (np. migdatowego), olej lub
masto klarowane do smazenia. Do dekoraciji: pokrojony

w plasterki banan, garsé boréwek, malin, truskawek, tyzka
twarozku z jogurtem naturalnym, kilka listkéw miety.

W misce oddziel zéttka od biatek lub uzyj biatek pozostatych
z pieczenia ciasta. Miska powinna by¢ czysta i sucha, aby
biatka idealnie sie ubity. Przy pomocy robota kuchennego,
recznego miksera lub metalowej rézgi ubij biatka jajek

na sztywngq pianeg. Powoli dodawaj mgke kokosowq do ubi-
tych biatek i doktadnie wymieszaj. Nastepnie rozrzedz biatka
potgczone z mgkg odrobing mleka lub napoju roslinnego.
Na patelni o grubym i ptaskim dnie na sredniej mocy palni-
ka rozgrzej olej lub masto klarowane. Mase biatkowq roz-
prowadz na patelni i smaz przez okoto 3 minuty z obu stron,
aby byt rumiany i $ciety. Gotowy omlet przetdz na talerz

i przed podaniem udekoruj twarozkiem, $wiezymi owocami

i listkami miety.

Placki z jabtkami w wersii fit

@ Sktadniki: 200 g zmielonych ptatkow owsianych

(lub 170 g maki i 30 g odzywki biatkowej), 300 ml mleka
2% lub maslanki, jajko, jabtko, kilka kropli aromatu wani-
liowego, tyzka miodu, péttyzeczki proszku do pieczenia,
odrobina kakao dla koloru.

Przed przygotowaniem masy nalezy nastawi¢ piekarnik

na 180 stopni z opcjq termoobiegu. Za pomocgq rézgi nalezy
potaczy¢ w misce wszystkie sktadniki oprécz jabtek. Te trze-
ba obrag¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i lekko odci-
snq¢ z nadmiaru soku. Kolejnym krokiem jest dodanie ich
do masy i wymieszanie catosci. Mase nalezy naktadad

na blaszke wytozonq papierem do pieczenia za pomocq
tyzki i wstawi¢ do piekarnika na okoto 15-20 minut. Placuszki
z jabtkami w tej wersji $wietnie smakujg z sosem przygotowa-
nym z kostki roztopionej czekolady.
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Samotnosc staje si¢ jedng z najwickszych chorob cywilizacyjnych wspotczesnego swiata. Psychiatra, drn. med. Michal Opielka,
ttumaczy, jakie konsekwencje dla zdrowia psychicznego i fizycznego niesie izolacja oraz jak wazne sg relacje migedzyludzkie

A

WA

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

Coraz cze¢sciej mowi si¢ otym, ze
samotnoséjest wspolczesna cho-
roba cywilizacyjna. Jak definiuje
Pan samotnosc z punktu widzenia
psychiatry?

Samotnos¢ nie jest odrebng jednostka
chorobowa. Jest powaznym problemem,
ktore do chorébizaburzen moze prowadzic.
Obecnie jest zjawiskiem globalnym, wpty-
wajgcym na nasze zdrowie zarOwno psy-
chiczne, jakifizyczne. Samotno$c na pewno
jest zjawiskiem, ktorym trzeba si¢ zajmo-
waciaktywnie mu przeciwdziatac.

Jakie grupy spoleczne sa dzisiaj
najbardziej narazone na samot-
nos¢?Iczy doswiadczenie pande-
mii w trwaly sposob zmienito skale
tego zjawiska?

Standardowo, mowigc o samotnosci,
myslimy o grupie seniorow, ktora jest bar-
dzo wrazliwa. W tej grupie czestosc wyste-
powania zjawiska osamotnienia jest bar-
dzo duza. U 0sob starszych dzieje si¢ tak
zpowodu tego, ze wigzi rodzinne sg po-
rozrywane, a mtode osoby czesciej niz
w przesztosci wyjezdzaja z rodzinnych
miejsc. Paradoksalnie drugg grupag, ktora
jest szczegodlnie narazona na to zjawisko,
sa mtodzi dorosli oraz mlodziez. Czesto
0 tej samotnosci mowi sie, ze to jest ,,sa-
motnos¢ w ttumie”. Te osoby majg wielu
znajomych, ale to sg relacje powierz-
chowne, bardzo czesto opierajace si¢
g}éwnie na mediach spotecznosciowych.
Takie relacje nie sg w stanie zastgpi¢
realnej interakcji z cztowiekiem. Oczywi-
Scie okres pandemii zdecydowanie nie po-
prawil tego zjawiska. Mowi sie, ze po okre-
sie pandemii nawet podwojeniu ulegla
czestosc¢ okreslania siebie jako osob sa-
motnych wsrod miodziezy i dorostych.
Wydaje si¢, ze jest to zjawisko trwate.
Wzorce, ktore wymusita na nas izolacja,
zdalna naukaipraca, zostaly z nami
do dzisiciezko bedzie wrocié do poziomu
wyjsciowego.

Jakie konsekwencje psychiczneiso-

matyczne moze powodowac dhugo-

trwala samotnosc? Codzieje siezmo-

zgiem czlowieka, ktoryjestodciety

odrelacjiz drugim czlowiekiem?

Czlowiekjestistota spoteczngidla pra-
widlowego funkcjonowania wymaga inter-
akeji z innym czlowiekiem. Samotno$é
wplywa zdecydowanie negatywnie na po-
ziomie odczuwalnym, psychicznymineu-
rologicznym. W badaniach obrazowych
0sob narazonych na przewlekla samotnosc
stwierdzane sg zmiany w korze mozgowej,
w szlakach odpowiedzialnych za regulacje
emocji. Widzimy pogorszenie funkcji pa-
mieciowych oraz to, ze uktad nerwowy jest
inny. Zmniejszeniu ulegaja niektore ob-
szary w mozgu, co skutkuje ostatecznie
pogorszeniem wszystkich funkgji: pamieci,
koncentracji, pogtebia sie nadmiarowe
uczucie leku. Dodatkowo samotnos¢ jest
silnym stresorem, powodujgc stres prze-
wlekly, a to generuje cos w rodzaju stanu
zapalnego w organizmie. Podnoszg si¢ po-
ziomy kortyzolu i dtugofalowo jest to nieko-
rzystne dla naszego organizmu. To prze-
ktada si¢ na pojawienie si¢ roznych chorob
fizycznych wuktadzie sercowo-naczynio-
wym. Przyjmuje si¢, ze zdecydowanie wig-
cejjest udarow mozgu czy zdarzen serco-
wych uosob doswiadczajacych przewle-
klego stresu.

Coraz czesciej mowi si¢ 0 ,,zapale-
niu psychicznym” wywolanym
chronicznym stresemiizolacja.
Czyrzeczywiscie samotnos¢ moze
prowadzi¢ do powaznych zaburzen
depresyjnychilekowych?
Zdecydowanie izolacja jest silnym czyn-
nikiem ryzyka pojawienia si¢ takich zabu-
rzen, jak depresja czy zaburzenia lekowe,
ale tezna przyktad uzaleznien. Cze¢sto jako
srodek zaradczy na uczucie samotnosci
uciekamy wuzywki, w alkohol czy inne
substancje psychoaktywne. Samotnosé¢
sama w sobie moze byc¢ zaroéwno przyczyng

zaburzen, jak rowniez objawem. Czyli do-
swiadczajgc zaburzen lekowych czy afek-
tywnych depresyjnych, ta sktonnos¢ doizo-
lacjijest poniekad efektem. Mamy tu zalez-
nos¢ obustronng i czasami robi sie z tego

takie bledne koto.

Jakie objawy powinny nas skloni¢
do szukania pomocy? Kiedy samot-
nosc staje sie chorobg?

Kiedy przeszkadza nam realnie, kiedy
sami czujemy, ze zle wplywa na codzienne
funkcj onowanie, mamy problem w aktyw-
noscizawodowej. Takze wtedy, kiedy odci-
namy relacje z innymi osobami na pozio-
mie zauwazalnym przez nas samych czy
przezinnych, bo czasami inne osoby zwra-
caja uwagg, Ze cos jest nie tak. Bylo inaczej,
ateraz troche nasz styl funkcjonowaniaiin-
terakql si¢ zmieniti wtedy tojuzjestten
etap, ze nalezy zasiggna¢ pomocy, skonsul-
towac sig z specjalist, zeby zweryfikowac,
czy juz trzeba z tym cos robi¢ i wprowadzi¢
zmiany, ktore zapobiegng rozwojowi po-
waznych zaburzen.

W praktyceklinicznejbardzo czesto
spotykasie Pan z osobami zmagaja-
cymi sie zsamotnoscia. Czy sa pewne
charakterystyczne wzorce, ktore
powtarzajgsi¢ wtych historiach?

Juz samo uczucie osamotnienia jest ry-
zykiem wystapienia zaburzen albo ich obja-
wem. Stad dosy¢ czesto wystepuja takie za-
korzenione wzorce unikania kontaktu z in-
nymi. One wynikaja z doswiadczen z prze-
sztosci, z dziecinstwa, z relacji z rowiesni-
kami. Czasami dzieje si¢ tak u osob, ktore
doswiadczaly os$mieszenia, ponizenia, byty
krytykowane przez innych. Te problemy
wynikaja z interakeji spotecznych, redukuja
nasze mozliwosci narazenia si¢ ponownie
na negatywne do$wiadczenia. Dodatkowo
struktura osobowosci ksztaltujaca si¢ juz
od matego moze by¢ troch¢ zdeformowana
iwzorce zachowania, typu unikanie kon-
taktow, chociaz mogg chceiec takiego kon-

taktu z innymi osobami, to z powodu leku
unikaja ich dodatkowo. Takie doswiadcze-
nia negatywne z przesztosci to bardzo cze-
sto elementy tych historii, ktore sktadaja si¢
na obraz chorobowy.

Jakarole pelniarelacje spoleczne

w procesie zdrowienia? Czy mozna

powiedzie¢, ze czlowiekamozna

wyleczy¢ drugim czlowiekiem?

Na pewno sa bardzo pomocne, wrecz
niezbedne. Interakcje z innymi ludzmi, re-
lacje spoleczne sa czynnikiem wylacznie
pozytywnym, ktdry przyspiesza procesy
zdrowienia. Nie chodzi tu tylko o dobrostan
psychiczny, ale rowniez o fizyczne choroby.
Powinnismy zdecydowanie zacheca¢
do czestszych interakeji z innymi. Bliskos¢
innej, zaufanej osoby wplywa na poziomie
hormonalnym na wzrost poziomu oksyto-
cyny, ktdra jesthormonem przywigzania,

i sprawia, ze trochg lepiej si¢ czujemy, a po-
ziom leku staje sie mniejszy. Dodatkowo
inne osoby mogg zmotywowac nas do dzia-
tania, przypilnowac naszych zachowan
idocelowo pomdc wypracowac mechani-
zmy, ktore pozwola powrdci¢ na prawi-
dtowe tory funkcjonowania spotecznego.

Bardzo wiele osob boi si¢ leczenia
psychiatrycznego ze wzgledu
nastygmatyzacje. Czy w przypadku
samotnoscite bariery sajeszcze
silniejsze?

Samotnos¢ nie daje nam mozliwosci,
jesli chodzi o pomoc ze strony innych.
Iznowumamy tu takie bledne koto-nie
ma spolecznego wsparcia, ktore mogtoby
zachecic chora osobe do skorzystania z po-
mocy specjalisty. Trzeba jednak powie-
dziec, ze zjawisko tej silnej obawy systema-
tycznie si¢ zmniejsza. Zaczynamy gtosno
mowic o pomocy specjalistow z zakresu
psychiatrii czy psychologa. Bardzo dobrze,
ze swiadomosc jest wieksza -ludzie
chetniej korzystajg z pomocy specjalistow,
co docelowo pomaga w procesie leczenia.

Dr n. med. Michat Opielka: Cztowiek jest istotq
spolecznq i dla prawidliowego funkcjonowania
wymaga interakcji. Samotnosé wplywa
negatywnie na poziomie odczuwainym,
psychicznym i neurologicznym
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» ZDROWIE

o Zdrowie psychiczne wymaga takiej samej troski i profesjonalnej opieki, jak choroby somatyczne e Siggniecie po pomoc jest oznakg odpowiedzialnosci, a nie stabosci.

e Zadne leki nie rozwigzg problemu osamotnienia, pomagaijq jedynie zredukowaé lek

» DR N. MED. MICHAL OPIELKA

(1.

Samotnosé nie jest odrebng jednostkqg
chorobowg.

Jest powaznym problemem, ktére do choréb

i zaburzen moze prowadzi¢. Obecnie jest
zjawiskiem globalnym, wptywajgcym na nasze
zdrowie zaréwno psychiczne, jak i fizyczne.

(0.

Samotnoscé jest silnym stresorem, powodujgc
stres przewlektly. A to generuje cos w rodzaju
stanu zapalnego w organizmie.

Podnoszqg sie poziomy kortyzolu i dtugofalowo
jest to niekorzystne dla naszego organiz
przektada sie na pojawienie sie rézni
fizycznych w uktadzie sercowo-nac

(3.

Interakcje z innymi ludzmi, relacje spo

sq czynnikiem wylgcznie pozytywnym,
ktory przyspiesza procesy zdrowienia.
Blisko$¢ innej, zaufanej osoby wptywa

na poziomie hormonalnym na wzrost pozi
oksytocyny, ktéra jest hormonem przywigza
i sprawiq, ze troche lepiej sie czujemy, a pozi
leku staje sie mniejszy.

04,

Izolacja jest silnym czynnikiem ryzyka po-

jawienia sie takich zaburzen, jak depresja

czy zaburzenia lekowe, ale tez na przykiad

uzaleznien. :

Samotnos¢ sama w sobie moze byc zaréwno,
K réwniez objawem.

Kiedy sami czujemy, ze samotnosé ile
wplywa na codzienne funkcjonowanie,
mamy problem w aktywnosci iawodowei,
powinniSmy poszukaé pomocy.

Nalezy skonsultowac sie ze specjalista,

zeby zweryfikowagé, czy juz trzeba z tym cos
zrobi¢ i wprowadzi¢ zmiany, ktore zapobiegha
rozwojowi powaznych zaburzen.

FOT. GETTY IMAGES
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Gotowac, czy nie gotowac parowki? A moze tylko trzymac je we wrzatku? Jak poradzic sobie z nieprzyjemnym zapachem z butow
1jak suszyc¢ wlosy, zeby ich nie przesuszyc¢, oraz co pi¢, gdy dokucza nam refluks - o tym m.in. w nowym miniporadniku

)

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka.

Zajmuje si¢ tematyka
spoteczna, wiele czasu poswieca
natematy zwigzane

ze sprawami seniorow

Gotowanie
Dobra paréwka nie jest zta

Prawidtowe ugotowanie parowek nie jest
tak proste, jak mogtoby sie wydawac. Na-
lezy si¢ wystrzegac pewnych btedow, ktore
popelnia wiele 0sob, a przez ktore paréwki
wiele traca: pe;ka]q, s3 mniej smaczne,
anawet moga stac sie bardzo szkodliwe
dlazdrowia.

Parowki warto wyciggnac zlodowki
na20-30 minut przed planowanym przy-
rzadzeniem. Dzigki temu nabiorg wigcej
smaku, ajednoczesnie zmniejszy si¢ ryzyko

qkama skorek w trakcie gotowania.

Parowki zawsze nalezy wkladac
dowrzgtku, nie do zimnej wody - to przy-
spiesza gotowanie i zapobiega jednoczesnie
wyptukaniu smaku z parowek, co dzieje sig,
gdy sa podgrzewane zbyt dtugo.

Parowki nalezy podgrzewac w foliowej
ostonce, jeslija posiadajg, czy tezzdejmowac
japrzed obrobka termiczng? Tradycyjne
parowki majg ostonki z naturalnego flaczka,
ktoregonie trzeba zdejmowac, plastikowa
ostonke - tzw. foli¢ - nalezy jednak usunac.

Na koniec warto wiedziec, ze sg dwie
»szkoty” gotowania paréwek. Jedna méwi,
zebyich nie gotowac, tylko trzymac
we wrzatku kilka minut; druga zaleca
jednak krotko je gotowac.

Ol.

Sprzqgtanie

Nieprzyjemny zapach z butow
- jak sie go pozby¢

Jedna zmetod jest wietrzenie szafki na obu-
wie isamych butow. O ile to mozliwe, pokaz-
dym przyjsciu do domu powinno sie wy-
wietrzy¢ dopiero co zdjete buty. Warto je
wtym celuwystawic chocby na pot godziny
nabalkon.

Mozna zastosowac pochlaniacz zapa-
chow, dostepny m.in. w drogeriach i skle-
pach obuwniczych. Pochtaniacze brzydkich
zapachow do butéw zwykle sa podobne
do pochlaniaczy wilgoci lub odswiezaczy
dotazienki wyposazonych w wymienne
wktady.

Mozna tez wykorzystac torebki herbaty,
np. mietowej czy owocowej. Kilka suchych
torebek herbaty trzeba wlozyc z tytu
doszafki-po otwarciu mebla bedzie unosit
sie herbaciany zapach.

W walce z brzydkim zapachem z butow
sprawdzi si¢ niecodzienne zastosowanie
zwirku przeznaczonego do kociej kuwety.
Nalezy wsypa¢ minimalna ilos¢ tego zwirku
dobutowiodczekaé przynajmniej godzine,
apotem gowysypac.

2.

03.

Pielegnacja
Jak suszyé wilosy,
by ich nie zniszczy¢

Suszenie zupetnie mokrych, ociekajacych
pasm nie jest dobrym pomystem. Gorgcy
podmuch moze popali¢ i zniszczyc wlosy.
Zamiast natychmiast po myciu chwytac
za suszark, lepiej chwilg odczeka.

Nie powinno si¢ tez trzymac suszarki zbyt
blisko glowy i samych wlosow, gdyz zaszko-
dzitoich kondycji. Najbezpieczniej odsuna¢
suszarke na odleglos¢ minimum 20 cm.

Temperature suszenia powinno si¢ do-
stosowac indywidualnie do potrzeb wtosow
-cienkie zaleca si¢ suszy¢ w temperaturze
do 130 stopni, natomiast 200 st. stosowane
jest tylko do wlosow grubychitrudnych
doulozenia. Gdy mamy do wyboru kilka
stopni suszenia, warto wybrac ten najnizszy.

Suszenie wlosow zimnym powietrzem
jest zblizone do naturalnego schniecia,
dzieki czemu mozna uznac to zajedng
zlepszych metod osuszania wlosow.

Czestowlosy suszy sie w nieodpowied-
nim kierunku. Suszenie ,,pod wlos” to btad:
gorace powietrze moze otwierac tuski
wlosa, powodujgc ich zmatowienie i pozba-
wiajgc blasku. Wiosy nalezy suszy¢ z kierun-
kiemich wzrostu.

FOT. 123RF

Zdrowie
To warto pi¢, gdy mamy refluks

Refluks moze powodowac przedostawanie
sie kwasu zotagdkowego do przetyku, co
skutkuje nieprzyjemnymi objawami, takimi
jakuczucie pieczenia w gardle iklatce
piersiowej. Co najlepiej pic przy refluksie?
Otokilka przyktadow.

Herbaty ziotowe, takie jak rumianek,
lukrecja, melisa, skrzyp, nagietek, korzen
prawoslazu, szatwia lub liscie malin. Unikaj
miety pieprzowej - moze wywolywac ob-
jawy refluksu zotadkowego.

Herbata imbirowa ma wlasciwosci prze-
ciwzapalne i moze pomoc ztagodzi¢ nud-
nosci.

Woda-regularne popijanie wody ma-
%yml tykamiw ciagu dnia moze réwniez po-
moc w oczyszczeniu przetyku zkwasuile-
czeniu przewlektego kaszlu zwigzanego
zrefluksem.

Woda kokosowa -niestodzona woda ko-
kosowa moze by¢ doskonatg opcjg dla osob
zrefluksem.

Smoothies-koktajle s3 smacznym roz-
wigzaniem dla osob cierpigcych na refluks.
Nalezy wybieraé tylko owoce o niskiej kwa-
sowoscl, ktore tworzg soki przyjazne dla re-
fluksu (np. gruszka, arbuz). Warto dodac zie-
lone warzywa (np. szpinak, jarmuz), ktore
wzbogaca koktajle o dodatkowe sktadniki
odzywcze i korzyscizmniejszajgce refluks.
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» MODA

Moda nie zna granic wiekowych, a kurtka ramoneska jest tego najlepszym przyktadem. Niezaleznie od stylu czy sylwetki, to
okrycie wierzchnie moze by¢ doskonatym uzupetnieniem garderoby kazdej kobiet

IH

i

Poleca KatarzynaDebek,
redaktorka Stronakobiet.pl
Na co dzien zajmuje si¢ moda,
uroda, aréwnieztematyka
macierzynstwa

iopiekinad dzie¢mi

Niektore elementy garderoby ni-
gdy nie tracg na popularnosci-ra-
moneska tojednaznich. Cho¢
pierwotnie projektowana z mysla
omotocyklistach, dzi$ noszg ja ko-
biety w kazdym wieku.

Od kurtki dla motocyklistéw
po kurtki z charakterem
Historia tego krojusiega lat 20. XX
wieku, kiedy Irving Schott zapro-
jektowat pierwszy model odziezy
wierzchniej dla motocyklistow,
jednak to gwiazdy kina, muzyki
imody sprawity, ze ramoneska wy-
szta poza to srodowisko, trafiajgc
doszerszej publicznosci. Nazwa tej
kurtki pochodzi od powstatego
w1974 roku zespotu punkrocko-
wego Ramones. Z biegiem czasu
zaczelijg nosic nie tylko fani tego
typumuzyki, ale i osoby cenigce
sobie ponadczasowy szyk, styl
inute szalenstwa. Kobiety poko-
chaty kurtke ramoneske za jej uni-
wersalnos¢1wygode wnoszeniu.
-Jej wszechstronnosé to sekret,
ktory sprawia, ze nigdy nie wycho-
dzizmody-zauwaza stylistka
zwiazana z marka odziezowa.

Jak nosié ramoneske?
Kurtka ramoneska to uniwersalny
wybor, ktory pozwala na ekspery-
mentowanie zmodg i dopasowanie
jej do odpowiedniegodla siebie
stylu. Sama w sobie przyciaga
uwagg, ale to odpowiednio dobrane
akcesorianadaja jej ostateczny cha-
rakter. Ramoneska znakomicie
przetamuje delikatne tkaniny, na-
dajac catosci charakterystycznego,
nieco buntowniczego wygladu.
-Swietnie komponuje si¢ za-
réwno z klasycznymi jeansami
iswetrem, tworzac swobodny, co-
dziennylook, jakize zwiewng su-
kienka w kwiaty , nadajacjej odro-
bine pazuraielegancji. Moznaja
rowniezlaczyc z eleganckimi
spodniami czy spddnica, podkre-
slajac kontrast miedzy codzien-
nym a formalnym stylem. Ramo-

neska jestjak kameleon-dopaso-
wuje si¢ do okazjiidodaje kazdej
stylizacji lekko buntowniczego
charakteru. Dzigki swojej uniwer-
salnosci, moze by¢ zarowno do-
pelnieniem luznej, codziennej sty-
lizacji, jaki eleganckiego, wieczo-
rowego stroju-mowi stylistka.

Jakie buty do ramoneski?
Wybor butéw do kurtki ramoneski
zalezy od stylu, jaki chcesz osiggnac:
Botkina obcasie-dodadzg ele-
gancjiiwysmukla sylwetke. Sne-
akersy - swietne do casualowych
isportowych zestawien. Moka-
syny-idealne do bardziej klasycz-

15 o

nych stylizacji. Kowbojki-nada-
dza outfitowi nieco boho-rocko-
wego charakteru. Szpilki-jesli
cheesz potaczyc rockowg ramone-
ske z kobiecg elegancja.

Zgodnie z opinigq stylistki:
To, jak dobierzemy buty, moze
catkowicie odmienic stylizacje.
Na codzienne wyjscia postaw
na trampki lub sneakersy - pota-
czenie to daje luziwygode. Jesli
chcesz doda¢ swojej stylizacji
odrobiny drapieznosci, wybierz
bardziej masywne buty na stupku
lub kowbojki-to idealne dopet-
nienie wygladu ramoneski, pod-

Niesmiertelna kurtka ramoneska

to stylowa odstona kobiecej
garderoby. Jak jg nosi¢ i stylizowaé
po piecdziesigtce?

Kurtka ramoneska o klasycznym fasonie to niezastgpiony element kazdej garderoby - zwtaszcza tej kobiecej.

kreslajgce jej buntowniczy cha-
rakter. Jesli zalezy ci na bardziej
eleganckim efekcie, zestaw ja
zklasycznymi szpilkami - prosta
elegancja w polaczeniu z rocko-
wym stylem kurtki stworzy zaska-
kujgco wyrafinowany look. Z kolei
na chlodniejsze dni, zamszowe
botki lub kozaki za kolano swiet-
nie beda sie komponowac z ramo-
neska, nadajgc catosci stylizacji
praktyczny wymiar.

Jak dobraé ramoneske

do figury?

Dobor odpowiedniej kurtki ramo-

neski jest kluczowy, aby podkre-

slic atuty sylwetkiiukry¢ ewentu-
alne mankamenty. Oto kilka
wskazowek:

@ Figura klepsydry - warto po-
stawic na dopasowany fason
podkreslajacy talie. Modele
z paskiem $wietnie uwydatnia
proporcje.

@ Figura jabtko - najlepiej
sprawdzg si¢ kurtki ramoneski
o prostym kroju, lekko wydtu-

zone, unikajgc zbyt obcistych
fasonow.

@ Figura gruszka -idealnym wy-
borem bedzie kurtka z ozdob-
nymi elementamina ramio-
nach, ktore dodadzg proporcii.
Figura prostokatna - warto wy-
biera¢ modele z asymetrycz-
nym zamkiem, ktore nadadza
sylwetce ksztattuipodkresla
talie.

Czy ramoneska i kobieta 50
plus to zgrany duet?

Czy kurtka ramoneska pasuje ko-
bietom po piecdziesigtce? Oczywi-
scie! Wspolczesna moda nie zna
ograniczen wiekowych, aramone-
skamoze dodac stylizacji charak-
teru, nowoczesnosciipewnej non-
szalancji. Wystarczy odpowiednio
dobra¢jej fasoni stylizacje. Ko-
biety dojrzalte moga wybierac kla-
syczne czarne modele, ale rowniez
odwazniejsze wersje w odcieniach
bezu, bordo czy granatu. Klu-
czowe jest, by czu¢ si¢ w niej kom-
fortowoipewnie.

FOT. GETTY IMAGES/TRAIMAK IVAN
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Termy to Swietny pomyst na relaks, zwtaszcza zimg. Gorace zrodta nie tylko usuwajg zmeczenie i stres, ale tez pomagaja leczy¢
choroby skory, tagodza bol i maja dobroczynny wpltyw na odpornos¢ calego organizmu

Poleca Emil Hoff,

redaktor
Stronapodrozy.pl.
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

s ]iuropy iswiata
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» PODROZE

e Baseny wypeknione gorgcq wodq z podziemnych zrédel przynoszq relaks i odprezenie, wzmacniajq zdrowie, pomagajag w leczeniu wielu choréb
e Zapewniajq tez dobrg zabawe dzieciom, dzieki czemu wycieczka do term spodoba sie catej rodzinie e Najwiecej term znajduje sie na poludniu kraju

Termy Chochotowskie sq jedng
z najwiekszych atrakciji
Podhala. Nie brakuje tam
atrakcji dla catych rodzin

FOT. ADAM BRZOZA/TERMY CHOCHOEOWSKIE

Termy to przede wszystkim miejsce gora-
cych kgpieli. W starozytnym Rzymie stowo
to oznaczatotaznie publiczne, w ktorych
mozna bylo si¢ my¢, a takze relaksowac
w basenach z gorgcg lub zimng wodg. Dzis
termy to baseny lub niecki wypetnione na-
turalnie ciepla wodg ze zrodel termalnych.

By mozna byto mowic o termach, woda
w basenach musi pochodzi¢ ze zrédet pod-
ziemnych ogrzewanych magmg, a uujscia
miec temperature co najmniej 20 stopni
Celsjusza bez potrzeby dodatkowego ogrze-
wania.

Wody termalne czgsto sa bardzo bogate
w mineraty takie jak magnez, wapn, potas,
zelazo, krzem czy mangan. Dzieki temu

kapiel w termach ma pozytywny wptyw
naludzki organizm.

Jak termy wplywajq na zdrowie?

W zaleznosci od tego, jakich mineratow jest
najwigcej wwodach termalnych danego
zrodia, kapiel w basenie termalnym moze
mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie i samo-
poczucie oraz wspomagac leczenie wielu
chorobirekonwalescencje po zabiegach
medycznychiurazach.

Najprostszy podziat wod termalnych wy-
gla}da nastepujaco: solanki pomagaja zwal-
czy¢ nadcisnienie, wody siarczkowo-flu-
orowe fagodzg stres, wzmacniajg uktad ner-
wowy i regenerujg stawy. Wody termalne
wspomagaja tez leczenie chorob skory,
tagodza bole miesniistawow, polepszaja
prace sercaiwptywaja wzmacniajgco
na caty organizm.

Sposéb na relaks jesieniq i zimq

Choc¢ idea term wywodzi si¢ z Rzymu,

nie trzeba weale jecha¢ na dalekie potudnie,
by zrelaksowac si¢ i wzmocnic kapielami

w gorgcych zrodiach.

W Polsce wystepuje wiele zrodel termal-
nych-pod wzgledem ich liczby nasz kraj
jest trzeci w Europie, po Stowacjii We-
grzech. Najwiecej term znajduje si¢
na Podhalu, ale zrodta termalne mozna tez
znalez¢ wniemal calej Polsce. Termyw Pol-
sce majg rozne formy i rozmiary. To czesto
cate kompleksy rekreacyjne, w ktorych
mozna zazy¢ odpoczynku, podreperowaé
zdrowie albo spedzic¢ radosny weekend
z dzie¢mi na szalenstwach wsrod zjez—
dzalni, sztucznych rzek czy gejzerow Naj-
wieksze termy oferujg swym gosciom nie
tylko baseny termalne, ale takze kompleksy
SPA iwellness. Inne termy majg forme bar-
dziej kameralnych kapielisk Iub zacisznych
uzdrowisk, wigc kazdy ma szansg znalez¢
baseny termalne w sam raz dla siebie (czytaj
tez: 7 najtanszych kierunkow na wakacje

allinclusive w lutym 2025. Storice, piasek,
ciepte morze w zasiegu portfela).

Najwieksze termy sq na Podhalu
Termy Chochotowskie to najwigkszy kom-
pleks basenow termalnych na Podhalu. Sg
bardzo popularne wsrod Polakow i ciesza
si¢ dobrg opinia. Wiarygodnym wskazni-
kiem sg recenzje w Google pisane przez sa-
mym klientow. Termy Chochotowskie maja
ich az prawie 60 tysiecy, przy sredniej oce-
nie 4,6 na § gwiazdek.

Dobra opinia Term Chochotowskich
wsrod uzytkownikow wynika m.in. zboga-
tej oferty zabawy, relaksu i zabiegow leczni-
czych, zjakich mozna tam skorzystac.

Glownym miejscem do zabawy i relaksu
wcieplej wodzie, przynoszacej ulge podczas
zimowych mrozow, jest strefa basenowa.
Goscie term majg do dyspozycji dwa baseny
termalne i 9 basendéw jacuzzi, w tym jeden
wigkszy, 7 mniejszych ijednojacuzzi solan-

kowe.

W Polsce wystepuje
wiele zrodet
termalnych.

Pod wzgledem ich
liczby nasz kraij jest
trzeci w Europie,
po Stowaciji
i Wegrzech.
Najwiecej term
znajduje sie
na Podhalu, ale
zrodta termalne
mozna tez znalez¢
w niemal catej
Polsce

Sa tutezinne baseny: sportowy, pty-
wacki, a takze dwa boiska do siatkdwki
ikoszykowki wodne;.

Zabawe zapewniaja wodne atrakcje,
np. sztuczna fala w basenach, gejzery, dysze
wodne, siatka wspinaczkowa, a latem piasz-
czysta fala na zewnatrz budynku. Do najcie-
kawszych atrakcji naleza takze zjezdzalnie:
jednazzapadnig, wysokana 74 m,idwie
pontonowe o dhugosci 164180 m. Dlama-
tych dziecizorganizowano strefe malucha
z placem zabaw, brodzikami, a nawet dzie-
cieca taznia.

Skoro termy, to wiadomo, ze tutejsza
woda z gorgcych zrodet ma wasciwosci
lecznicze. W Termach Chochotowskich
woda czerpana jest zodwiertu PIG 1, ukon-
czonegow199or.iglebokiegona 3600 m.

Wypompowywana z ziemi woda ma
temperature az 82 stopni Celsjuszaijest
bogata w siarke, wapn, magnezisod.
Woda siarkowa i solankowo jodowana
ma korzystny wptyw m.in. na skdre, stawy
iuktad krwionosny, wspomaga leczenie
reumatyzmu, cukrzycy, miazdzycy
ituszczycy.

W Termach Chochotowskich mozecie
wzmocni¢ zdrowie i wspomoc sie wwalce
z chorobami, korzystajac z beczek termal-
nych zwoda siarkowa o temperaturze
36 stopni. Do dyspozycji gosci jest tez basen
termalny zwodg solankowo jodowang
(chtodniejsza - 32 stopnie).

Gorgqce zrédia na Dolnym Slgsku

W samym sercu Dolnego Slaska, otoczone
czterema pasmami gorskimi - Karkono-
szami, Izerami, Gorami Kaczawskimi oraz
Rudawami Janowickimi -kryje sie najstar-
sze uzdrowisko w Polsce - Cieplice-Zdrdj.
To miejsce, gdzie od 22 tys. lat bija zrodta
termalne.

Wodg o temperaturze az 90 stopni (naj-
cieplejsza w Polsce, stad nazwa catej oko-
licy) pobiera sie z gtebokosci 1800 m. Sktad
wody: najwieksza w Europie zawartos¢
krzemionki, korzystnie wptywa np.
na uktad moczowyiwzrok. Atrakcja
cieplickich term sg baseny z widokiem
na Karkonosze.

Uzdrowisko Cieplice-Zdrdj ma korzenie
siegajgce 1281 roku, co czyni je jednym z naj-
starszych uzdrowiskw Polsce. Przez wieki
goscito wielu znakomitosci, takich jak Jo-
hann Wolfgang Goethe, krdl pruski Fryde-
ryk Wilhelm ITI czy prezydent USA John
Quincy Adams. Krolowa polska Marysienka
Sobieska rowniez znalazta ukojenie w tutej-
szych wodach.

Zkoleiw Ladku-Zdroju bije az siedem
zrodel termalnych, z ktorych najwazniejsze
to:zrodlo ,,Jerzy” -bogate wradon, ktory
koi bdli pomaga zwalczac miazdzyce, oraz
zrodta ,,Wojciech”1,,Zdzistaw” -majg jony
siarczkowe i fluorowe, regenerujg chrzastke
stawows, wspomagajq leczenie osteopo-
rozy. ,Wojciech” zasila okragly basen ter-
malny, przykryty ple;knq barokowq koputa.
Zrodla ,Kazimierz” i,,Renata” wspoma-
gaja trawienie.

Uzdrowisko geotermailne

Uniejow w woj. todzkim jako pierwsza
miejscowos¢ w Polsce doczekat sie statusu
uzdrowiska geotermalnego dzigki wystepu-
jacym tam wodom bogatym w siarke, ra-
don, fluor, chlorki miedziizelaza, zwigzki
kwasu metakrzemowego czy jod. Wodg
wydobywa 319 z glebokosci ponad 2 km.
Termy Uniejow sg przygotowane dla tury-
Stoww kazdym wiekuioroznych potrze-
bach: zarowno dla mito$nikéw ptywania,
jakifanow fitnessu czy ushug wellness.

W kompleksie nie brakuje tez atrakeji dla naj-
miodszych. Na odwiedzajacych czekaja trzy
baseny, balia z czekolada i teznia solankowa.
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Co hitlerowcy w czasie IT wojny swiatowej budowali w Gorach Sowich? Tomasz Turczyn rekonstruyje te zdarzenia.
I rozmawia z osobami, ktore po wojnie przeszukiwaty pozostawione przez Niemcow kopalnie

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor.

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja
toksigzkiihistoria

Riese, czyli po polsku olbrzym. Taki kryp-
tonim nosit najwiekszy projekt w dziejach
hitlerowskiej ITI Rzeszy. Byl prowadzony
w Gorach Sowich (okolice Watbrzycha)
ido dzis budzi mnostwo watpliwosci,
ajego owiana tajemnica istota rozbudza
wyobraz’nie; kolejnych pokolen historykow
amatorow. Dlaczego?

W 1943 roku nasilaja si¢ alianckie bom-
bardowania i Niemcy przenosz znaczng
czesc produkeji zbrojeniowej w gory, ktore
uwazaja za bezpieczne. To wlasnie wtedy
rozpoczety sie prace w Gorach Sowich,
ktore stanowia cz¢s¢ pasma Sudetow.
Plany obejmowaty utworzenie olbrzymich
tuneli, sal podziemnych w kilku miejscach
natacznym obszarze kilkudziesieciu kilo-
metrow kwadratowych. W gorskich zbo-
czach wiercono otwory, wysadzano je dy-
namitem. Powstawaly sztolnie i inne po-
mieszczenia, ktore wzmacniano zelbeto-
nem.

Projekt Riese uznawany jest przez histo-
rykow za najwigksze przedsiewziecie bu-
dowlano-gornicze III Rzeszy. W 1944 roku
na potrzeby budowy przeznaczono 28 ty-
siecy ton stalii cementu, czyli tyle samo,
co na wzniesienie wszystkich bunkrow
ischronow dla ludnosci cywilnej na terenie
calej Rzeszy razem wzietych.

Do zbudowania sieci podziemnych
kompleksow uzywano dynamitu. Komory
isztolnie wzmacniano zelbetonem. Row-
nolegle z podziemnymi komoramina po-
trzeby projektu Riese Niemcy budowali
takze sie¢ elektryczng, telefoniczng, wo-
dociggowa i kanalizacyjna. Kompleksy
pod Gorami Sowimi miaty najwyrazniej
stanowi¢ samowystarczalne podziemne
miasto.

Caly projekt objety byt catkowitg ta]em-
nicg, dlatego przy jego budowie nazisci
chetnie wykorzystywali zydowskich jen-
cow, ktorym i tak przeznaczono smierc.
Budowg nadzorowata organizacja Todt
kierowana przez Alberta Speera -nadwor-
nego architekta Adolfa Hitlera, autora
projektow m.in. Nowej Kancelarii Rzeszy
w Berlinie i Germanii - przyszlej nazistow-
skiej stolicy swiata.

Do prac budowlanych wykorzystywano
jennicow wojskowych i tych z obozu koncen-

tracyjnego Gross-Rosen, ktory znajdowat
si¢ okoto 70 km od Watbrzycha. Przy
zamku Ksigz powstata nawet filia tego
obozu, do ktorej przenoszono wiezniow
wykorzystywanych przy pracy na rzecz
projektu Riese. Hitler bardzo liczyt

na szybkie efekty i rozbudowe kompleksu,
ktorego sercem miat byc zamek Ksiaz.

Wspolczesni badacze uwazajg, ze to
miata by¢ jedna z zapasowych kwater
Fiihrera. Niektorzy oceniaja, Ze miejsce
nie zostato wybrane przypadkowo, gdyz
w tym rejonie byty ztoza uranu (po wojnie
wyeksploatowat je ZSRR), ktdre mogty
postuzy¢ do wyprodukowania cudownej
broni Hitlera - bomby atomowej.

Jeszcze inni uwaza]q, ze ,olbrzym”
skrywa skarby. Mowi sig, ze nawet moze
tam by¢ Bursztynowa Komnata. Emocje
rozpalaly tez informacje podane w 2015
roku 0 namierzeniu tajemniczego pociagu
ionowych tunelach odkrytych w rejonie
miejscowosci Walim. Legenda o ,,ztotym

wezesniej trafit do Wyzszej Szkoty Oficer-
skiej Wojsk Pancernych w Poznaniu. Tam
wspolnie z kolegami postanowili wybra¢
sie w Gory Sowie, aby poszukac hitlerow-
skich skarbow.

- Motorem wyprawy byt Jerzy Cera,
ktory obecnie jest autorem ksiazek o kom-
pleksie Riese -wspomina pptk Janusz Ma-
derski. - Dziatalismy pod egidg PTTK, kto-
rego Jurek byt szefem w szkole oficerskie;j.
To on przekonat generalicje, ze warto wy-
brac sie w GOry Sowie. Jurek miat tez kon-
takt z profesorem Wilczurem, czlonkiem
Komisji Badania Zbrodni Hitlerowskich
-wspomina pptk Maderski.

Mowilo sie wowcezas, ze podczas wojny
z obozu koncentracyjnego Gross-Rosen,
czyliz obecnej miejscowosci Rogoznica,
wyszla znaczna grupa wiezniow i wyko-
rzystano ich dojakiejs pracy w Gorach
Sowich, z ktorych juz nie wrdcili.

Janusz Maderski w 1972 roku miat sto-
pien podchorazego. Tak samo jego kole-

TAJEMNICE
PROJEKTU RIESE

pociagu” nie potwierdzita sig, ale tez nikt
jej nie zdementowal. Kolejny mit wokot
Riese.

Niejedyny. - Projekt Riese byt zwigzany
zzaawansowanymi technologiami lotni-
czymi i bronig rakietowg - wyjasnia prof.
Mieczystaw Motdawa, byty wiezien obozu
koncentracyjnego Gross -Rosen. - Wiem
otym, bo przydzielono mnie do pomocy
w komando Wetterstelle. Byli tam nau-
kowcy przywiezieni z Dachau - opowiada.
Ich prace nadzorowat osobiscie generat SS
Hans Kammler, szef programu rakieto-
wego. - Nieraz styszatem, jak rozmawiat
zoficerami SS o Riese - twierdzi Mieczy-
staw Motdawa.

64-letni pptk Wojska Polskiego w stanie
spoczynku, Janusz Maderski ze Stawna, tez
dat sie uwies¢ goraczce ztota w Gorach So-
wich. Ale byto to duzo wczesniej -jeszcze
w1972 roku. Wowczas miat 21 lati dwa lata

dzy. Na czas trwania wyprawy uczestnicy
zwolnieni byli z udziatu w zajeciach
w szkole oficerskiej.

-Zgode wydal 6wczesny komendant
szkoty generat Marian Kopera, ten sam,
ktory w1968 roku uczestniczyt w inwazji
na Czechostowacje - wyjasnia Maderski.
-Nasza grupa liczyta kilka osob i w gorach
spedzilismy okoto miesigca. Mielismy wy-
posazenie wojskowe, w tym sprzet do nur-
kowania. Byt z nami kierownik szkolenia
podwodnego ze szkoty w Poznaniu.

Baza wypadowa byta miejscowosc
Walim w powiecie watbrzyskim, ta sama,
ktora przezyta gorgczke ztota w 2015 roku
(towjej okolicach miatwedlug legendy
znajdowac sie ,,ztoty pociag”).

- Nie liczylismy na skarby, ale na miej-
scu udzielity nam si¢ emocje -wspomina
pptk Maderski. - Czgs¢ miejsc, ktore bada-
lismy, byta zawalona. Pokonywalismy te

zawaly, penetrowali$my rdzne sztolnie czy
inne niedostepne miejsca. Niektore byty
zalane i dlatego trzeba byto nurkowac.

Grupa miata pontony, ktorymi uczest-
nicy wyprawy poruszali si¢ w zalanych cze-
sciach Riese. Miala tez sprzet gorniczy.
Wyposazenie, jak na czasy PRL, bylo naj-
lepsze z mozliwych. Wiele utatwito upo-
waznienie in blanco wypisane przez gene-
rata Kopera. Bylo w nim napisane, ze
wszelkie instytucje czy osoby, ktore otrzy-
maja to pismo, sg proszone o udzielenie
pomocy w poszukiwaniach.

-Dzieki temu w okolicach Walimia od-
wodnilismy jedna z zalanych kopalni sre-
bra. Z upowaznieniem wybralismy sie
do strazakow w Watbrzychu z prosbg o po-
moc w penetracji opuszczonych tuneli.

To oni pompami odwodnili kopalni¢
-wspomina pptk Maderski.Pompy nie 319—
gnety do konca kopalni, a wiec jej czesé
1tak byta pod woda. Tam jeden ze $mial-
kow nurkowat.

Maderski dodaje, ze w trakcie zarowno
pierwszej wyprawy w GOry Sowie, jak
idrugiej, ktora odbyta si¢ zaledwie w od-
stepie kilku miesiecy, styszeli z roznych
ust, ze po zakonczeniu walk na tym terenie
zostali tzw. straznicy, ktorzy mieli pilno-
wac tajemnicy Riese.

- W miejscowosci Ludwikowice znalez-
lismy wejscie do podziemi, gdzie byly
lekko uchylone stalowe drzwi-wspomina
wojskowy. - Byly one cale zasypane, ale
przedostalismy sie do srodka, odkopujac
tomiejsce. Tu tez przydaty sie wojskowe
pontony, ktore weiggalismy do srodka bez
powietrza i wewnatrz je pompowaliSmy.

Czy uczestnicy wypraw nie bali si¢
naprzyklad, ze teren bedzie zaminowany?
-Gdy ma sie 21 lat, to nie mysli si¢ o takich
rzeczach -pada spokojna odpowiedz.

- Tak jak mowitem: nas to wszystko po-
chlongto. Do tego stopnia, ze podejrzewa-
jac, ze wjednym z osrodkow kolonijnych
moze by¢ skarb za sciang, zburzylismy ja.
Nic nie znalezlismy i musielismy wszystko
uporzadkowac.

Mtodym wojskowym nie brakowato
energii przy organizowaniu obu wypraw.
Kazdy dodawat to, co mogt. Ojciec jed-
nego z uczestnikow byt dyrektorem zakta-
dow miesnych, a wiec z prowiantem - kon-
serwami - nie bylo ktopotow. Janusz
Maderski z zaktadu, gdzie pracowatjego
ojciec, otrzymat samochod z kierowcg
do dyspozycji.

Bazg drugiej wyprawy tez byt Walim.
Uczestnicy poszukiwan mieli w Walbrzy-
chu kolegow, ktorzy zajmowali si¢ rozwi-
klaniem tajemnic Riese. Wymieniali si¢
informacjami.

-Woéwczas 0 ,,ztotym pociggu” nawet
sie nie $nito - stwierdza pptk Janusz Ma-
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o Projekt Riese, ktéry powstawat w okolicach zamku Ksigz, od poczagtku byl owiany tajemnicq e Spekulowano, ze Niemcy budowali fam
alternatywnq kwatere Hitlera e Inne teorie méwily, ze hitlerowcy pracowali tam nad Wunderwaffe - nowymi rakietami o glowicach nuklearnych

derski. - Ale o ukrytych skarbach tak.
Mielismy jedno zastrzezenie wojska:

nie wolno nam bylo przeszukiwac¢ zamku
Ksigz. Thumaczono nam, ze jego podzie-
mia s3 zaminowane. Pamig¢tam, ze na wy-
posazeniu mielismy tez granaty dymne
ikorzystalismy z nich. Wrzucalismy je

w rozne miejsca i kolorowy dym zasysato
do srodka, ale nigdy nie wychodzit na ze-
wnatrz. BylisSmy w takich korytarzach,
ktore byly cale wybetonowane od spodu,
miaty instalacje elektryczng. Inne wykuto
w skale, i do tego byly wielopoziomowe.
Spotykalo si¢ tam rozne narzedzia,

na przyktad staly drewniane drabiny,
ktore pod wptywem dotyku rozpadaty sie.

Byty migkkie jak masto. Spotykato sie to-
rowiska, wagoniki, porzucone worki z ce-
mentem. Zlota czy innych kosztownosci
nie znalezlismy. Odkrylismy miejsca,
gdzie bylo wida¢ sztuczne nasadzenia
drzew. Byly slady po siatkach maskuja-
cychnad drogami.

W Walimiu, wkosciele, zeszli do podziemi.
Zgode wydat dwczesny ksigdz proboszcz.
- Trumny w katakumbach byty porozci-
nane - opisuje ppik Janusz Maderski. - Byto
widac, ze ktos spladrowat to miejsce.
Naszg uwage zwrocily zmumifikowane
zwloki. Skora na twarzy jednej z kobiet
byta obciggnieta, ale twarz zachowata sie
idealnie. Byto wida¢ nawet rzesy.

»
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Pplk Janusz Maderski mowi, ze pdzniej-
sze doniesienia o mozliwych odkryciach
na Dolnym Slasku roznych skarbow traktuje
jak rewelacje na temat potwora z Loch Ness.

-W ,,zloty pociag” nie wierze - akcentuje.
-W 1972 roku wiedzielismy, ze po Il wojnie
swiatowej Riese penetrowaly Wojska
Ochrony Pogranicza. Bylismy druga ekipa,
ktora byta na tym terenie. Rosjan nie licze.
Ciekawe jest to, ze w trakcie poszukiwan
w Ludwikowicach przychodzit donas staru-
szek ze skrzypcami i patrzyl, co robimy. Pro-
bowal nam sprzedac ten instrument. Czesto
przygladat sie naszym poczynaniomido-
piero pozniej to nas zastanowito. By¢ moze
to bytjeden ze straznikéw tajemnic Riese?

Tunel wydrqzony pod zamkiem Ksigz w okolicach Watbrzycha. Wtasnie w takich miejscach hitlerowcy realizowali projekt Riese

FOT. DARIUSZ GDESZ

o

Projekt Riese
to bylo najwieksze
przedsiewziecie
budowlano-goérnicze
lll Rzeszy. Objety byt
catkowitq tajemnicq,
dlatego przy jego
budowie nazisci
wykorzystywali
zydowskich jencéw,
ktérym i tak
przeznaczono smierc¢
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Palma hawajska to roslina doniczkowa, ktora staje si¢ prawdziwym hitem. Nie jest jednak ani palma, ani kapusta,
za to zaskakujaco pigknie kwitnie. Zobacz, co lubi brighamiaijak o nig zadbac

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka.

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestig
zieleniiroslin

Z Hawajéw do doniczek.
~Kapusta na patyku” swietnie
odnajduje sie w domowych

uprawach

Tak zwana palma hawajska jest rosling
doniczkowa, ktora stosunkowo niedawno
pojawita si¢ w sprzedazy w Polsce.
Jednak szybko staje sie popularna.

Zawdziecza to swojej nietypowej uro-
dzie. Jej zaleta jest tez to, ze nie potrzeba
nanig duzo miejsca. Bo ta roslina wcale
nie jest palma, za to jest spokrewniona z...
dzwonkami. Ma jednak do$¢ niewygodna
oficjalng nazwe, czyli brighamia (Brigha-
mia insignis) - to wlasciwie nazwa tacin-
ska, ktora pochodzi od nazwiska od-
krywcy, a polskiej jeszcze nie doczekata
sie, poza wlasnie palma hawajska. Za-
bawna jest jej potoczna angielska nazwa,
czyli kapusta na patyku. Natomiast tam,
skad pochodzi, czyli z Hawajow, jest nazy-
wana alula - catkiem tadnie i wygodnie.

Brighamie pochodza z Hawa]ow, jed-
nak w naturze prawdopodobnie juz wygi-
nely. Za to robig furore jako rosliny do-
mowe, doniczkowe.

Jak wyglada brighamia?

Palma hawajska sktada si¢ z grubego, stoz-
kowatego pienka (to tzw. kaudeks). Na jego
szczycie wyrasta pek dos¢ jasnozielonych
lisci, zywo przypominajgcych kapuste lub
salate. Niekiedy ped moze si¢ rozgatezia¢,
ale torzadkosc.

Poza oryginalnym ksztattem wielkim
zaskoczeniem sa kwiaty brighamii -jasno-
zotte lub kremowe, wyrastajac na szypul-
kach spomiedzy lisci. Widzac je pierwszy
raz, szczegolnie na zdjeciu, mozna pomy-
sle¢, ze sg sztuczne. Ale nie - palma hawaj-
ska rzeczywiscie pigknie kwitnie. Kwiaty
nie zawsze si¢ pojawiaja, ale jesli sa,
to poznym latem lub jesienia. Majg przy-
jemny zapach.

Co lubi palma hawajska?

Brighamia jest sukulentem. Oznacza to,

ze gromadzi wodg -robi tow tym rozdetym
»pienku”. Dlatego ]esh cheesz, zeby twoja
,,kapusta na patyku” dobrze rosta, musisz
zwroci¢ uwage na dwie rzeczy: to podlewa-
nieipodloze.

Te rosline podlewa si¢ rzadko, ale obficie.
Nawadniaj ja, gdy gorna czesc podioia prze-
schnie, nawet na pare centymetrow, ale nie
dopuszczaj do tego, zeby catkiem wysch}o
W zupelnosci powinno wystarczy¢ podle-
wanie raz w tygodniu, a nawet co dwa tygo-
dnie (zalezy to od wielkosci doniczki i tem-
peratury).

Toroslina, ktora fatwiej wybaczy, jesli za-
pomniszjg podlaé, niz to, ze bedzieszjg cig-
gle nawadaniac. Za to kiedyjuzja podle-
wasz, dajjej sie porzadnie ,,napic¢”. Jesli
woda wycieknie zdoniczki, nie zostawiaj je
na podstawce lub w ostonce -po paru minu-
tach musiszja koniecznie wylac. Jesli brig-
hamia bedzie stata wwodzie, to poczatekjej
konca.

Ztym, ze palma hawajska nie lubi mo-
krego podloza, wigze si¢ rodzaj ziemi. Po-

Palma hawaijska, czyli brighamia, to roslina doniczkowa, ktoru zaskakuje wyglqdem
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winna by¢ przepuszczalna. Jesli masz zwy-
ktg ziemie, dodaj do niej solidna porcje
perlitu lub drobnego zwirku albo piasku.
Bardzo wazne jest tez to, zeby w doniczce
byty otwory odptywowe -im wiecej, tym
lepiej. Doniczke mozesz wozy¢ do dekora-
cyjnej ostonki, ale sprawdzaj, czy pozostaje
tamwodal!

Wtasciwe miejsce do uprawy

Palma hawajska wyglada bardzo dekoracyj-
nie inie zajmuje duzo miejsca, swietnie
sprawdza si¢ jako dekoracja wnetrza. Ale
pamictaj, ze jak kazda inna roslina musi
mie¢ swiatto. Brighamia najbardziej lubi
miejsca jasne, ale takie, gdzie storice nie
prazy mocno, dlatego parapet potudnio-
wego okna nie jest dobrym wyborem (tam
moze stac tylko zimg). Znacznie lepiej po-
czuje si¢ w poblizu okna wychodzacego
nawschod lubna zachod.

Taroslina lubi cieploi stalg temperature
(wzakresie18-25st. C), ale nie stawiaj je]
przy rozgrzanym kaloryferze. Nie narazaj jej
tez nazimne przeciagi-to wazne szczegol-
nie od jesieni do wiosny.

Zétknqce i opadajqce liscie
Najczestszym problemem w uprawie palmy
hawajskiej s zotknace i opadajace liscie.
Czgsciowo jest to zjawisko naturalne -jesli
od czasu do czasu zotknie i odpada jakis
dolny lis¢, to zupelnie normalny proces. Jesli
przyjrzysz si¢ ,,pienkowi”, zobaczysz Slady
poopadtychlisciach.

Gorzej, jesli zotknie wiecej lisci palmy
hawajskiej lub przebiega to bardzo szybko.
Najczesciej powodem jest zbyt mokre, cze-
ste podlewanie i mokre podtoze. W takim
przypadku sprawdz, jaka jest ziemia,
1wstrzymaj sie z podlewaniem. Jesli palma
rosnie w zwyklej ziemi, przesadzja do bar-
dziej przepuszczalnej. Przy okazji sprawdz,
czy korzenie lub pieniek nie zaczety gnic.

Nadmiar wody to podstawowy problem,
ale liscie palmy hawajskiej moga tez zotkna¢
zpowodu: zbyt mocnego 1bezposredniego
storica (na to zwroc uwage latem), zbytni-
skiej temperatury, przeciggow albo prze-
grzanego, suchego powietrza -to zimowe
problemy szoku z powodu zmiany warun-
kow po przeniesieniu do domu.

Uwaga: jesli kupujesz brighamie, gdy jest
zimno, koniecznie musisz porzgdnie zabez-
pieczyc¢ja przed zimnem na czas transportu.
Pamigtaj, ze to tropikalna roslina i tempe-
ratura okoto 15 stopni C to dla niej chtod,
aokoto1o st. Cjest naprawde niebez-
pieczne.

Na pocieszenie mozna dodad, ze jesli
tylko brighamia zgubita liscie, ale nie za-
czeta gni¢ od nadmiaruwody, a do tego
przypilnujesz, zeby miata dobre warunki,
towiosng wypusci nowe.
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» MOTORYZACJA

Dzisiaj historia z zycia wzieta. Klient uzytkuje pigc lat samochod Honda CR-V 4x4 Hybrid. Generalnie z samochodu
jest zadowolony, ale bylby jeszcze bardziej, gdyby nie problem z samoistnie pekajacymi przednimi lampami

N

Przed zakupem nowego auta warto sprawdzi¢ jakos¢ obstugi posprzedazowej danej marki
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Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl.

Samochody tojego pasja,
ktdra realizuje w swojej pracy
dziennikarskiej od wielu lat
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lecz go pozniej bezproblemowo i komfortowo uzytkowaé. Kupno samochodu to dopiero poczqgtek

Najpierw pekl prawy, pdzniej lewy. Potem
byta naprawa tego juz naprawionego, bo pekt
wtym samym miejscu. Ale od poczatku.
W czwartym roku uzytkowania auta klient
zauwazyt btad reflektora na desce rozdziel-
czej. Po sprawdzeniu okazato sig, ze prawy
reflektor jest zawilgocony i paruje. Poniewaz
auto byto po gwarancji, zacisnal zeby na pe-
chaiwykonatnaprawe reflektora w niezalez-
nym serwisie za 1200 zlotych. Zreszta
w sama pore, poniewaz nie doszlo jeszcze
douszkodzenia uktadu elektronicznego
BI-LED, bo wtedy koszty bytyby wicksze.

Po pewnym czasie zauwazyl pekniecie
zkolei drugiego reflektora-doktadnie

w tym samym miejscu, co pierwszego.

Ale tukolejna ciekawostka: podczas na-
prawy tego drugiego okazalo sie, ze szybka
wpoprzednio naprawianym reflektorze
tezjestjuz peknieta.

Kierowca Hondy, cztowiek dociekliwy,
drazyltemat-chciat si¢ dowiedziec¢, dla-
czego pekaiparuje. Na nic nie najechat,
wnic nie uderzyt, nie powinno sie rozszczel-
ni¢, ale problem wystepowal. W serwisie
telefonicznie przyznali, ze paruje i peka,
bo takie 0t6z sg to reflektory i moze to by¢
problem wady fabryczne;j.

No to skoromoze to by¢ wada fabryczna,
klient probowat zainteresowacé tym przedsta-
wicielstwo Hondy w Polsce. Niczegojednak
tam nie uzyskat, dowiedziat si¢ za to od nich,
ze reflektory samochodow mogg pekac
poslatach! Takg teorie maja w Honda Polska.
Klientjednak nie odpuszczat-korespondo-
walwtej sprawie takze z Honda Motor Eu-
rope. Cizkolei podziekowali za kontakt, do-
cenili zainteresowanie Hondg CR-V, ajakze,
i... odestali z powrotem do autoryzowanego
serwisu. Kolo si¢ zamkneto.

Na koniec z powrotem trafit do serwisu
Hondy, ale tam dowiedziat si¢ juz tylko, ze

Dobrg marke samochodowq
poznasz nie po ,Znaczku

na karoserii”,

ale po podejsciu

do klienta... po sprzedazy

,,oni tych reflektorow wiele robilina gwa-
rancjiimoga co najwyzej nowe sprzedac”.
Ewentualng wymiang catych reflektorow
wycenili po kilka tysiecy za sztuke. Dla po-
rzadku przypominamy, ze samochod nie
jest po sttuczce, wypadku czy tez innym
zdarzeniu drogowym.

Sprawdzilismy na forach wlascicieli
Hond. Pekajace i parujace reflektory
w Hondach CR-V (szczegolnie w starszych
modelach) sa zgtaszane jako problem wy-
nikajacy z fabrycznych niedoskonatosci
montazu lub rozszczelnienia, chociaz lek-
kie zamglenie w zimne dni to normalne
zjawisko wentylacji, dopoki para szybko
znika. Ale jesli nie znika, kluczowe jest
sprawdzenie droznosci odpowietrznikow
iuszczelnien. A jak nie przechodzi, to nalezy
skutecznie poprawic¢ i naprawic. Jezeli re-
flektor peka sam z siebie ~wymienic. A jesli
ten wymieniony znowu peka, to podejrzenie
wady fabrycznejjest w pelni uzasadnione.

I'tudochodzimy do sedna: tematu
obstugi posprzedazowej u dealerow samo-
chodowych. Czyli wszystkich dziatan
wspierajgcych klienta po zakupie auta, ma-
jacych na celu budowanie lojalnosciiza-
pewnienie satysfakgcji na dtugo. Obejmuje
to przeglady, naprawy gwarancyjne, po-
moc drogowa, sprzedaz czesci, doradztwo
w ubezpieczeniach i finansowaniu oraz or-
ganizacj¢ serwisowania. Kluczowe sprawy
w tym przypadku to kompleksowa opieka
serwisowa i proaktywne wsparcie. Celem
obstugi posprzedazowej powinny byc: za-
pewnienie klientowi poczucia bezpieczen-
stwa i komfortu, realizacja dodatkowych
potrzeb klienta, budowanie dtugotrwatych

s
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- w mysl zasady, ze nie sztukq jest samochéd kupi¢,

relacjiilojalnosci, zwigkszenie prawdopo-
dobienstwa powrotu klienta i polecenia
dealera innym klientom.

Ajakjest wprzypadku Hondy? Gléwnie
teoria, ze reflektory w samochodach
pokilkulatach pekajg. Imetoda ,,spycha-
czowa” polegajgca na zrzucaniu odpowie-
dzialnosci za problemy, aby dalej od ,,sie-
bie”. Najwyrazniej w tym przypadku czegos
w zakresie zaleznosciiobstugi posprzeda-
zowej zabrakto. Klient jest zadowolony z sa-
mochodujako takiego, ale kontakt po gwa-
rancji sprowadza si¢ jedynie do tego, co
izaile musialby zleci¢ do naprawy, nie
uwzgledniajgc, ze powodem problemu
moze by¢ przypadlosc fabryczna.

Pisalismy kiedys o samochodzie, z kto-
rego olej wyciekal przez peknigtg miske
olejowa i cata delegacja przybyta wtedy
do naszej redakcji, aby wyjasnic, ze ow-
szem, auto cieknie, ale tylko troszeczke,
wiec na wszelki wypadek stwierdzamy
obecnie, ze reflektory Hondy, owszem,
pekajaiparyjg, ale tez tylko troszeczke
ipokilku latach.

Znamy tez wszakze odmienne przy-
padki. Ot6z serwisujemy regularnie samo-
chod marki Skoda w Carsed przy ul. Eopu-
szanskiej w Warszawie. Zwracamy uwage
na kompetencje kadry, transparentnos¢
wwycenie i kosztach napraw, punktualnos¢,
ale najbardziej podoba nam sie, jak dzwonig
donaskilka dni po odebraniu auta z serwisu
ipytaja, czy wszystko jestw porzadku.

Co prawda czasem si¢ pomyla i pytaja o inny
samochad, ale nie szkodzi. Dowodzi to,

Ze starajg sie; nie tylko przy naszym aucie,

bo taki majg standard.
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» ARCHEO

Od dostawy podrecznikow do nauki jezyka rosyjskiego, przez informacje z tddzkich zaktadow odziezowych po relacje na temat
montazu automatow biletowych - m.in. o tych wydarzeniach pisaty przed laty gazety 3 stycznia

A

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

gazet

Dziennik Zachodni nr 2, 3.01.1996

Bilety z automatu

Na dworcach autobusowych w Katowicach, Bytomiu, Sosnowcu
1 Zabrzu, dzigki staraniom Komunikacyjnego Zwigzku Komunalne-
80 GOP, zainstalowano po dwa automaty sprzedajgce bilety jednora-
zowego przejagdu. Urzgdzenia bardzo przydadza sie szczegdlnie
w godzinach wieczornych, kiedy zamknigte s3 kioski i kolektury.
Automaty przyjmuja wylgcznie monety. Chege otrzymaé bilet na-
lezy _do nich wrzuci¢ w sumie 80 groszy . Mozna tego dokonaé mone-
tami o norqinatach: 50 groszy, 20 groszy, 10 groszy badz 5 groszy.
Przy zakupie wigkszej ilosci biletéw automaty. przyjmnja takze mo-
nety jednoziotowe lub dwuzlotowe. il (mad)

1996

ZDJECIE: ARKADIUSZ EAWRYWIANIEC

Gazeta Krakowska nr 1, 3.01.1966 Dziennik Popularny nr 2, 3-4.01.1976

Gtos Pomorza nr 2, 3.01.1986

"~ Na narty i na ,po

Sq jui podreczniki

Od poczatku roku nie mozemy
kupié podrecznikéw do jezyka ro
syjskiego — nauczycielka robi co
moze, czytamy lektury, korzy-
stamy z czytanek w starym pod-
reczniku. Ale nie moie to trwad
zbyt dlugo, bo cb62 mozna zrobid
majgec dwa podrgezniki na kla-
se? — Zwierzali "nam sig z klo-
potéw uczniowie 3 klasy Liceum
im. Dubals w Koszalinie, pro-
szgc o pomoc. Zwrobcilismy sie
do dyrektora Domu Ksigzki mgr
Bogdana Poplawskiege i oto o-
trzymali§my informacje, ktérg
przekazujemy zainteresowanym:
podrgczniki do nauki jezyka ro-
sylskiego dla klasy 3 i 4 LO
wplynely do ksiegarmi przy ul

1 Maja 11 i sq w sprzedaiy.

Gazeta Krakowska nr 1, 3.01.1966

TATRY W SNIEGU

Grudnlowa aura bplatala
nam aiagle psikusy. 'To
mrés. siarczysty, to ¢ndw
pravkra -plucha. Jedyudle

Tatry niezmieonie tong w
§niegu, Na zdjeoly; nhad
Morskimt  Oklem — Koso-
drzewina w gnlegh.

. CAF -» Qlszewski

nartach”

EODZ (PAP)

W kartotekach lbdzkich
rakiadéw odzleiy sporto-
wej mozna znalezé doktad-
ne wymiary Ireny Kirszen-
stein i innych gwiazd
sportu, Fabryka ta bowlem
,ubiera” wszystkie kluby
i inne organizacje spotto-
we, w tym rownle? (na
miare) kadre poszczegil-
nych dyscyplin. W obec-
nym b&-leciu zakiady zdola-
ly pieciokrotnie zwiekszyé
dostawy dreséw, spodenek,
koszulek itp. ubioréw dla
klubdbw,

Polscy  specialiSci
whacnyli sie

fio akeii ratunkowej
w kopalni indyjskiej

Grupa -polskich -ekspertéw gér-
niczych przyleciala w pigtek ra-
ne drugim samolotem specjalaym
z Polski do Kalkuty. Tego same-
go dnia wilaczyli sle oni do akejl
ratunkowej w  kepalni wegla
Chasnali (stan Bihar), gdzie w ka-
tastrofie 27 grudnia woda zalala
chodniki, w ktérych pracowale. 372
gornikow,

| 1966

Dziennik Battycki nr 2, 3.01.1956

Ocppordiedtxs REDAKCT!

A, B, Gdansk. =— Podane
przez nas oplaty poblerane byly
przed wojna w centralnej Pol-
sce. Swiatlo w sklepach nocy pa
i sie dla zabezpieczenia przed
kradzieza, Inne poruszone przez
Was problemy bardzo czesto o-
mawlane sa w nasze] gazecie.
'N. St., Gdansk, — Wiekszo$
klientek, zapelniajacych ,,Deli-
katesy™ w godzinach popolud-
niowych, to kobiety pracujace,
Ktére’ dopiero po ‘sKoficzerriu
pracy zalatwiaé moga swe spra
wy domowe, Trudno od nich
wymagaé, by po kupieniu np.
masla odnosily je do domu, a
nastepnie znéw bleglvy do skle-
pu po cukier czy make.

Dazymy do tego, by handel
Nnasz ulatwial klientom zalatwia
nie sprawunkéw, a péleczki
przy ladach, na ktérych polo-
2y¢ mozna torbe ze sprawunka
m! — sluza niewatpliwie wygo-
dzie ludzkiej, totez Wasze iro-
niezne uwagi na ten temat nie
trafiaja jako§ do naszego prze-
konania,

Jefli jesteScie 2onacl — spré-
bujcie od czasu do czasu wyre-
czy¢é zone w zalatwianiu spra-
wunkéw, przekonacie sie wéw-
czas, e nie jest to bynajmniej

lekki obowiazek, g

!

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH
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> SWIAT WOKOL NAS

Jezelinie Sylwester, to co? Na swiecie obchody symbolicznego nowego poczatku odbywaja si¢ takze w innych terminach,
zaleznie od uwarunkowan kulturalnych danego regionu

Jl

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

ze sprawami seniorow

kiedy przypada now (ciemnanoc) wmiesigcu
Kartik, ktory uznawany jest za jedenz naj-
swm;tszych miesiecy w kalendarzu hin-
duistycznym. Diwali jest szczegolnie zwig-
zane zreligig hinduizmu, ale obchodza je
takze wyznawcy dzinizmu, sikhizmuibuddy-
zmu. Istnieje kilka mitologicznych historii
zwigzanych zjego prapoczatkami, ale najbar-
dziej znana legenda opowiada o powrocie
ksiecia Ramy, ktory po14 latach wygnania

Nie wszedzie ludzie wznoszg noworoczny
toast miedzy 31 grudnia a1stycznia.

Na swiecie obchody symbolicznego no-
wego poczatku odbywaja si¢ takze w innych
terminach, zaleznie od uwarunkowan
kulturalnych danego regionu.

Chinski Nowy Rok (Lunar New Year)
Obchodzony gtéwnie w Chinachiinnych
krajach azjatyckich, takich jak Wietnam
iSingapur, wedtug kalendarza ksiezyco-
wego. Obchody Chinskiego Nowego Roku
przypadaja miedzy 21 stycznia a 20 lutego
itrwajg zwykle 15 dni. Kazdy rokjest zwig-
zany zjednym z dwunastu znakow zodiaku
chinskiego, takich jak szczur, wot, tygrys,
krolikitd. Kazde z tych zwierzat ma swoje
unikatowe znaczenie i symbolizuje okre-
slone cechy charakteru, ktore wedtug wie-
rzen mogg wplywac nalosy osob urodzo-
nych w tym roku.

W ramach przygotowan do Nowego
Roku rodzmy sprzataja swoje domy, aby
,,wymlesc ’ ko 1zrobi¢ miejsce na nowe
szczescie. Elementem tradycji sa tez spotka-
nia przy stole, podczas ktorych je sie ciasto
ryzowe i pierogi, ktore sg symbolem bogac-
twa. Szczescie 1 dobrobyt majg przynosi¢
takze wreczane dzieciom czerwone koperty
(hongbao) z pieniedzmi. W Chinach czescia
swietowania Nowego Roku réwniez sa fa-
jerwerki, jednak nie shuza one wytgcznie
rozrywce i zachwytom thumow. Sg one waz-
nym elementem obchoddw, poniewaz we-
dtuglegendy hatas ma odstraszyc zlego po-
twora o imieniu Nian. Chiniski Nowy Rok
koriczy si¢ pigtnastego dnia podczas Swigta
Lampionow. Ludzie wieszaja je na ulicach,
wdomach, atakze puszczaja na wodzie lub
wypuszczaja do nieba.

Diwali - hinduskie Swieto Swiatet
Swietowane w Indiach Diwali nie przypo-
minatradycyjnego Sylwestra, ale takjak eu-
ropejskie obchody Nowego Roku rowniez
symbolizuje nowy poczqtek atakze triumf’
swiatta nad ciemnoscig, dobranad zlem oraz
wiedzy nad ignorancjg. Swietoto obcho-
dzone jest zazwyczaj w pazdziernikulub listo-
padzie. Jego doktadny termin zalezy od trady-
cyjnego kalendarza ksiezycowego uzywa-
negow Indiach, a doktadnie od momentu,

o
Stowniczek
® BANIAK - jedynka w szkole

©® BLESSER - frajer (okreslenie
negatywne)

® BLOKERS - kumpel mieszkajgcy
na tym samym osiedlu

® BULWERS - okreslenie uzywane,
kiedy ktos sie zdenerwuje

® CEBULAK - negatywne okreslenie
osoby, ktéra pochodzi ze wsi

i zachowuije sie negatywnie

® FEJK - nieprawdziwa informacija

wraca do swojego krolestwa, Ayodhyi, po po-
konaniu demona Ravany. Jego powrot sym-
bolizuje wlasnie triumfdobra nad ztem.
Lampki Diya, czyli mate gliniane lampy
oliwne, sg gléwnym symbolem Diwali.
Zapala si¢ je wdomach, swigtyniachina uli-
cach, aby przegonic ciemnosc, orazjako sym-
bol nadzieiiwiedzy. Tradycja jest takze deko-
rowanie wejs¢ dodomow i swigtyn picknymi,
kolorowymi wzorami, znanymi jako Rangoli.
Diwali to czas spotkan z rodzing i przyja-
ciolmi, wymiany prezentowidzielenia sie
tradycyjnymi indyjskimi stodkosciami. Po-
dobnie jak w przypadku Chinskiego Nowego
Roku, takipodczas Diwali pokazy fajerwer-
kow rozpraszajgce ciemnos¢ majg na celu
odstraszenie szeroko pojetych duchow.

Rosh Hashanah - zydowski Nowy Rok
Rosh Hashanah to zydowski Nowy Rok,
jedno z najwazniejszych swiat w judaizmie,

Chinski Nowy Rok konczy sie pietnastego dnia podczas Swieta Lamplonow Ludzie
wieszajq je na ulicach, w domach, a takze puszczajg na wodzie lub wypuszczajqg do nieba

Nie wszedzie ludzie

wznoszg noworoczny foast
miedzy 31 grudnia a 1 stycznia.
Robiq to kiedy indziej
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rozpoczynajgce okres Dziesi¢ciu Dni Po-
kuty, ktory konczy sie Jom Kipur-Dniem
Przebaczenia. Rosh Hashanah dostownie
oznacza ,,glowe roku”, czyli poczatek no-
wego cyklurocznego. Uwaza sig, ze to wla-
$nie w ten dzien Bog ocenia uczynki ludzi
zminionego rokuizapisuje ich losy w Ksie-
dze Zycia nanadchodzacy rok. Rosh Hasha-
nah to czas, kiedy Zydzi patrza wstecz
naswoje zycie, analizujg swoje czyny, bledy
isukcesy oraz podejmuja postanowienia
nanowy rok. Swigto tojest bardziej ducho-
wym nowym poczatkiem nizradosnym
swietowaniem, ktore widoczne jest na przy-
ktad w sylwestrowych obchodach. Nie ma
wiec wtym okresie pokazow fajerwerkow
czy innych energetycznych zabaw. Tradycja
jestza to decie w szofar -rog barani, ktory
symbolizuje przebudzenie duchowe iwe-
zwanie do pokuty.

Poza tym Zydzi jedza w tym okresie sym-
boliczne tradycyjne potrawy, jak jabtka
zmiodem, smazone ciasteczka (tangyot)
czy stodkie ciasto miodowe (lekach)
-wszystkie te stodko$ci majg sprawic, ze ko-
lejny rok bedzie rownie stodki jak te smako-
tyki. Na stot trafiaja takze granaty symboli-
zujgce obfitosc, glowy ryb lub baranéw ma-
jace inspirowac do bycia liderem oraz chal-
lah-specjalna okragta chatka nawigzujaca
do cyklicznosci zycia. Ciekawym elemen-
tem Rosh Hashanah jest tez Tashlich - ob-
rzed, w ktorym Zydzi symbolicznie ,wyrzu-
cajg” swoje grzechy, wrzucajgc okruchy
chleba lub inne przedmioty dorzeki, jeziora
czy innego zbiornika wodnego, by si¢ oczy-
scic.

Songkran - tajski Nowy Rok

Songkran to tradycyjne tajskie swieto, ktore
symbolizuje tajski Nowy Rok. Jest obcho-
dzone od 13 do 15 kwietnia i stanowi jedno
znajwazniejszych wydarzen w Tajlandii.
Specyficzng tradycja jest polewanie woda,
akonkretnie tzw. bitwy wodne Caleulice
miast zamieniajg si¢ w »areny”. Mieszkaricy
iturysciuzbrojeni w pistolety wodne, weze
ogrodowe i wiadra polewajg si¢ nawzajem.
Takze posagi Buddy sa oczyszczane i myte
perfumowang woda. Podobnie traktowani
sg starsi, poniewaz Songkran to takze czas,
w ktorym mlodsze pokolenia oddajg szacu-
nek starszym, obmywajgc im wlasnie dfonie
wodg perfumowang i proszgc o blogosta-
wienstwa. Ten gest symbolizuje pokore
iwdziecznos¢. Sama woda tradycyjnie sym-
bolizuje oczyszczenie z grzechowinie-
szczes¢ z poprzedniego roku. Chociaz Song-
kran ma znaczenie przede wszystkim du-
chowe izwigzane jest z mistycznym przezy-
waniem, to dynamiczne ,,bitwy wodne”
zaczely przyciagac ludzi z calego swiata
idzisiaj stanowia juz swoistg atrakcje

turystyczna.
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» FOTO

Tradycjabudowania szopek krakowskich siega XIX wieku. Wtedy to powstat charakterystyczny styl architektoniczny,
nawigzujacy do krakowskich kosciotéw. Do tej pory odbyty sie 83 edycje konkursu

FOT. WACLAW KLAG

Poleca Karina Trojok,

fotoedytorkaifotografka
Robienie zdjec tojej pasja,
ale kocha tezzwierzeta,
jazde narowerze

ichodzenie po gérach
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» SPORT

Matgorzata Skuratowicz byta mistrzynig 1 reprezentantkg Polski w tenisie stotowym. Zawodnikami byli takze
brat Zbigniew i siostra Malgorzata. Leszek KucharskKi przygode ze sportem zaczynat w trojmiejskich klubach

AMISTH

Poleca Adam Godlewski,
szef dziatu Sport.

Kocha pitke nozna i glownie
oniej pisze. Ale kibicuje
wszystkim polskim
zawodniczkom i zawodnikom

TALENT WYSSAL, Z MLEKIEM MATKI

Leszek Kucharski
wiek: 66 lat

mistrzostw swiata

—_ E

Jeszcze przed narodzinami, kiedy mama
byta w czwartym miesiacu cigzy, zostat...
mistrzem Polski w grze mieszanej. Wasnie
w1959 roku Magdalena Skuratowicz-Ku-
charska zdobyta mistrzostwo Polskiw grze
pojedynczej.

- Nigdy nie miatem powodow do narze-
kan. Zyiem ]ak przystowiowy paczek
wmasle, ajuz wwieku 16 lat mialem
wicksze dochody niz ojciec pracujacy
w stoczni. Idgc dalej, po osiggnieciu doj-
rzalosci zaczatem zarabia¢ w dewizach.
W tamtych czasach za 20 dolarow zyto si¢
zrodzing przez miesiac. A ja w1986 roku
kupitem sobie nowe bmw! Zarabiatem
pieniadze na Zachodzie, a wydawatem
w Polsce -wspominal po latach Leszek
Kucharski.

Wychowywat sie w kameralnej salce
pingpongowej Startu Gdynia. Pewnego
dnia mama wyjechata do Starogardu
Gdanskiego, gdzie poznata o rok starszego
od syna Leszka Andrzeja Grubbe . Byt rok
1973. Tak zaczela si¢ wielka sportowa ry-
walizacja, ktora w opinii wielu fachowcow
byta jednym z wazniejszych elementow
rozwoju tych dwoch zawodnikow.

-Andrzej, w przeciwienstwie do mnie,
potrafitwazy¢ stowa, dbat takze o swoj
wizerunek w mediach. Moze wiasnie
dlatego odnidst w sumie wigksze sukcesy
-wspomina Leszek Kucharski.

W 1976 roku Kucharski zdobyt brazowy
medal mistrzostw Europy juniorow
w grze mieszanej (z ]olantq Szatko,

z czasem Nowak ) a rok poznle] bytjuz
mistrzem Europy junioréw w grze poje-
dynczej.

W tym samym roku debiutowat takze
na mistrzostwach swiata seniorow. Pierw-
szy medal indywidualnych mistrzostw Pol-
ski senioréw zdobyl w1976 roku (brazowy
w grze podwojnej ze Stefanem Dryszelem),
aw 1978 roku zostal pierwszy raz mistrzem
Polski senioréw (w grze podwojnej z Dry-
szelemi grze mieszanej z Szatko).
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Leszek Kucharski wywalczyt w sumie az 23 ztote medale mistrzostw Polski seniorow,
ale tylko dwa w grze pojedynczej (1980 i 1987 rok). Kariere zakonczyt w 2000 roku

Na mistrzostwach swiata seniorow
zagral w sumie osiem razy, zdobywajac
trzy medale: srebrny w grze podwojnej
w1989 roku z Serbem (wowczas w repre-
zentacji Jugostawii) Zoranem Kaliniciem
oraz bragzowe -w 1985 roku w turnieju
druzynowym (z Andrzejem Grubba, Ste-

fanem Dryszelem i Andrzejem Jakubowi-
czem, rezerwowym byt Norbert Mnich)
1w 1987 roku w grze podwojnej (z Grub-
bg). Ponadto wlatach 198111991 docho-
dzit do ¢cwiercfinalu w grze podwojne;.
Na mistrzostwach Europy seniorow
rowniez wystgpit osiem razy, zdobywajac

cztery medale: srebrne w grze pojedyn-
czej (1986) iw turnieju druzynowym

(z Grubbg, Dryszelem, Jakubowiczem, re-
zerwowym byt Piotr Molenda -1984) oraz
brazowe w turnieju druzynowym (Grub-
bg, Dryszelem, Jakubowiczem, Molendg
-1986) iw grze podwojnej (z Grubbg).

Ponadtowlatach1982,1984,1986,1990
11992 dochodzit do ¢wierc¢finatuw grze
podwojnej.

Na mistrzostwach Polski seniorow
wlatach 1976-1998 wywalczyt 34 medale,
w tym 11 ztotych.

W rankingu $wiatowym najwyzej
klasyfikowany bytna 11. miejscu.

Dwukrotnie startowat na igrzyskach
olimpijskich: w1988 roku w Seulu zajat
6 miejsce w grze podwojne;j (z Grubbg
-porazka w cwiercfinale z pozniejszymi
mistrzami, Chinczykami Chen Long-
can/Wei Qingguang 7:21,21:12,19:21),
aw grze pojedynczej odpadtw 1/8 finatu
(nie sprostatlegendarnemu Szwedowi
Janowi-Ove Waldnerowi 23:21,20:22,
21:17,17:21,14:21).

Cztery lata pozniej, w Barcelonie, nie
przebrnat fazy grupowej gry podwojnej
(oczywiscie z Grubba).— A mimo wszystko
uwazam, ze nie osiggnelismy tego, do czego
bylismy predysponowani-ocenia Kuchar-
ski.

W latach 1994-2003 byt trenerem repre-
zentacji Polski juniorow, wlatach 2004-
-2009 trenerem reprezentacji Polski senio-
rek.

Leszek Kucharski nalezat do najbardziej
lubianych polskich sportowcow. - Jesli ktos
postrzega te nasza dyscypling jako spo-
kojny sport, to musze nazwac go laikiem.
Kibice nie zdajg sobie sprawy, jak wielka
role odgrywa w nim odpornosc psy-
chiczna. Mecz tenisa stofowego to wojna
nerwow, ktorg porownatbym chyba tylko
do... szermierki. Nasza dyscyplina jest
specyficzna. Prosze pamietac, ze kazdg
piteczke nalezy uderzy¢ z milimetrowg
wrecz doktadnoscia, co przy narastajacym
zmeczeniu i sztywniejacej od wysitku rece
nie jest takie proste. Z boku wszystko wy-
glada inaczej - twierdzi Kucharski, kto-
remu zdarzato si¢ wywracac stoty czy rzu-
cacrakietke...

Pawet Wisniewski
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o Walter Isaacson, jeden z najlepszych wspélczesnych autoréw biografii, tym razem zajqgt sie Albertem Einsteinem e Stworzyt krwistq, wieloaspektowq
sylwetke tego naukowca e Opisat jego styl pracy i wyjasnit, dlaczego to on stat sie ikong nauki

Dziwne bylo to powszechne zainte-
resowanie teoria wzglednosci. Skad
sie bralo? Teoria oczywiscie szoko-
wata, aleipociagata swa tajemni-
czoscig. Zakrzywiona przestrzen?
Ugiecie promieni $wietlnych? Czas
iprzestrzen nie sg absolutne? W teo-
rii Einsteina krylo si¢ tyle znakow za-
pytaniaizaskakujgcych odpowie-
dzi, ze przyciggata uwagg szerokiej
publicznosci.

Trafhie ujgtto Rea Irvin wkary-
katurze zamieszczonejw ,,New Yor-
kerze”. Widzimy tam skonfundo-
wany thum drapiacych sie w gtowe
przechodniow: dozorce, matrong
wfutrze, portiera, dzieciijeszcze in-
nychludzi. Podpis byt cytatem z Ein-
steina:,, Ludziom trudno si¢ przy-
zwyczai¢ doidei, ze fizyczne stany
przestrzenijako takiej stanowig
ostateczng realnosc rzeczywistosci
fizycznej”. Jak napisat Einstein
do Grossmanna, ,teraz kazdy fia-
kierikelner rozprawia nad zasadno-
$cig teoriiwzglednosci”.

Takze zwolennikow i przyjaciot
Einsteina oblegano, gdy mowili
oteorii wzglednosci. Leopold Infeld,
ktory pozniej zostat wspotpracowni-
kiem Einsteina, bylwowczas na-
uczycielem wniewielkim polskim
miescie Koninie. ,,W tamtym czasie
robitem to, co setki innych fizykow
na catym swiecie -wspominat. -
Wyglositem publiczny wyktad o teo-
riiwzglednosci, a thum, ktory sie
nanim zgromadzitw mrozny zi-
mowy wieczor, byi takwielki, ze nie
mog%a go pormesac na]v\ne;ksza sala
wmiescie”.

Tego samego doswiadczyt Ed-
dington, gdy wystepowatw Trinity
College w Cambridge. Setki ludzi
tloczyty sie wsali, setki innych mu-
siaty odejs¢ zkwitkiem. Starajac sie
trafi¢ do stuchaczy, Eddington po-
wiedzial, ze gdyby podrozowat
zpredkoscig bliska predkosci swia-
tla, miatby tylko okoto dziewigédzie-
sieciu centymetrow wzrostu. Prasa
podchwycita to od razu. Takze Lo-
rentzwyglositwyklad dlalicznej pu-
blicznosci. Zebyunaoczni¢ niektore
zjawiska zwigzane zwzglednoscia,
przyrownat Ziemie do poruszaja-
cegosie pojazdu.

Wkrotce wieluwybitnych fizy-
kowimyslicieli zabrato sie do pisa-

nia ksigzek popularyzujacych teorie
Einsteina. Byli wsrod nich Edding-
ton, von Laue, Freundlich, Lorentz,
Planck, Born, Pauli, a nawet filozof
imatematyk Bertrand Russell.

W ciggu pierwszych szesciulat

od pamigtnej obserwacjiza¢mienia
Stonicaz1919 roku ukazato sie po-
nad szesc¢setksiazekiartykulow po-
swieconych wzglednosci.

Sam Einstein miatmoznos$c obja-
$ni¢ swa teorie wlasnymi stowami
natamachlondynskiego ,, Timesa”,
ktory zamowituniego artykut Coto
jest teoriawzglednosci?. Rezultat
bytnaprawdg zrozumiaty dlala-
ikéw. Popularnaksigzka Einsteina
pod tytutem O ogolnejiszczegolnej
teorii wzglednosciukazata si¢
wNiemczechj Jeszcze w1916 roku.
Teraz wydanojg rowniez po angiel-
sku. Ksiazka ta, petna obrazowych
eksperymentc')w myslowych, stata
si¢ bestselleremiw nastepnychla-
tach ukazywaty sie jej kolejne aktu-
alizowane wydania.

Einstein miatjuzto, copotrzebne,
by zosta¢ gwiazdg. Dziennikarze,
wiedzgc, ze publicznosc teskni
zamiedzynarodowymi stawami,
byli zachwyceni, Ze ten nowo od-
kryty geniusz nie jest bezbarwnym
molem ksiazkowym ani powscia-
gliwym akademikiem. Wrecz prze-
ciwnie, byt pelnym uroku czterdzie-
stolatkiem, moze niespecjalnie
przystojnym, ale z nietuzinkowsa po-
wierzchowno$cia, rozwiang burza
wilosowizywym spojrzeniem,
obezposrednim stylu bycia-igoto-
wym do dzielenia si¢ wiedzg wma-
tych, tatwych do przetkniecia daw-
kach.

Jegoprzyjaciel Paul Ehrenfest
uznatte prasowg popularnosc Al-
bertaza dos¢ komiczna. ,,Podnie-
cone kaczki dziennikarskie podry-
waja sie dolotuz niepohamowanym
kwakaniem” -ocenit zartobliwie sy-
tuacje. Dlassiostry Einsteina, Mai,
ktora dorastataw czasach, gdylu-
dzie nie przepadalijeszcze za rozglo-
sem, ow zgietk bytzdumiewajacy.
Zaktadata, ze dla Einsteina jest on
niesmaczny. ,Gazeta z Lucerny wy-
drukowata artykut o Tobie -dziwita
sie, nie zdajac sobie sprawy, ze jej
brat stat si¢ bohaterem pierwszych
stron gazetz calego swiata. - Wy-
obrazam sobie, jakie todla Ciebie

przykre, ze tyle o Tobie piszg” -
wspotczuta bratu.

Einstein rzeczywiscie skarzyt sie
naswojg swiezo uzyskanq stawe.
»Scigaja mnie pismakiirézne takie
typy-narzekatwliscie do Maksa
Borma.-Ledwomogg oddycha¢, nie
mowigcjuz o powazniejszej pracy”.
Przed innym przyjacielem odmalo-
watjeszcze barwniejszy obrazswej
niedoli: ,,Za sprawa tej powodzi ar-
tykutow zasypuja mnie pytaniami,
zaproszeniamiizadaniami. Wydaje
misie, ze jestem w piekle, anaczel-
nym diablem jestlistonosz, pokrzy-
kujacywcigz namnieisypigcy mi
na glowe sterty nowych listow, choc
nastare nie mialem jeszcze szansy
odpowiedzie¢”.

Jednakze niechec Einsteina
dorozglosumiata charakter bardziej
teoretyczny niz praktyczny. Wrze-
czywistosci dos¢ tatwo moglby unik-
nactychwszystkich wywiadow,
zdjec¢iwystapien publicznych. Ktos,
ktonaprawde nie lubi swiatla fleszy,
nie pokazatby sie na czerwonym dy-
wanie z Charliem Chaplinem
napremierze jego filmu.

»Jestwnim cos, co przycigga fo-
tografowitlumy-zauwazyt eseista
C.P.Snow po spotkaniuz Einste-
inem.-Maw sobiejakas zytke eks-
hibicjonistyikomedianta. Gdyby
tych cech nie posiadal, dziennikarze
nielgneliby tak do niego. Bonic nie
jestlatwiejsze dounikniecia niz po-
pularnosc. Jesli sie jej naprawde nie
chce, tosie jej nie ma”.Reakcja Ein-
steina na te objawy uwielbienia byta
zlozona-podobniejak cial niebie-
skich na grawitacje. Obiektywy re-
porteréw pociagaty go, ale imierzity
jednoczesnie. Kochalpopularnosé¢
ikochatteznanig narzekac. Ten mi-
fosno-nienawistny stosunek
do stawyiprasy mogt sie wydawaé
czyms niezrozumiatym, ale osta-
tecznie wiele stawnych postacido-
znaje wobec mediow szczegolnej
mieszaniny rozbawienia, podniece-
nia, niecheciiirytacji.

Jedna zprzyczyn, dlaktorych towta-
$nie Einstein-a nie cho¢by Planck,
Lorentzczy Bohr-statsie ikong na-
uki, bytoto, ze sie do tej rolinie tylko
nadawal, ale tez chciatipotrafitjg za-
gra¢. ,,Uczeni, ktorzy stajg sie iko-
nami, musza by¢ nie tylko geniu-
szami, ale idobrymi aktorami,
umiejacymi porwaé widzowiwy-

trzykropek

wola¢ owacje” -zauwazyt fizyk
Freeman Dyson (niespokrewniony
zkrolewskim astronomem).

Einstein umiat by¢ aktorem.
Chetnie udzielatwywiadow, zapra-
wiajgc je swietnymi aforyzmami
ibonmotami. Wiedziat, czego
trzeba, by opowies¢ budzita zainte-
resowanie.

Takze Elsa-przede wszystkim
Elsa-cieszyta si¢ stawg meza. Stu-
zylamuza ochroniarza, potrafig-
cegoostrym glosemispojrzeniem
krotkowzrocznych oczuwystraszyc
nachalnych intruzow. Ale bardziej
jeszcze nizmatzonek potrafita sie
napawac statusemipowazaniem,
jakie dawata popularnosc. Zaczeta
pobiera¢ optaty za fotografowanie
Einsteina, a uzyskane pieniadze
przekazywata instytucjom dobro-
czynnym pomagajacym gtodnym
dzieciomw Wiedniuiinnych miej-
scach.

W dzisiejszych czasach kultu
gwiazd i celebrytow trudno sobie
uswiadomi¢, dojakiego stopnia po-
rzadniludzie sprzed stulat unikali
rozglosuizjaka rezerwa podchodzili
doosob gonigcych za popularno-
scia. Weale nie zyczyli sobie, by
wzigtoich najezyki. Szczegdlnie
wkregach naukowych afiszowanie
sie zkwestiami osobistymiucho-
dzio za wysoce niestosowne. Kiedy
przyjaciel Einsteina, Max Born, wy-
dattuzpo obserwacj achEddingtona
ksw}zkg poswigcona teorii wzgled-
nosciiopatrzytja fotografig oraz
krotka biografig Einsteina, Max von
Laueiinni znajomi obu fizykdw byli
zniesmaczeni. Takie rzeczy nie pa-
sujg do publikacji naukowej, a nawet
popularnonaukowej-napisatvon
Laue do Borna. Zawstydzony Born
usunatte elementyznastepnego
wydania swej pracy.

Born bytzatem skonsternowany,
gdyw1920 rokupodanodowiado-
mosci, ze Einstein wspdtpracuje
przy majacej si¢ wkrotce ukazac
whasnej biografii piora zydowskiego
dziennikarza Alexandra Moszkow-
skiego. Autor ten publikowatdotej
pory glownie teksty humorystyczne
iokultystyczne. Ksigzka reklamo-
wala sie wtytule jako opartanawy-
wiadachzEinsteinem-ibylato
prawda. W czasie wojny towarzyski
Moszkowski zaprzyjaznit sie zuczo-
nym, zainteresowat jego sprawarmi
iwprowadzitdo quasi-literackiego
kotka zbierajgcego sie wjednej
zberlinskich kawiarn.

Walter Isaacson
, Elnstein.

Jego zycie
iwszechswiat”,
ttumaczenie: Jarostaw
Skowronski, wyd.
Insignis, Krakow 2025
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Te anl HUMOR z zedzyisus
2 CZAS NA
SERIALE Jan Christian Andersen nie miat rodzicow,
- - urodzit sie u obcych ludzi.
Mickiewicg spotykat wielu ludzi,
A 3 Y »NIEBO. ROK W PIEKLE" ’ Ié o
= é%&% I(E)lfy HBO MAX od ktorych zawsze cos wynosii.
Ta historia wydarzyta sie naprawde.
Sebastian Keller, jedyna posta¢
w serialu legitymuijgca sie o;fen- Pasteur to wielki uczony, ktéry wynalazt
fycznym imieniem i nazwiskiem, e H HEH : 2
e el i wscieklizne, ospe i wiele innych choréb.
byt cztonkiem sekty ,Niebo”, ktdrej
zatozycielem i guru byt — uwazajgcy
sie za uzdrowiciela oraz cudofwdrce
- Bogdan Kacmaijor. Chtopak trafit
do sekty, gdy miat zaledwie 19 laf
i btyskawicznie wciggat nowq rze-
czywisto$¢. Swoje doswiadczenia
oraz mechanizmy manipulacii, ja-
kie dziataty wewnatrz grupy, opisat
w ksigzce ,Niebo. Pie¢ lat w sekcie”,
ktéra stata sie inspiracjq dla twoér-
cow serialu ,Niebo. Rok w piekle”.
Serialowego Sebastiana Kellera
(Stanistaw Linowski) poznajemy
w momencie, gdy jest na zyciowym
zakrecie. Z jednej strony chciatby
spetniac sie artystycznie, czujqc, ze
muzyka i scena sq jego zyciem, ale
L] z drugiej strony samotnie wychowu-
do 9 Stycznla jaca go matka od lat wkiada mu
do gtowy studia prawnicze, nawet
nie dopuszczajgc do wizji, ze uko-
chany syn mégtby parac sie wolnym
zawodem. Nie ma takiej opcii.
IMIENINY OBCHODZA To wszystko paralizuje zagubionego
3 STYCZNIA: Daniel, Genowefa, Zdzistawa, Anter, Arleta, Cyriak, Cyryn, chtopaka, ktéry z dnia na dzien za- <
Cyryna, Danuta 4 STYCZNIA: Aniela, Eugeniusz, Rygobert, Benedykta, czyna zwijac sie zogromnego bolu. g
Dafroza, Dobromir, Doroteusz, Elzbieta 5 STYCZNIA: Edwarda, Kolejni lekarze sq bezradni, rozkta- :of
Emiliana, Szymon, Amata, Amelia, Edward, Jan Nepomucen, dajqgc rece. Ostatniq deskqg ratunku 3
Marcelina 6 STYCZNIA: Baltazar, Kacper, Melchior, Andrzej, Bolemir, jest Piotr Wojcik (Tomasz Kot), uzdro- ;
Epifania, Fotyn, Fotyna, Jedrzej, Karol 7 STYCZNIA: Julian, Kryspin, wiciel i przywédca ruchu ,,Niebo”, =
Lucjan, Chociestaw, Izydor, Kanut, tucjan, Mateusz, Nicetas, Rajmund, ktory nie tylko uzdrawia Azraela (jak
Rajmunda 8 STYCZNIA: Erhard, Seweryn, Wawrzyniec, Albert, na nowo mianuje Sebastiana), ale
Apolinary, Heladia, Heladiusz, Laurenty 9 STYCZNIA: Adrian, Anfoni, przede wszystkim widzi w nim konty-
Piotr, Adrianna, Alicja, Julian, Marcelin, Marcelina, Marcjanna nuatora swojego dzieta. Sebastian Pokazata pierscionek Razem wychowujqg psy
odcina sie od dotychczasowego zy-
ciaizaczyna nowe u boku cztonkéw @ Anna Wedzikowska w mediach ® Akopa Szostaka i Michaline
.Nieba". Poczgtkowo nic nie zwia- spotecznosciowych pochwalita Zagorskq polqgczyta mitosé
JEJ PRZEBOJE NUCIEA CALA POLSKA stuje tragedii, ale przeciez sielanka  sie radosng nowing. Dziennikarka do zwierzqt i podobne spojrze- B
3 stycznia imieniny obchodzg panie o imieniu Zdzistawa. Wéréd nich nie moze frwac wiecznie. pokazata pierscionek zareczyno- nie na swiat. Najpopularniejszy §
jest rowniez piosenkarka Zdzistawa Sodnicka, ktéra przyszta na swiat To, co najbardziej przeraza w seria- ~ wy na palcu prawej reki i napisa- dietetyk w Polsce i jego g
29 sierpnia 1945 roku w Kaliszu. Jako piosenkarka zadebiutowata w 1963 lu ,,Niebo. Rok w piekle”, to fakt, jak ta: ,,Takze... to sie wydarzylo”. narzeczona razem majq E
roku na Festiwalu Piosenki Radzieckiej w Zielonej Gérze, ponadto zostata  tatwo manipulowad ludzmi. To opo- Celebrytka ma juz za sobqg piec pséw - jamnikow. %
finalistkqg Il Festiwalu Mtodych Talentéw w Szczecinie. Te i wiele innych wies¢ o tym, jak cztowiek staje sie dwa sluby i dwie coérki. o
wygranych w konkursach piosenki otworzyto jej droge do wielkiej kariery. bezbronny. Szukajgc wsparcia, od-
Byta jedng z najpopularniejszych artystek lat 70. i 80. XX wieku. ,, Julia stania sie. Podaje na facy wszelkie . .
ija", ,Aleja gwiazd", ,Bez ciebie jesien”, ,,Zegnoi lato na rok”, ,,Dom, ktéry swoje stabosci i czute punkty. Szuka- DO REDAKCJI: ZAEUJE, ZE ZANIKA TRADYCJA
mam” czy ,Kochac¢ znaczy zy¢" to tylko kilka tytutdw wielkich przebojow jac wolnosci, daje sobie odebrad te WYSYEANIA KARTEK Z ZYCZENI,AMI PISANYMI
Zdzistawy Sosnickiej. Od 1964 roku jest zong Jerzego Bajera. Para niema  wolno$é, wierzqc, ze tylko w ten spo- ODRECZNIE. JASTARAM SIE NA SWIETA
dzieci. Ostatniq ptyte artystka nagrata w 2015 roku. s6b nie ma zadnych ograniczen. IURODZINY TAKIE WYSYEAC BLISKIM.
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