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Grypa po zaszczepieniu nie tak straszna

Szczepienie przeciw grypie nie gwarantuije, ze choroba nas omi-
nie, ale — jak dowodzq kolejne badania — zmniejsza ryzyko ciez-
kiego przebiegu i hospitalizaciji, szczegdlnie wéréd oséb z grup ry-
zyka. W aptekach dostepne sq trzy rodzaje szczepionek. Bezptat-
nie mogq zaszczepic sie niepetnoletni, kobiety w ciqzy i potogu
oraz osoby od 65 lat. Doro$li w wieku 18-64 lat majq uprawnienie
do 50 proc. refundacii.

Ltagodne lub umiarkowane objawy po zakazeniu wirusem grypy
to niewielka cena, jesli wezmiemy pod uwage, ze szczepienie
przeciw grypie chroni nas przed hospitalizacjq, powaznymi powi-
ktaniami i $mierciqg” — przekonuijq eksperci z Narodowego Instytu-
tu Zdrowia Publicznego PZH-PIB. PAP

KAZDY ARTYSTA MA \W SOBIE
JAKIES NIENASYCENIE, MIMO
ODNOSZONYCH SUKCESOW.

| TAK MUSI BYC - ZEBY TEN
GtOD BYL CIAGLE ZYWY W NAS

Maja Kleszcz

» NIEPORADNIK TATUSIA

Morat z wyjazdow i filméw ogladania

Srodek waznego spotkania. Tatus na elegancko, wyjechat zegna-
ny przez syndw niemal tzawo. Starszy solennie przyrzekt jednak,
ze mamy pilnowa¢ bedq. Do tego stopnia, ze obaj niemal natych-
miast po wyjezdzie rodziciela oznajmili mafce, ze od dzis sypia

z dwoma mezczyznami. Matymi co prawda, ale mezczyznami.

No i sSrodek waznego spotkania, a tu SMS: , Dzieci zyczq sobie,
abys$my byli takimi rodzicami, jak ci z»Mumia powraca«”.

Bo wieczér filmowy sobie urzqdzili. Co prawda ,,Mumia” troche
nie na ich wiek, ale , Jurassic Park” tez nie byt, a obejrzeli wszystkie
czesci i znajg nazwy tacinskie wszystkich tych stworéw. ,, Stranger
Things" tez obejrzeli, cho¢ tata nie zdzierzyt. To i teraz ,Mumig”,
co powraca, ogladaijq, cho¢ chyba tej pierwszej - co nie powra-
cata - nie widzieli. | zyczenia maijq.

.No przeciez jestesmy"” — rezolutnie odpisuje tatus.

A, to fwoi szefowie sq jak te mumie?” - przychodzi szybko SMS.
Trudno sig nie udtawi¢ na takq wieéé, patrzqc na prezeséw, co jed-
nakowoz mniejszg matomoéwnosciq niz zabandazowane postaci sie
wykazujg. Ale mtodziezy humor sig frzyma dalej, co kolejne SMS-y
od mamusi potwierdzajq. Ale ich cyfowanie mogtoby zosta¢ uznane
za ciezkie naruszenie obowigzkéw pracowniczych, wiec nie cytujmy.
Starszy jednak od ojca nie oczekuije, ze wyprzystojnieje na gtéw-
nego bohatera ,Mumii”. Nawet strzela¢, wywija¢ mieczem

i jezdzi¢ na wielbtgdach nie musi.

Ale na dobranoc: ,,Musicie sig tylko nauczy¢ egipskiego, zebyscie,
jak nas zaciukajq, mogli nas wskrzesi¢ z egipskiej ksiegi.

No to dobranoc”. Tato

> NA ZAKUPY

Poczatek pazdziernika to dobry moment, by przygotowac¢ dom i garderobe
na chtodniejsze dni, a przy okazji zadbac o codzienna aktywnos¢

Biedronka

Promocja na akcesoria
sportowe

W Biedronce znajdziemy szeroki
wybér akcesoridw i sprzetu sporto-
wego, m.in.: zestaw kostek do jogi,
2 szt., wym. 23 x 15 x 8 cm, lekka

i wyfrzymata pianka EVA, wspiera-
ja prawidtowe ustawienie ciata,
watek do masazu, dt. 33 cm, $r. 8,5
cm, antyposlizgowa powierzchnia,
wypustki wspierajg masaz réznych
partii ciata oraz podwdjna pitecz-
ka do masazu, dt. 16,5 cm, ér. 9 cm,
pomaga rozluzni¢ napigcia mie-
$niowe, w cenie 24,99 zt/szt. lub
zest., twister do éwiczen, $r. 27 cm,
wspiera rownowage i koordynacie,
kotko do ¢éwiczen, $r. koétek: 17 cm,
do treningu wielu partii migsnio-
wych, masazer plecéw, wym.

35 x 23 cm, regulowana wysokosé,
do masazu réznych partii ciata
oraz ekspander, dt. 120 cm, anty-
poslizgowe uchwyty w cenie

24,99 zt/szt.

Lidl
Wyposazenie kuchni
w dobrych cenach

Lidl oferuje sprzety kuchenne przy-
datne na co dzien. Wsrdd nich
m.in.: patelnie z 4-warstwowq kon-
strukcjg zapewniajgcq szybkie

i rbwnomierne rozprowadzanie cie-
pta, do wszystkich rodzajow kuche-
nek, w fym indukcyjnych, zarood-
porne do 250°C: patelnia premium
ze stali szlachetnej z warstwq miedzi

Silvercrest, $r. 24 cm, grubo$¢ dna:
3,5 mm, w cenie 99 zt/szt., patelnia
premium ze stali szlachetnej z war-
stwq miedzi Silvercrest, ér. 28 cm,
grubos¢ dna: 3,5 mm, w cenie 149
zt/szt. Dodatkowo frytkownica bez-
ttuszczowa Air Fryer Silvercrest, po;.
6,7 |, moc 2150 W, 2 kolory, 7 pro-
gramoéw: odgrzewanie, suszenie,
pieczenie migsa i warzyw, pieczenie
ciast i pieczywa, wyrastanie ciasta,
smazenie gorgcym powietrzem, su-
per chrupkosé, prosta obstuga

za pomocq pokretta, optymalna
ilos¢ frytek: 750 g, regulacja tempe-
rafury od 40°C do 240°C, wysokiej
jakosci nieprzywierajgca powtoka
marki ILAG, w cenie 189 zt/szt. Ofer-
ta dostepna od 5.10.

Carrefour

Odziez przydatna
na chlodniejsze dni

Carrefour proponuije odziez je-
siennqg i zimowaq. W ofercie m.in.:
kurtka pikowana damska z kaptu-
rem obszytym ozdobnym $cigga-
czem, rozmiary: M-XXL, w cenie
149,99 zt/szt., ptaszcz damski z kot-
nierzem obszytym futrem, rozmia-
ry: M=XXL, w cenie 129,99 zt/szt.,
czapka damska, rézne wzory,

w cenie 12,99 zt/szt., ponczo dam-
skie z troczkami, w cenie 29,99
zt/szt., rekawiczki damskie z ozdo-
bami, w cenie 19,99 zt/paraq, kurt-
ka meska Tex, rozmiary: S-3XL,

w cenie 129,99 zt/szt. oraz ptaszcz
ocieplany meski Tex, rozmiary: S—
3XL, w cenie 169,99 zt/szt.

» ZDJECIE TYGODNIA BUDOWA LUDZKICH WIEZ PODCZAS SWIETA LA MERCE W BARCE

Aldi

Oferta na domowe
niezbedniki

Aldi oferuje ozdoby do domu, takie
jak: koc pluszowy Home Creation,
wymiary: 130 x 170 cm, rézne wzo-
ry, w cenie 29,99 zt/szt., lustro scien-
ne lub wolno stojgce Home Cre-
ation, wymiary: 40 x 115 cm, do wy-
boru rama w trzech kolorach,
montaz nascienny lub wolno stojg-
cy, w cenie 69,99 zt/szt., Swieca za-
pachowa Home Creation, rézne
zapachy, czas palenia 70 godz.,

w cenie 24,99 zt/szt., oraz jesienna
szklana ozdoba LED Home Cre-
ation, do wyboru: mini lampa, dy-
nia, sowa, grzyb lub jabtko, z funk-
cja timera, w cenie 9,99 zt/szt. Ofer-
ta dostepna od 7.10.

Super-Pharm

Srodki czystosci
w promocyjnej ofercie

W Super-Pharm zaopatrzymy sie
w $rodki czystosci w promocyjnych
cenach, m.in.: Ariel, kapsutki

do prania, 12 szt. lub ptyn do pra-
nia, 1,125 ml, w cenie 17,99 z, Le-
nor Spring Awakening, ptyn do ptu-
kania, 567 ml, w cenie 8,99 z, Fairy
Pomegranate, ptyn do zmywania
naczyn, 654 ml, w cenie 7,99 zt, Le-
nor, peretki zapachowe, 195 ml,

w promocji 1+1 za 1 grosz, Clin,
ptyn do szyb, 500 ml, w cenie 8,99
zt, Domestos, produkty do sprzgta-
nia, cata marka, promocja 1+1 -
drugi (tanszy) produkt 50% taniej.
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Artur Rojek wychowal si¢ w Mystowicach. Pocz
20 lat byt frontmanem zespotu Myslovitz. Jest pomys

tkowo mtody chtopak chcial zwigzac swojg przysztos¢ z ptywaniem. Przez

?odawcal idyrektorem artystycznym OFF Festivalu

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Wychowatssie bez ojca, w dziecin-
stwie nie raz borykat sie z szykanami
rowiesnikow. Dzisjest uznanym
wokalista, wktorego piosenkach
przegladaja sie inni nadwrazliwcy.

Przelykajqc fzy
Wychowat si¢ w robotniczej

1 dzielnicy Mystowic. Kiedy

= miatzaledwie pottora roku,
ojciec zostawit jego mame i nigdy
nie interesowat sie ich losem. Tro-
che zastapitmu go dziadek, ktory
zamtoduwalczytw Bieszczadach
zbandami UPA, a potem przepra-
cowat cate doroste zycie w kopalni.
Jako czterolatek Artur cudem unik-
natpotracenia przez samochod:
wybieglnagle na ulicg, a auto z pi-
skiem zahamowato tuz przed nim.

Kiedy odrost od ziemi, mama

postanowita odstawic go do przed-
szkolaiis¢ do pracy. Chlopiec
przeplakat za nig caly pierwszy
dzien poza domem. Niskiipucuto-
waty, stat si¢ przedmiotem kpin ze
strony starszych kolegow. Nie mo-
gacliczy¢ na taryfe ulgows, na-
uczyt sie przetykactzyinie okazy-
wac uczud. Kiedy poszedt
do szkoly, przyktadnie siedziat
nad ksiazkami, ale nie bat si¢ tez
brac¢ udziatu w bojkach.

Plywaé do upadtego
Kiedy mialwolne,
pasjami ogladat
wtelewizji filmy.
Wtedyjegoidolem
stal sie amerykanski
B ptywak Johnny We-
issmiiller, ktory w starym kinie
weielat sie w Tarzana. Idac za jego
przyktadem, w potowie podsta-
wowki zaczat chodzi¢ na basen
przy miejscowej kopalni. Poczat-
kowo szto mu kiepsko: podczas
swego pierwszego wysciguna 25
metrow, doptynat do metyjako
ostatni. Zawziat si¢ jednakizaczat
regularnie ¢wiczyc.

Kazdyjego dzien wyglqda} tak
samo: najpierw zrywat si¢ o $wicie,
aby zdazy¢ na poranny trening
ogodzinie 6.15, potem szedt
do szkoty, a polekcjach znow wra-
calnabasen, aby ptywa¢ doupa-
dtego. 1z czasem przyszty sukcesy:
w1985 roku zostal mistrzem Polski
junioréw na dystansie 400 me-
trow kraulem. Ostatecznie skon-
czyt Akademi¢ Wychowania Fi-
zycznego i potem pracowal nawet
krotkojako nauczyciel WF-u.

Piecyk w sali préob
Pierwszg gitare kupita mu

3 mama w Sktadnicy Harcer-

u skiej. Przez dwa tygodnie
szarpatjej struny, ale w koncu
zniechecony brakiem szybkich
efektow rzucitja wkat. Wydawato
mu si¢ wtedy, Ze nie ma talentu
do muzykowania. Caty czasjed-
nak cos$ go ciggneto do grania.
W 1992 roku poznat na gietdzie
plyt Wojtka Powage i obaj posta-
nowili zatozy¢ rockowy zespot.

W sali prob, gdzie si¢ spotykali,
stat stary piecyk, na ktorym wid-
niata niemiecka nazwa ich rodzin-
nego miasta-Myslovitz. Zapozy-
czylijaizaczeli tworzyc wiasne
piosenki. Cho¢ poczgtkowo zze-
rata go trema, Artur w naturalny
Sposob sm;gne}{ pomikrofon. Jego
delikatny $piew z czasem stat sie
znakiem rozpoznawczym forma-
cji. Myslovitz wpisat si¢ w mode
na britpopizaczat sypac przebo-
jamijak zrekawa.

Rozstanie z kolegami

Sukcesy zespotunad Wista
4 sprawity, ze muzycy posta-

m nowili sprobowac swych

sitna Zachodzie. Udato im sie za-
grac kilka tras w tamtejszych klu-
bach, ale wymagato to od nich
rzadkiej obecnosciwdomu. Artur
czut sie z tym coraz gorzejinasilito
to tarcia wlonie grupy. Ostatecz-
nie wokalista w2012 rokurozstat
si¢ zkolegamiizaczatkarierg so-
lowal Zmiejsca podbit publicz-
nos¢ wiasnymi piosenkamiiwtla-
$nie wydat trzeci album.

ARTUR
ROJEK

Po zakonczeniu
dzialalnosci
zespotu Myslovitz,
Rojek rozpoczat
kariere solo

o

Pierwszq gitare kupita mu

mama w Sktadnicy Harcerskiej.
Przez dwa tygodnie szarpat jej
struny, ale w koncu zniechecony

brakiem szybkich efektow

rzucit jg w kqt. Wydawato mu sie

wtedy, ze nie ma talentu
do muzykowania

W miedzyczasie Artur wpadt
napomyst organizowania festiwalu
muzyki alternatywnej w Mystowi-
cach. Jego sukces sprawil, ze w2010
roku przeniostgo do Katowic. OFF
Festival jest dzis jedng znajwazniej-
szychimprez muzycznych wkraju.
Jakby tego byto mato, czterylata
temu piosenkarz zostat dyrektorem
artystycznym festiwalu Great Sep-
tember w Eodzi. Praca przy tych
dwoch wydarzeniach zajmuje mu
dzis wiekszos¢ czasu.

Podobna wrazliwosé
Anna Rosa wpadta
w oko Arturowi
w1993 roku, kiedy do-
piero zaczynal mu-
W zyczng dziatalnos¢.
Onmiat21lat, a ona zaledwie 18.

BT/FOT. KRYSTIAN DOBUSZYNSKIPOLSKAPRESS

Zakochali si¢ w sobie i choc z cza-
sem wokalista stat si¢ rockowym
idolem, zostali ze soba na dobre
ina zle. Potgczyla ich podobna
wrazliwos¢ i podejscie do zycia.
Slubwzieli dopiero w2006 roku,
apotem na $wiat przyszliich syno-
wie - Franciszek i Antoni.

Anna pracyje dzi$ z mezem:
jest prezeska Fundacji Indepen-
dent, ktora zajmuje si¢ produkcja
OFF FestivaluiGreat September.
Doktadnaipouktadana, od lat
jest wielkg podpora dla Artura
i pierwszg recenzentkg jego po-
mystow. Cho¢ oboje nie maja
wiele wolnego czasu, wtozyli cate
swe serca w wychowanie synow.
Odpoczywajg najchetniej poza
Polska, podrozu] acdo egzotycz-
nych miejsc na swiecie.
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Chociaz dzisiaj wzruszamy si¢ glownie przy weselnym hicie ,,Mam cudownych rodzicow”, to warto pamietac, ze piosenkarka
objechata niemal wszystkie kontynenty, na kazdym z nich zdobywajac wazne nagrody festiwalowe

Poleca Ingrid Hintz-Nowosad,

redaktor naczelna serwisow
tematycznych i Telemagazyn.pl.
Pracuje wmediach od ponad 30 lat

izajmuje si¢ roznymi
dziedzinamilifestyle’u
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FOT. GRZEGORZ DEMBINSKI

Urszula Sipinska nigdy nie uwazata muzyki za swoje jedyne powotanie. Zadbata o solidne wyksztalcenie i zawéd

Urszula
S I P I N § K A
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o Urodzila sie i dorastata na poznanskiej Wildzie. ¢ Ukonczyla klase fortepianu w Wielkopolskim Studium Muzycznym oraz Liceum im. Klaudyny Potockiej w Poznaniu.
o W 1972 roku zostata absolwentkq Wydziatu Architektury Wnetrz Panstwowej Wyzszej Szkoty Sztuk Plastycznych w Poznaniu

Urszula Sipinska, srodkowe dziecko muzy-
kalnych rodzicow, urodzita si¢ i dorastata
w Poznaniu, na Wildzie. Skonczyta klase
fortepianu w Studium Muzycznym, potem
liceum, w ktorym oczywiscie zatozyta ze-
spotwokalny.

-Smak kanapek ze zdobyczng szynka
podczas konkursow chopinowskich, gdy
catarodzinka z uchem przyklejonym
do zabytkowego radia wstuchiwata si¢
w dzwigki fortepianu. Piece kaflowe i wi-
doknalipy, kasztany. Cudo! Na Wielkanoc
wpadlraz Seweryn Krajewski, z ktorym
chodzitam dwa lata, na pierogi z mi¢sem -
Agnieszka Osiecka. To mama opowie-
dziata mi t¢ historie. Miatam niecate pig¢
lat. Oszukiwatam w kulkiitata mnie zru-
gal. Zaszytam si¢ w kgcie werandyizacze-
tam zawodzi¢ - tak opisywata swoje dzie-
cinstwo i mtodos$¢ w Poznaniu, rozmawia-
jaczmagazynem ,Weranda”.

Wszedzie bylo jej petno, wykazywata si¢
szerokim talentem artystycznym, wigc po-
szta na architekture (potem twierdzita, ze
to przez chlopaka, ktory sie jej podobal).
Gdy miata 25 lat, zostata absolwentkg Wy-
dziatu Architektury Wnetrz Panstwowe;j
Wyzszej Szkoty Sztuk Plastycznych w Po-
znaniu - prace obronita na pigtke! A warto
podkresli¢, ze juz wtedy byta po wydaniu
pierwszego albumu muzycznego. Co cie-
kawe, architektura zajmowat si¢ tez starszy
014 lat Jerzy Polomski, chociaz akurat on
nie dostat si¢ na studia, bo zabraklo mu
punktow za pochodzenie.

- Przez rok pracowatem w Miejskim Za-
rzadzie Instalacji Sanitarnych w Radomiu
jako kalkulator. Podawano mi jakies kosz-
torysy, co$ notowatem, odktadatlem na bok
jakies grube akta. Co za nuda! Na architek-
ture chciatem zdawac drugi raz, ale ponie-
waz grozito mi wojsko, wymyslitem sobie
Szkofe Teatralng. Tam egzaminy byty
wezesniej-wyjasnial w,,Gazecie Wybor-
czej” w2002 roku.

Gdy Jerzy Potomski dostawal sie na stu-
dia, jego przyszta kolezanka z estrady
miata zaledwie kilka lat. Bardzo zalezato
jej na architekturze, wiec zamiast spiewac
z Karelem Gottem (!) i pracowa¢ w Berli-
nie, wybrata bezpieczniejszg trase
po ZSRR. Dwa lata po dyplomie wydata
druga ptyte. Potem byto jeszcze szes¢ albu-
mow studyjnych.

Urszula Sipinska kontra Maryla
Rodowicz

Urszula Sipinska Maryla Rodowicz do dzi-
siaj postrzegane sg jako swoje muzyczne
rywalki, chociaz tak naprawde ich pozycja
estradowa byta troche inna. Oczywiscie,

o

Wszedzie byto jej peilno, wykazywata sie
szerokim talentem artystycznym, wiec
poszta na architekture (potem twierdzita,
ze to przez chlopaka, ktory sie jej podobat).
Gdy miata 25 lat, zostata absolwentkqg
Wydziatu Architektury Wnetrz Panstwowej
Wyzszej Szkoty Sztuk Plastycznych
w Poznaniu - prace obronita na pigtke!

T A .
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MAREK GROTOWSKI

Kariere muzycznqg rozpoczela w latach 60. Wystepowata na estradach catego
sSwiata, zdobywata liczne nagrody w kraju i za granicq

wydawaty albumy i zdobywaty nagrody
mniej wiecej w tym samym czasie, ale Si-
pinska czesciej wyjezdzata na migdzynaro-
dowe festiwale, nie tylko te w bloku
wschodnim. U progu kariery zrezygnowata
z kilku dobrych propozycji, bo jednocze-
$nie konczyla studia; Maryla w tym czasie

czerpala z estrady pelnymi garsciami. To
Urszula Sipinska jednoczesnie kompono-
wala, pisala teksty, wystepowala, zajmo-
watla sie architektura.

-Migdzy nami nie byto konfliktu, cho-

ciaz nam go przypisywano. Draznilo mnie

troche, ze [Urszula] sciaga moje pomysty,

na przyklad na kostiumy. Kupitam spod-
nice z krzywymi brzegami, powyciagganym
dotem. Za chwil¢ ona ma taka sama. Wto-
zytam meski kapelusz gangsterski, mo-
ment i Ulka ma tez kapelusz-opisata Ma-
ryla Rodowicz w wywiadzie dla , Vivy!”
w2003 roku.

Sipinska odpowiadata:

-Jasne, ze konkurowaty$my. Wtedy Pol-
ska byta, 1w pewnym sensie nadal jest, po-
dzielona. Jedni kochali mnie, drudzy Ro-
dowicz-powiedziata z kolei w 2010 roku.

Do dzisiaj przetrwata - zapewne nieco
wyolbrzymiona - anegdota o ktotni wokot
estradowego wizerunku dwodch piosenka-
rek. Podobno za kulisami opolskiego festi-
walu w 1977 roku panie miaty si¢ o co$
»poszarpac”. Widziata to dziennikarka
Maria Szabtowska:

- Siedziatam wtedy na widowniibytam
przekonana, ze dziewczyny bijg sie
naniby. Gdy Urszula ubrana na biato wraz
z towarzyszacym jej chorkiem spiewata
swojg piosenke, za jej plecami pojawita si¢
Maryla z chorkiem ubrana na czarnoiza-
czely przedrzezniac Urszule. Urszula sie
zezloscitairzucita w Maryle bodajze tru-
skawkq ze stojgcego na scenie stotu z wa-
rzywamiiowocami, ktory byt dekoracja.

W efekcie podobno oberwata Sipinska,
ktorej wyrwano rekaw w marynarce.

Koniec kariery

Wyglada na to, ze na przestrzeni dekad Ur-
szula Sipinska traktowata estrade bardziej
jako kolorowe, lukratywne hobby, bo za-
wsze wigzala przyszlosc¢ zawodowa z archi-
tektura. Po raz ostatni na scenie wystapita
w1988 rokuw Sopocie, a trzy lata pozniej
miata juz w Poznaniu wlasne studio archi-
tektoniczne. Pobocznie byta felietonistka
w kilku tytutach prasowych, m.in. we
»Wprost”, ale ostatnig ptyte wydataw 1992
roku, byt to bozonarodzeniowy krazek
»Biate swieta”.

-Moje zycie zmienito si¢ w ciggu 24 go-
dzin. Z dnia na dzien stalam si¢ wlasnoscia
publiczng - tak wspominata swoj olbrzymi
sukces w Opoluw 1967 roku.

Nic wiec dziwnego, ze nie miata ochoty
dhuzej ta whasnoscia publiczng byc.

Intrygujaco, niemal skandalicznie,
brzmi historia, ktora Sipinskiej przydarzyta
sie wkrotce potem. Wyjechata do Rumu-
nii, by ze starszym o 12 lat Valariu Lazaro-
vem kreci¢ film. Miata 21 latiprawie...
uciekta z nim do Hiszpanii, by prosi¢ o sta-
tus wieznia politycznego. Wrdcita do Po-
znania, zeby si¢ spakowac, a Lazarov z ca-
tego planu zrezygnowat. Po dwdch latach
byljuz mezem innej kobiety. Sipinska przy-
placita to sporymi problemami: nie ukry-
wata, ze gdy spotykata sie zSewerynem
Krajewskim, nie myslata o tym zwiazku
powaznie.

Jedno jest pewne: przez catg kariere, za-
rowno piosenkarki, jaki architektki, Ur-
szula Sipinska mierzyta najwyzej jak tylko
sie dato. Fani oddaliby wiele, zeby chociaz
na chwile do nich wrdcita.

Ciekawy mikrodokument o Urszuli Si-
pinskiej mozna obejrze¢ na TVP VOD.
Agata Szymborska
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Genowefa Lipiec: Trzeba bardzo uwazac przy zbieraniu, bo whasciwie kazdy grzyb
ma swojego Smiertelnie trujacego sobowtora

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

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

Jesien dla wielu oznacza jedno:
topoczatek sezonu na grzyby.
Wiasnie o tej porze roku polskie
lasy zaczynajg wypeiac sie grzy-
biarzami, ktorzy wyruszaja na po-
szukiwanie borowikow, pod-
grzybkow, maslakow czy kurek.
My odwiedzili$my pania Geno-
wefe Lipiec, ktora swoje zbiory
oraz przetwory sprzedaje na kie-
leckim bazarze. Zdradzitam nam,
jakie ma sposoby na te aroma-
tyczne darylasu.

Naudane grzybobranie
wplywa przede wszystkim po-
goda. Grzyby potrzebuja odpo-
wiedniej wilgotnosci podloza, dla-
tego podeszczach, gdy tempera-
turanadaljest stosunkowo wy-
soka, wlasach moga pojawiac si¢
ich kolejne wysypy.

-Sezon dopiero sie rozpoczyna,
ale mysle, Ze jak popada deszcz,
to grzybnia ruszy. Ostatni spadek
temperatury z kolei spowoduje,
ze robaczki schowaja si¢ glebiej
wziemie¢ i nie bedg nam zjadac
grzybow. Jak tylko znow zrobi sig
nieco c1eple], tolas na pewno obro-
dzi-mowi pani Genowefa.

Pytamy, jakie grzyby lubi naj-
bardziej. -Uwazam, ze kazdy ma
swoj wyjatkowy smak. Oczywi-
scie bardzo lubie borowiki szla-
chetne, ale rowniez kurki, ma-
slaczki, kozaki czerwone oraz zie-
leniatki -wymienia. - Trzeba jed-
nak bardzo uwazac przy zbiera-
niu, bo wlasciwie kazdy grzyb ma
swojego smiertelnie trujacego so-
bowtdra. Gdy nie jestesmy pewni
codonaszych zbiordw, to lepiej
zrezygnowac -dodaje.

Grzyby od lat zajmuja wazne
miejsce w polskiej kuchni. Ich
charakterystyczny, intensywny
aromat i umami sprawiaja, ze na-
wet niewielka ich ilo$¢ potrafi
wzbogaci¢ smak potrawy. Swieze
okazy mozna smazyc, dusic, ma-
rynowac czy dodawac do sosow,
zup, farszowidan z makaronem.
Popularnoscig cieszg sie takze
grzyby suszone, ktore szczegol-
nie czesto trafiajg do tradycyj-
nych potraw, takich jak wigilijny
barszcz z uszkami, kapusta
z grzybami czy pierogi.

Grzyby mozna smazy¢, dusi¢, marynowag,
dodawacé¢ do sosow, zup i farszow

Genowefa Lipiec swoje zbiory oraz przetwory sprzedaje na kieleckim bazarze

-Borowik szlachetny swietnie
nadaje si¢ do stoikow. Pozniej
mozna wylozy¢ takie grzybki
do miseczkiipostawic¢ na stot
jako przysmak. Borowikina sa-
mym poczatku dokladnie
oczyszczamy z ziemiizabru-
dzen, a nastepnie podgotowu-
jemy, ale nie za dtugo. Przygoto-
wujemy zalewe -ja dodaje ocet
jabtkowy, ktory rowniez robie
sama. Moja zalewa jest stodko-
-kwasnaitrzeba przyznac, ze
klientom bardzo takie grzybki
smakuja - zdradza naszaroz-
mOwczyni.

Klasyczny przepis na zalewe
na okoto 1,5-2 kilogramow
grzybow to 3 szklanki wody,
1szklanka octu, 2-3 ptaskie tyzki
cukru, 2 plaskie tyzeczki soli oraz
przyprawy: 3-4 liscie laurowe, 6-8
kulek ziela angielskiego, tyzeczka

czarnego pieprzuw ziarnach
i1tyzka gorczycy.

Zkoleido sosownadadzg sie za-
réwno borowiki, jak rowniez kurki,
podgrzybki czy maslaki. - Ja sos ro-
bitam nawet z rydzow. Musi by¢
dotego drobno pokrojona, poddu-
szona cebulka. Dodajemy grzybki,
podsmazamy, podlewamy odro-
bing wody i zageszczamy smie-
tanka -koniecznie stodkg. Kwasna
catkowicie zmieni nam smak.
Przyprawiamy tak jak lubimyido-
dajemy natke pietruszki. Koperku
nie polecam, bo dominuje
w smaku-mowi pani Genowefa.

Wielu z nas razw roku musi row-
niezzjes¢ panierowang kanie.
-Jawczesniej wmleku nie moczg.
Kania ma swoj charakterystyczny
smak, ktory bardzo lubie. Uwazam,
ze wtedy jest najlepsza. Wystarczy
tradycyjna panierka z butka tartg

ismazenie na patelni namasle kla-
rowanym-podpowiada kobieta.

Lesne grzyby maja rowniez inte-
resujace wartosci odzyweze. Zawie-
raja niewiele kaloriiisg zrodtem
migdzy innymi biatka, blonnika,
witamin z grupy B oraz sktadnikow
mineralnych takich jak potas, fostor
czy miedz. Ich doktadny sktad za-
lezyjednak od gatunkuisposobu
przygotowania. Warto pamietac, ze
grzyby sa przede wszystkim warto-
sciowym urozmaiceniemjadto-
spisu, a nie podstawowym zrodlem
wszystkich potrzebnych sktadni-
kow odzywezych.

Dlajednych grzybobranie jest
sposobem na przygotowanie za-
pasow na zime, dlainnych jesien-
nym rytuatemiokazja do spaceru
polesie. Niezaleznie od powodu,
sezon na grzyby maw Polsce swo-
ich wiernych zwolennikow.

FOT. DAWID £UKASIK

@ Na udane
grzybobranie wplywa
przede wszystkim
pogoda

® Grzyby potrzebujq odpo-
wiedniej wilgotnosci podto-
za, dlatego po deszczach,
gdy temperatura nadal

jest stosunkowo wysoka,

w lasach mogqg pojawiac sie
ich kolejne wysypy.

Grzyby od lat zajmujg wazne
miejsce w polskiej kuchni. Ich
charakterystyczny, intensyw-
ny aromat i umami sprawia-
iq, ze nawet niewielka ich
ilo$¢ potrafi wzbogaci¢ smak
potrawy. Swieze okazy mozna
smazy¢, dusi¢, marynowac
czy dodawac do soséw, zup,
farszéw i dan z makaronem.
Popularnosciq cieszq sie
takze grzyby suszone, ktére
szczegolnie czesto trafiajg
do tradycyjnych potraw,
takich jak wigilijny barszcz

z uszkami, kapusta z grzyba-
mi czy pierogi.
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o Omlet z rydzami e Peczotto z suszonymi grzybami e Sos ze swiezych grzybow e Krem z borowikow
o Pieczone pierogi z kapustq i grzybami e Indyk z cukiniq i grzybami
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Omlet z rydzami

@ Sktadniki: 250 g rydzéw (mogg byé tez inne grzyby),

5 jajek, pot szklanki mleka, 50 g maki pszennej, tyzka
posiekanej natki pietruszki, 3 tyzki masta, 0,5 tyzeczki soli,
szczypta pieprzu.

Grzyby obieramy, oczyszczamy, a w razie potrzeby myjemy.
Kroimy na niewielkie paski. Obgotowujemy w osolonej wo-
dzie przez okoto 10 minut. Jajka doktadnie mieszamy z mle-
kiem, makq i posiekang natkq pietruszki. Doprawiamy solg
i pieprzem wedtug upodobania. Dodajemy pokrojone grzy-
by. Dla urozmaicenia mozna dodac¢ pokrojone w paski
suszone pomidory albo podsmazong cebulke. Na patelni
rozgrzewamy masto i wylewamy odpowiedniq ilo$¢ ptynu
(omlet powinien mieé¢ okoto 1-1,5 cm grubosci). Smazymy
na niewielkim ogniu z obu stron. Ciasta w zaleznosci od roz-
miaru patelni wystarczy na 2-4 omletéw. Podajemy na cie-
pto samodzielnie albo z dodatkiem sosu i suréwki.

e !
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Peczotto z suszonymi grzybami

@ Sktadniki: 20 g suszonych grzybow, 1 duza cebulaq, 4 tyz-
ki oleju rzepakowego, sél, pieprz, 200 g peczaku, 100 ml
wytrawnego biatego wina, 150 g dobrego masta, 3 szklan-
ki wody, w ktorej moczyly sie grzyby, okoto 40 g migkkiego
koziego twarozku.

Namaczamy grzyby w wodzie. Nastepnego dnia odcedzamy
je i kroimy, a wode zagotowujemy. Siekamy cebulg, szklimy
ja na ztoty kolor na oleju. Solimy i przyprawiamy swiezo
zmielonym pieprzem. Dodajemy peczak, smazymy 2 minuty,
mieszaijqc, tak aby ziarenka pokryly sie ttuszczem. Wlewamy
wino, odparowujemy, dodajemy masto i doktadnie miesza-
my. Wlewamy pierwszg porcije grzybowego wywaru. Gotuje-
my na matym ogniu, mieszajqc, az peczak wchtonie wywar.
Wtedy dodajemy froche osgczonych i pokrojonych grzybow
i wlewamy kolejng porcje wywaru. Czynnosci powtarzamy,
az peczak bedzie miekki. Wtedy dodajemy kozi ser i bardzo
doktadnie cato$¢ mieszamy.
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Sos ze swiezych grzybow

@ Sktadniki: 400 g swiezych grzybéw (najlepiej podgrzyb-
kéw, prawdziwkéw lub kurek), 1 srednia cebula, 2 tyzki
masta, 1 tyzka oleju rzepakowego, 150 ml smietanki

18 procent do soséw, sél i $wiezo mielony pieprz do sma-
ku, 1 lyzka posiekanej natki pietruszki, 1/2 szklanki
bulionu warzywnego lub wody.

Oczyszczamy grzyby. Usuwamy piasek i resztki lisci, a na-
stepnie kroimy je w kawatki sredniej wielkosci. Nastepnie sie-
kamy cebule i rozgrzewamy na patelni olej i masto. Wrzuca-
my cebuleg i smazymy na $redniej mocy palnika, az sig zesz-
kli. P6zniej dodajemy grzyby. Smazymy przez kilka minut, az
lekko sie zarumieniqg. Dolewamy bulion. Zmniejszamy ogien
i dusimy catos¢ przez okoto 10 minut, az ptyn czesciowo od-
paruje. Wlewamy $miefanke. Mieszamy doktadnie, dopra-
wiamy solq i pieprzem. Gotujemy jeszcze 5-7 minut, az sos
zgestnieje. Sos ze $wiezych grzybéw podajemy od razu. Tuz
przed podaniem posypujemy posiekang natkqg pietruszki.

Krem z borowikow

@ Sktadniki: 500 g swiezych borowikéw, 200 g ziemniakow,
100 g cebuli, 100 g selera, 2 zqgbki czosnku, 1,5 | bulionu
warzywnego, 3 galgzki rozmarynu, 2 tyzki masta, sél

i pieprz do smaku, Smietana, natka pietruszki, ptatki
parmezanu.

Grzyby oczyscic i pokroi¢ w mate kawatki. Obrane i umyte
ziemniaki pokroi¢ w kostke. Obranego selera zetrze¢ na far-
ce jarzynowej. Czosnek przecisnq¢ przez praske, a cebule
pokroi¢ w kostke. W garczku rozpusci¢ masto, doda¢ pokro-
jong cebule i smazy¢ na matym ogniu okoto trzech minut.
Cebula musi sig zeszkli¢. Doda¢ czosnek i smazy¢ jeszcze
minufe. Dodaé pokrojone borowiki i rozmaryn. Dusi¢ okoto
10 minut. Do garnka z duszonymi grzybami wla¢ bulion
warzywny. Dodaé ziemniaki i startego selera. Gofowaé,

az ziemniaki bedg miekkie. Ugotowang zupe zmiksowad.
Podawaé posypang parmezanem i posiekanqg natkq,

z groszkiem ptysiowym lub grzankami.

Pieczone pierogi z kapustq i grzybami

@ Sktadniki: farsz: 300 g kiszonej kapusty, 1 cebula, 2 zgb-
ki czosnku, 150 g suszonych grzyboéw, sél, pieprz, natka
pietruszki. Ciasto: 200 g masta, 500 g mgki pszennej, 3 jaj-
ka, 150 ml $mietany 18%, sél. Do posmarowania: 1 jajko,
50 ml mleka.

Kiszong kapuste gotujemy do migkkosci, odciskamy i drobno
siekamy. Na patelni przesmazamy posiekang cebule i po-
siekany czosnek, dodajemy pokrojone w drobnq kosteczke
grzyby i kapuste. Doprawiamy solq i pieprzem. Na koniec
dodajemy posiekang natke pietruszki i studzimy. Wyrabiamy
ciasto. Masto siekamy z mgkq, dodajemy jaja, Smietang i sdl,
wyrabiamy na jednolitg mase. Schtadzamy w lodéwce przez
okoto 25 minut. Ciasto, podsypujac makag, watkujemy

na stolnicy na grubos¢ okoto 0,5 cm, po czym wycinamy
kota o $rednicy ok. 8-10 cm. Naktadamy farsz. Smarujemy
brzegi roztrzepanym jajem z mlekiem i doktadnie zlepiamy,
formujqc dos¢ duze pierozki. Nastepnie smarujemy je nim

z wierzchu. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do tempera-
tury 190 °C (termoobieg) przez 30-35 minut.

Indyk z cukiniq i grzybami

@ Sktadniki: 3 szalotki, 400 g cukinii, 300 g borowikow,

500 g sznycla z indyka, 200 g ryzu parboiled, 4 tyzki oleju,
2 zgbki czosnku, 3 tyzki sosu sojowego, 100 ml bulionu
warzywnego, 1 cytfryna, sol.

Szalotki obieramy i kroimy w éwiartki. Cukinie kroimy w stup-
ki o dtugosci ok. 4 cm. Grzyby oczyszczamy i kroimy w pla-
sterki. Sznycle z indyka myjemy, osuszamy i kroimy w paski

o szerokosci 0,5 cm. Ryz gotujemy zgodnie z instrukcjq poda-
ng na opakowaniu. W woku podgrzewamy 2 tyzki oleju,
podsmazamy na nim indyka przez 4-5 minut. Dodajemy
czosnek przecisnigty przez praske i doprawiamy 2 tyzkami
sosu sojowego. Indyka wyjmujemy. Wok wycieramy i rozgrze-
wamy w nim 1 tyzke oleju. Podsmazamy grzyby przez ok.

2 minuty. Wyjmujemy. W woku podgrzewamy pozostaty olej,
smazymy szalotki i cukinie przez 4 minuty, az bedq poéttwar-
de. Dodajemy ponownie indyka i grzyby, zalewamy wywa-
rem z warzyw i dusimy pod przykryciem przez 5 minut.
Doprawiamy sokiem z cytryny i pozostatym sosem sojowym.
Podajemy z ryzem.
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Miazdzyca moze rozwijac si¢ przezlata bez wyraznych objawow, a jej plerwszym sygna}em bywa dopiero zawat, udar lub bol nog
podczas chodzenia. Co mozemy zrobi¢, by skutecznie zahamowac rozwdj choroby - mdowi prof. drn. med. Agata Stanek

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

Miazdzyca przezlatamoze rozwija¢
sie pocichu. Cotaknaprawde dzieje
sie wtedy wnaszych tetnicach?
Miazdzyca przez wiele lat moze przebie-
gac skgpoobjawowo, a nawet zupelnie bezo-
bjawowo. Tymczasem w Scianie naczynia
zachodza procesy, ktore z czasem prowadzg
do powstania blaszki miazdzycowej. Jednym
zpierwszych etapéw jest zaburzenie funkcji
$rédbtonka naczyniowego. Srédbtonek to
wewnetrzna warstwa naczynia, ktora sta-
nowi bariere pomiedzy krwia a sciang naczy-
niaiodgrywa bardzo wazna role wregulacji
jego funkcjonowania. Kiedy dochodzi
dojegouszkodzenia lub dysfunkeji,
do $ciany naczynia fatwiej przenikaja lipo-
proteiny, przede wszystkim cholesterol LDL,
czyli tak zwany ,,zty cholesterol”. W cianie
tetnicy LDL ulegazmianom i uruchamia
przewlekty proces zapalny. Organizm pro-
buje sie broni¢-do miejsca tego procesu na-
ptywaja miedzy innymi makrofagi, ktore po-
chtaniajg zmodyfikowane czgsteczki LDL.
W ten sposob powstajg komorki pianko-
wate irozpoczyna si¢ caly cigg procesow
prowadzacych do powstania blaszki miaz-
dzycowej. Blaszka moze z czasem narastac,
powodujac coraz wieksze zwezenie Swiatta
tetnicy, a w konsekwencji ograniczaé prze-
ptyw krwi. Moze rowniez dojs¢ dojej pek-
ni¢cia lub erozjii powstania zakrzepu, ktory
nagle zamknie naczynie. Wtedy pojawiaja
sie ostre, czesto zagrazajace zyciu konse-
kwencje miazdzycy-zawal serca, udar mo-
zgu czy ostre niedokrwienie konczyny.

Mowigcomiazdzycy, najczesciej my-
slimy o zawale serca. Tymczasem
moze onazaatakowac wlasciwie cale
drzewotetnicze. Dlaczegotakwazne
jest, zeby patrze¢ namiazdzyce jak
nachorobe calego organizmu?

Nie leczymy tylko jednej tetnicy. Miaz-
dzycajest choroba catego uktadu tetni-
czego. Jezeli pacjent ma miazdzyce wijed-
nym tozysku naczyniowym, bardzo czesto
majarowniez winnych.

Jezeliwigc mamy miazdzyce tetnic kon-
czyn dolnych, musimy pamietac, ze moze
onawspotistnie¢ z miazdzyca tetnic wien-
cowych, szyjnych czy innych naczyn dopro-
wadzajgcych krew do mozgu. Pacjent, ktory

ma miazdzyce wielotozyskowa, maistotnie
wieksze ryzyko powiktan sercowo-naczy-
niowych i zgonu z przyczyn sercowo-naczy-
niowych. Dlatego taki pacjent wymaga
szczegdlnej uwagi ibardzo konsekwent-
nego leczenia wszystkich czynnikow ryzyka.
Musimy skutecznie obniza¢ cholesterol,
kontrolowac cisnienie tetnicze, cukrzyce,
zacheca¢ do aktywnosci fizycznej, zaprze-
stania palenia papierosow i modyfikacji in-
nych czynnikow ryzyka. Patrzymy wiec
napacjenta catosciowo, a nie tylkona te
jedna tetnice, w ktdrej pojawity si¢ objawy.

Czymoznamie¢ miazdzyceijedno-
czesnie czu¢ si¢ zupelie zdrowym?
Jakie sygnaly powinny wzbudzi¢ na-
$Z3 CZUjnosc?

Tak. Na poczatku miazdzyca moze prze-
biegac zupeie bezobjawowo. Blaszka
miazdzycowa moze si¢ powoli odktadac,
aprzeptyw krwi przez naczynie przez dhugi
czas pozostaje wystarczajacy, zeby nie po-
wodowac zadnych dolegliwosci. Warto pa-
mietacé, ze proces miazdzycowy moze roz-
poczynac si¢ juz we wezesnym wieku.
Zmiany miazdzycowe moga pojawiac si¢
juz w dziecinstwie, szczegolnie u0sob ob-
cigzonych rodzinnie, a ryzyko ich rozwoju
zwigkszajg miedzy innymi otylosc¢, zaburze-
nia lipidowe, cukrzyca, nadci$nienie tetni-
cze czy brak aktywnosci fizycznej.

Objawy pojawiajg sie najczesciej wtedy,
gdy zwezZenie tetnicy staje sie na tyle istotne,
ze przeptyw krwi do danego narzadujest nie-
wystarczajacy, zwlaszcza podczas wysitku.
Jezeli miazdzyca dotyczy tetnic koniczyn dol-

FOT. LUCYNA NENOW / POLSKA PRESS

nych, pacjent moze odczuwac bol nog pod-
czas chodzenia. Jezeli zajete sg tetnice wien-
cowe, moze pojawic sie bol lub ucisk wklatce
p1er31owe] jpodczas wysﬁku Ale moze wyda-
rzyc¢ si¢ rowniez co$ naglego. Jezeli blaszka
miazdzycowa peknie i powstanie na niej za-
krzep, moze dojs¢ do gwattownego za-
mbkniecia tetnicy. Wtedy mamy do czynienia
z ostrym niedokrwieniem -moze to by¢ za-
wal serca, udar mozgu albo ostre nie-
dokrwienie konczyny. Dlatego brak obja-
WOW nie oznacza, ze miazdzycy nie ma.

Jakie badanie pozwala najprosciej
sprawdzi¢, czy nasze tetnice s
drozneiczy krew prawidlowo do-
cieradondg?

Przede wszystkim pacjent powinien po-
wiedziec lekarzowi rodzinnemu o swoich
dolegliwosciach. Lekarz podczas badania
moze ocenic tetno na tetnicach konezyn
dolnych -miedzy innymi na tetnicy udowej
w pachwinie, tetnicy podkolanowej czy tet-
nicach znajdujacych sie nlze], na podudzm
igrzbiecie stopy. Wazne jest rowniez porow-
nanie obu konczyn - czy tetnojest obecne,
czy jest symetryczne i czy nie ma wyraznej
rozmcy miedzy prawg alewg noga. Mozemy
rowniez wykonac bardzo proste, nieinwa-
zyjne badanie, czyli wskaznik kostka-ramie,
tak zwany ABL. Polega on na poréwnaniu ci-
$nienia skurczowego mierzonego na tetnicy
ramiennej z ciSnieniem na poziomie kostki.
Prawidtowo wskaznik powinien by¢ zasad-
niczo powyzej 0,9. Wartos¢ 0,9 lub nizsza
moze wskazywac na chorobe tetnic obwo-
dowychijest wskazaniem do dalszej dia-

Prof. dr n. med. Ago’ro Stanek:
Naprawde warto sie ruszagé.
Bo dla naszych naczyn
najlepszym prezentem,
jaki mozemy im zrobi¢ kazdego
dniq, jest po prostu ruch

gnostyki. Jezeli wigc pacjent ma objawy,
alekarz stwierdzi nieprawidtowosci w bada-
niu tetna czy wskazniku kostka-ramie, po-
winien skierowac go na dalsza diagnostyke,
miedzy innymi do angiologa lub chirurga
naczyniowego.

Jakwyglada dzisleczenie miaz-

dzycy? Czy zawsze zaczynamy

od zmiany stylu zycia, czy w pew-

nymmomencie potrzebne sajuz

leki?

Tak naprawde dziatamy rownoczesnie.
Zmiana stylu zycia jest fundamentem lecze-
nia-odpowiednia dieta, aktywnos¢ fi-
zyczna, zaprzestanie palenia papierosow,
kontrolamasy ciata. Ale u pacjenta, ukto-
rego miazdzyca juz wystepuje, nie mozemy
poprzesta¢ wylacznie na zmianie stylu zy-
cia. Taki pacjent ma zwickszone ryzyko ser-
cowo-naczyniowe, dlatego czesto potrzebu-
jemy rownoczesnie leczenia farmakologicz-
nego. Szczegdlnie wazne jest skuteczne ob-
nizenie LDL-C, a takze kontrola ci$nienia
tetniczego, cukrzycy i pozostatych czynni-
kowryzyka.

Inakoniec pytanie najwazniejsze

dlanaszych czytelnikow: gdyby

miala Pani wskazaé trzy rzeczy,
ktore kazdyznas moze zrobi¢juz
dzis, zeby zmniejszy¢ ryzykomiaz-
dzycy-cobytobylo?

Po pierwsze —przestac pali¢ papierosy.
Po drugie - kontrolowac swoje liczby. Czyli
znac swoj cholesterol, przede wszystkim
LDL, kontrolowac¢ cisnienie tetnicze, glike-
mi¢, masg ciata i przynajmniej raz w doro-
stym Zyciu oznaczy¢ lipoproteing(a), zeby
wiedzieé, czy mamy ten dodatkowy, w du-
zej mierze genetycznie uwarunkowany
czynnik ryzyka. I po trzecie -ruch. Tojest
nasze bezptatne lekarstwo. Nie chodzi o to,
zeby raz w tygodniu czy raz w miesigcu
pojs¢ na spaceriuznac, ze sprawa zata-
twiona. Chodzi o regularng aktywnos¢, do-
stosowang oczywiscie do naszego wieku
istanu zdrowia. Mozemy wysiasc z auto-
busu przystanek wezesniej, zamiast windy
wybrac schody, codziennie pdjsc na spacer.
Kazdy ruch ma znaczenie. A coruch robi dla
naszych naczyn? Pomaga poprawia¢ kon-
trole ci$nienia tetniczego, glikemiii masy
ciala, wptywa korzystnie na profil lipidowy
ipoprawia wydolnos¢ organizmu. U pacjen-
tow z chorobg tetnic konczyn dolnych regu-
larny, odpowiednio prowadzony trening
marszowy jest jednym z podstawowych ele-
mentow leczenia.

Toczywiscie ruch wptywa réwniez na na-
sze samopoczucie. Dlatego naprawde warto
si¢ ruszac. Bo dlanaszych naczyn najlep-
szym prezentem, jaki mozemy im zrobi¢
kazdego dnia, jest po prosturuch.
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e Miazdzyca to przewlekta choroba zapalna tetnic e Polega na odktadaniu sie w ich $cianach cholesterolu i lipidéw, co prowadzi do powstania
tzw. blaszek miazdzycowych e Moze rozwijac sie przez wiele lat, nie dajgc wyraznych objawdw

» PROF. DR N. MED.
AGATA STANEK

0.

Dla miazdzycy tetnic konczyn dolnych charaktery-
styczny jest tak zwany objaw chromania przestan-
kowego.

Pacjent podczas chodzenia pokonuije okreslony dy-
stans, po czym pojawia sie bol miesni konczyny —
najczesciej tydki - i musi sie zatrzymaé. Po odpoczyn-
ku bdl ustepuije i pacjent moze ponownie ruszyc.

Po przejsciu podobnego dystansu sytuacija sie po-
wtarza.

/A

Lokalizacja bélu daje nam wiec réwniez pewngq in-
formacje o tym, w kiérym miejscu moze znajdowaé
sie problem naczyniowy.

Najwazniejsze jest jednak to, zeby nie ttumaczy¢ au-
tomatycznie boélu nég wiekiem. Jezeli bél pojawia sie
podczas chodzenia, ustepuje po zatrzymaniu i po-
wtarza sie przy podobnym dystansie, powinnismy
skonsultowad sie z lekarzem.

(3.

Mozemy bardzo istotnie zahamowa¢é progresje
miazdzycy. Kluczowq role odgrywa tutaj miedzy in-
nymi cholesterol LDL.

Jezeli skutecznie go obnizymy i utrzymujemy jego ni-
ski poziom przez dtugi czas, mozemy ograniczy¢ dal-
szy rozwdj blaszki miazdzycowej. W niektdrych sytu-
acjach moze doj$¢ nawet do czeSciowej regresii
blaszki.

04,

Proces miazdzycowy moze rozpoczynac sie juz we
wczesnym wieku. Zmiany miazdzycowe mogq poja-
wiag¢ sie juz w dziecinstwie.

Szczegolnie u 0oséb obcigzonych rodzinnie, a ryzyko
ich rozwoju zwigkszajg migedzy innymi: ofytos¢, zabu-
rzenia lipidowe, cukrzyca, nadcisnienie fetnicze czy
brak aktywnosci fizyczne;.

)

Warto natomiast zwiekszy¢ ilos¢ warzyw, produk-
tow peinoziarnistych, ryb, roslin strgczkowych

i zdrowych tluszczoéw roslinnych.

Potowe talerza powinny zajmowacé warzywa, jedng
czwartq produkty petnoziarniste — na przyktad kasze,
petnoziarnisty makaron czy pieczywo — a pozostatg
¢wiartke zrédto biatka, na przyktad ryby, dréb czy ro-
sliny strgczkowe.

FOT. GETTY IMAGES
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Jak przygotowac okna na sezon jesienno-zimowy, jak zrobi¢ porzadki w szafie, kiedy ostatni raz w sezonie kosi¢ trawnik
1jak przygotowac¢ domowe pumpkin spice - o tym piszemy w naszym miniporadniku domowym

)

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Okna
Regulacja okué

Wiele 0sOb nie wie, ze okna maja regulo-
wane okucia. W zaleznosci od ustawienia
skrzydto dociska si¢ do ramy mocniej lub
1zej. Latem warto ustawi¢ Izejszy docisk, aby
umozliwi¢ lepsza wentylacje, natomiast ]e-
sienia i mmq komeczny jest tryb ,,Zlmowy y
czylimocniejszy. W tym ustawieniu skrzy-
do przylega do ramy szczelniej, co ograni-
cza przeptyw zimnego powietrza i eliminuje
przeciagi. Dzieki temu poprawia si¢ kom-
fort cieplny w pomieszczeniach, a rachunki
za ogrzewanie mogg by¢ nizsze nawet o kil-
kanascie procent.

Regulacje mozna przeprowadzic¢ samo-
dzielnie przy pomocy klucza imbusowego
lub srubokreta -wystarczy zmienic potoze-
nie bolcow regulacyjnych na okuciach.

Jesien to dobry moment, by gruntownie
umyc okna - nie tylko same szyby, ale iramy
czy tez okucia. Warto rowniez pomysle¢
o nasmarowaniu zawiasow i ruchomych
elementow okug, aby dziataly ptynnie
inie zacinaty si¢ podczas otwierania
czy zamykania skrzydta.

Garderoba
Jesienne porzqgdki w szafie

Jesien oznacza zmiany w garderobie i po-
rzadkiw szafach. Warto pamigtac - nieko-
niecznie rozstajemy si¢ z cieptymi dniami,
natomiast wieczoryi porankl raczej beda
chlodne (noce oczywiscie tez). Dlatego nie
chowajmy od razu wszystkich letnich ciu-
chowinie wyjmujmy zimowych czapek,

ale zachowajmy umiar. Kostiumy kapielowe
isukienki na ramigczkach niekoniecznie si¢
przydadza, ale bluzki czy sukienki z krdtkim
rekawem -jak najbardziej. Dlatego zrobmy
przemyslang selekcje ubran. Najbardziej
letnie wypierzmy i schowajmy (np. do wor-
kow proiniowych), awyciggnijmyiod-
swiezmy swetry, polaryilzejsze plaszcze
oraz kurtki. Te zimowe niech jeszcze pocze-
kaja na swoja kole;.

Identyczny manewr musimy wykonaé
zbutami. Lekkie sandatki oczys¢myischo-
wajmy, ale baleriny czy tenisowki moga
nam si¢ jeszcze przydac. Nadchodzi tez czas
mokasynow, botkow i potbutow, ktore prze-
waznie przez okres letni lezaty zapomniane.
Czasje wyjaciprzygotowac do uzytku.

2.

03.

Kuchnia
Domowe pumpin spice

Domowy syrop pumpkin spice to gesty do-
datek dokawy. Oto polaczenie aromatycz-
nej przyprawy korzennejidymnego smaku
pieczonej dyni zamknigtej w stoiku. Wia-
snorgcznie przygotowany syrop dyniowy
mozesz dodac do réznego rodzaju domo-
wych deserow. Szczegdlnie polecam polaé
nim puszyste gofry, delikatne nalesniki,
atakze ciasta biszkoptowe. Oczywiscie

nie zapomnij o pumpkin spice latte.

Do przygotowania pumpkin spice po-
trzebne jest: 150 mlwody, 9o g cukru, 5 g
mielonego cynamonu, § g suszonego mielo-
nego imbiru, § g cukru z prawdziwa wanilig
lub ekstraktu waniliowego, 3 g $wiezo startej
gatki muszkatotowej, 60 g purée z pieczonej
dyni. Wode wlej do matego garnka z grubym
dnem. Nastepnie do wody wsyp oba rodzaje
cukrow, wymieszaj i zagotuj. Do gotujgcego
sie syropu cukrowego dodaj cynamon, imbir
igatke muszkatotowa. Opcjonalnie mozesz
przecedzi¢ syrop z przyprawami. Po okoto
10-15minutach, gdy syrop zgestnieje, dodaj
doniego puree zdyniidokiadnie wymieszaj.
Sprawdz gestosc syropu przez wlozenie tyzki
—gesty syrop dyniowy powinien sptywac po-
woli. Gotowy syrop dyniowy do kawy przelej
dostoikaiszczelnie zamknij. Przechowuj
wlodéwce do 7 dni.

FOT. GETTY IMAGES/123RF

Ogrod
Koszenie trawnika

Jesienia czesto pojawia sie pytanie, czy jesz-
cze kosi¢ trawnik, czy juz nie trzeba. Pod ko-
niec sezonu trawa wprawdzie rosnie wol-
niej, ale nie mozesz jej zostawic samej sobie.
Kiedy ostatni raz kosic trawe przed zimg?
Im pozniej, tym trawa wolniej rosnie, ale
jednak rosnie. Najczesciej we wrzesniu
rosnie jeszcze catkiem bujnie, spowalnia
wzrost w pazdzierniku-listopadzie, wraz ze
spadkiem temperatur. Jednak bardzo wiele
zalezy od pogody. W ostatnich latach je-
sienne miesigce sg cieple, adodatnie tem-
peratury panuja nawet w grudniu. To oczy-
wiscie wydtuza okres wzrostu trawy.

Zatem - kiedy mozna przestac kosic? Zale-
canym terminem byta zwykle potowa paz-
dziernika, ale obecnie ten termin przesuwa
si¢ nawet nalistopad. Trzeba jednak obser-
wowac pogode; i ]e] prognozy. Chodzioto,
zeby nie narazi¢ swiezo skoszonego traw-
nika na zimno ani zZeby trawa nie odrosta
zabardzo przed zima.

Jesienia trawy nie mozesz skosi¢ zbyt ni-
sko, zeby na dtuzej ,,mie¢ spok¢j”. Pamietaj,
ze trawa bedzie rosta wolme], anisko przy-
cieta gorzej zniesie mroz. Moze nie tylko
przemarzngc, ale tez pasc ofiarg chorob,
ktore jesienia i z1mq ataku]q trawniki. Nie-
korzystne jest rowniez pozostawienie zbyt
dtugichlisci, ktore moga zaczac¢ zagniwac,
dlatego jesienia kosi sie trawe na wysokos$c
4-§ centymetrow.
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Sztyblety pasuja zarowno do sukienek, spodnic czy tez spodni, zarowno na co dzien, jak i na bardziej oficjalne spotkanie.

W zaleznosci od tego, jak si¢ je wystyhzu]e mogg dodac elegancji lub odrobiny nonszalancji

[ROMODA

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

| na deszcz, i na stonce.
Sztyblety to uniwersalna
| elegancka propozycjaq,
ktéra pasuje do wielu

stylizaciji

Panie wybieraja je zarowno w sezo-
nie wiosennym, jakijesienno-zi-
mowym. Sztyblety maj ptaskg po-
deszwe lub obcas, a takze si¢gajaca
nad kostke cholewkg Nie maja
sznurowek, zapiec¢ i zamkow, ale
posiadaja wszytg w boki elastyczng
gume, ktora utatwia ich zakladanie.

Sztyblety pojawily si¢ w polowie
XIX wieku. Niegdys nosilije mez-
czyznidojazdy konnej, lecz swoje
powstanie zawdzieczaja kobiecie.
Prototyp tego obuwia powstat dla
krolowej Wiktorii. Wspomniane
obuwie miato chronic stope
przed otarciami, a takze zapewni¢
stabilizacje sylwetki. Od tamtego
czasu sztyblety ewoluowaty. Cho¢
wcigz, zarowno przez koblety, jak
imezczyzn, sa uzywane dojez-
dziectwa, nost si¢ je takze na co
dzien.

Czym sie rdznig sztyblety
od botkéw? Sztyblety czesto nazy-
wane bywajg tez botkami, ale wy-
rozniaje gumka przy kostce,
atakze niska podeszwa. Botki
moga wygladac wten sposob, jed-
nak wcale nie musza.

Wsrod pan przezlata popular-
noscig cieszyly sie wezsze, bardziej
delikatne modele sztybletow, choc
ostatnio coraz czesciej zauwazyc
mozna buty na grubszej po-
deszwie, przypominajgce trapery.

Do czego nosi¢? Wiele
mozliwosci stylizacji
Sztyblety to obuwie, ktore od lat
cieszy sie popularnoscia ze
wzgk;du na swojg wszechstron-
nos¢1komfort noszenia. Jesienia
stajg si¢ szczegOlnie pozadane,
gdyzidealnie wpisujg si¢ w zmie-
niajgcg sie pogode i roznorodne
stylizacje.

Dla osob cenigcych wygodeica-
sualowy look, sztyblety swietnie
sprawdza si¢ w polaczeniu z co-
dziennymi ubraniami, takimijak

jeansy, legginsyiluzne swetry. Ta
kombinacja nie tylko zapewni
komfort podczas spacerow po mie-
Scie czy spotkan ze znajomymi, ale
takze dodatkowo doda lekkosci
iswobody.

Dla tych pan, ktore lubig bar-
dziej kobiece stylizacje, sztyblety
stanowig idealne uzupekienie out-
fitow z rozkloszowanymi sukien-
kami lub spddnicami. W potacze-
niuzkwiecistymiwzoramilub deli-
katnymi pastelowyml kolorami
mozna stworzy¢ jesienng styliza-
cjg, ktoraz pewnoscia przyciagnie
spojrzenia.

Nie brakuje takze propozycji dla
osob cenigcych elegancje i szyk.
Sztyblety swietnie komponuja si¢
zcygaretkamiimarynarka, two-
rzac stylowy lookidealny na spo-
tkania biznesowe czy do pracy
w biurze. Jaka kurtka do sztyble-
tow? Wiosng do sztybletow swiet-
nie pasujg ramoneski, trencze oraz
parki. Sprawdza si¢ takze 1zejsze
plaszcze.

Zimowe polqgczenia

Chociaz wiele pan siega po szty-
bletyjesienig, model doskonale
sprawdyzi si¢ zimg. Warto jednak
siegng¢ poten, stworzony ze skory
naturalnej albozdobrej jakosci
ekoskory. Buty odpowiednio zaim-
pregnowane przetrwaja w dobrej
kondycji nawet najsilniejsze mrozy.
Przywyborze nalezy zwrdcié tez
uwage na to, czymwyscielone sg
buty - im bardziej miekko, tym le-
piej. Narynkuznajdziemy modele,
ktore zawierajg kozuszek lub plu-
szowe wypehienie. Swietnie ogrze-
wajg stopy, a takze zapewniaja
komfort podczas chodzenia.

Zima sztyblety Swietnie prezen-
tujg si¢ z dhugimi i krotkimi ptasz-
czami. Poza tym - ze skorzanymi
kurtkami, a takze kurtkami typu pi-
lotka z kozuszkiem.

i
il

Sztyblety czesto nazywane bywaijq tez botkami, ale wyréznia je gumka przy kostce, a takze niska
podeszwa. Buty te mozna nosi¢ zaréwno ze spodniami, jak i sukienkami

FOT. GETTY IMAGES
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Wezesna jesien to swietna pora na wyjazd do jednego z polskich uzdrowisk. Malownicze miejscowosci, w ktorych stojg
zaktady sanatoryjne, same w sobie stanowia swietny cel weekendowych wycieczek, nawet dla catkiem zdrowych osob

Poleca Emil Hoff,

redaktor
Stronapodrozy.pl
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

Europyi$wiata

-

IESIENNE WYCIECZKI
PO ZDROWIE, RELAKS
[ NIEZAPOMNIANE WIDOKI

FOT. WOJCIECH MATUSIK
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~Perta Matopolski” i swietna alternatywa dla zatloczonego Zakopanego. Tak méwig o Szczawnicy jej stali bywalcy
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e Goczatkowice-Zdrdj, Szczawnica, Polanczyk, Muszyna, Nateczéw,
Dgbki, Kudowa-Zdréj, Suprasl, Rabka-Zdréj, Goldap

Gdzieniegdzie juzteraz podziwia¢ mozna
kolorowe liscie, ale prawdziwej powodzi
barw - stynnej zlotej polskiej jesieni - spo-
dziewac si¢ w najblizszych tygodniach

To oznacza, Ze macie jeszcze czas na za-
planowanie pobytu w ktoryms z polskich
uzdrowisk, ktore jesienia sa wyjatkowo
pickne.

Dlaczego uzdrowisko? W miejscowo-
sciach uzdrowiskowych mozna potaczy¢
rekreacje ze wzmocnieniem zdrowia. Nie
trzeba nawet miec skierowania na turnus
od NFZ. Kazdy moze korzysta¢ z uzdrawia-
jacego mikroklimatu uzdrowisk, pic tamtej-
sze wody mineralne, spacerowac po zadba-
nych parkach i ogrodach zdrojowych,
atakze trasach turystycznych, prowadza-
cych po okolicy. Wycieczka do uzdrowiska
to doskonaty pomyst na rodzinny wypoczy-
nek np. w czasie jednego z dtugich weeken-
dow wpazdziernikuilistopadzie. A jesli
marzy wam si¢ jednak peten turnus, lecz
czas oczekiwania na pobytz NFZ jest
za dtugi, sprobujcie wykupié¢ prywatny tur-
nus w sanatorium w odpowiadajacym wam
terminie jesiennym - nie trzeba miec skie-
rowania, nie czeka sie dtugo, a ptatne tur-
nusy nie musza by¢ drogie.

Dlaczegojesienia? Wigkszos¢ polskich
uzdrowisk to miejsca otoczone przyroda},
malowniczymilasami, jeziorami czy go-
rami. Jesienia wygladaja wiec wyjatkowo
picknie: ogniste liscie, spektakularne za-
chody stonca, zapach ziemi po deszczu-to
wszystko sprawia, ze jesien w Polsce ma nie-
samowity klimat, aure melancholiiinostal-
gil. Jesienia jest tez spokojniej, bo wakacje
szkolne juz dawno sie skonczyty, mozna
wiec cieszy¢ sie wypoczynkiem i spacerami
bez ttumow i zgietku. Sama jesienna pogoda
tezjest atutem, bo bardziej sprzyja zwiedza-
niuiwycieczkom pieszym lub rowerowym
niz letnie upaty, a w przypadku miejscowo-
scinadmorskich dodatkowo burze wydoby-
waja z wody wiecej jodu jesienig niz latem.

Ale ktore miejscowosci uzdrowiskowe (a
jestich w Polsce prawie 50) sg jesienia naj-
pickniejsze i najbardziej warto zaplanowa¢
do nich wycieczke? Podpowiadam!

Goczatkowice-Zdréj:

weekend na kolorowo
Goczalkowice-Zdroj to wyjatkowo malow-
nicza miejscowosc, niezaleznie od pory
roku. Zachwyca zabytkowa zabudowa
uzdrowiskowa z XIX w. z elementami
muru pruskiego i neobaroku, otoczona roz-
legtym parkiem zdrojowym. Jesienig jest tu
szczegolnie kolorowo, zwlaszcza wrozle-
gtych Ogrodach Kapias. To tez dobre miej-
sce dla 0sob, ktore najlepiej wypoczywajg

nad woda - Goczatkowice leza nad Zbiorni-
kiem Goczatkowickim, a takze jeziorem
Eakailicznymi stawami rybnymi.

Szczawnica:

jesienne wczasy dla aktywnych
Szczawnica jest nie tylko pickna-dobrze
zachowala si¢ tu dawna zabudowa uzdro-
wiskowa - ale tez wyjgtkowo dobrze nadaje
sie na baze wypadowa do wycieczek w Pie-
niny i Beskid Sadecki. Jesli lubicie wypoczy-
wac aktywnie w gorach, Szczawnica to wiec
uzdrowisko w sam raz dla was. Wzglednie
tatwe szlaki wiodg do przepieknych zakat-
kow, w tym np. na Szafrandwke, Bryjkarke
iBeresnik.

Polanczyk:

relaks u bram Bieszczadow

Polanczyk jest malowniczo potozony

nad Jeziorem Solinskim. Jest tu wiec wlasci-
wie wszystko: jezioro z zapora, na ktorej ko-
rone mozna wejsc¢, pickne, geste lasy, a na-
wet nowoczesna kolejka gondolowa, ktora
zabierze was na szczyt Gory Jawor, zktorego
rozciagaja sie zapierajace dech w piersiach
widoki (zwagonika kolejki zreszta tez).

W okolicy nie brakuje tras pieszychiro-
werowych. By cieszy¢ oczy jesiennymi pej-
zazami, szczegOlnie warto wybrac sie
na punkty widokowe np. na Horbie i Ku-
bajce. Poza tym Polanczyk to tez dobra
baza do wypadu w Bieszczady, na tamtej-
sze poloniny, ktore wlasnie jesienig sg naj-
pickniejsze.

Ajesliwolicie sie¢ zrelaksowac i podle-
czy¢, w Polanczyku macie wyjatkowo duzy
wybor sanatoriow cieszacych si¢ uznaniem
kuracjuszy.

Muszyna:

niezwykle ogrody w jesiennej szacie
Muszyna stynie ze swoich ogrodow: senso-
rycznego, ktory dziata na wszystkie zmysty,
itematycznych, wktorych podziwia¢
mozna niezwykle aranzacje nawigzujace
do obcych kultur, np. greckiej czy chinskie;.
Ogrody Muszyny warto zobaczy¢o kazdej
porze roku, rowniez jesienia, zwlaszcza ze
cata Dolina Popraduwyglada o tej porze
roku spektakularnie za sprawa kolorowych
lisci.

Naleczow:
jesienig wzmocnisz tu swoje serce
Naleczow to przeurocze miasto-ogrod
1uzdrowisko z dtugimi tradycjami, ktorego
mikroklimat i wody mineralne wykorzy-
stuje sie wleczeniu roznego rodzaju scho-
rzen kardiologicznych. Stabilna pogoda
1dobre nastonecznienie sprawiajg, ze Nale-
czow nadaje si¢ doskonale na jesienng wy-
cieczke dla 0sob spragnionych wyciszenia,
relaksuikontaktuznatura.

Tutejszy park zdrojowy stynie z urody
i historii - przechadzali si¢ tu znamienici
goscie Nateczowa z minionych epok, w tym
Bolestaw Prus i Stefan Zeromski (obaj maja
wuzdrowisku dedykowane sobie muzea).
Atrakcje czekajg tez poza centrum miasta -
Nateczow otaczaja unikalne wawozy les-
sowe, ktore jesienia prezentuja si¢ na-
prawde wyjatkowo.

Dgbki: tam nasyclsz suq |odem
Jesienne sztormy sprawiaja, ze wtasnie otej
porze rokuw powietrzunad morzemjest wy-
jatkowo duzojodu (nie wspominajgc o bursz-
tynie osadzanym przez fale na plazach). Do-
brym miejscem, by nasycic si¢ tymjesien-
nym jodem, s3 Dgbki, uroczaispokojna wies
uzdrowiskowa, polozona jednoczesnie
nad Baltykiem 1 Jeziorem Bukowo, z szeroka
plaza ciggnaca sie na pomoc do Dartowa
ina potudnie do Mielna, z punktem widoko-
wym nad Kanatem Szczuczym po drodze.

Kudowa-Zdroj:
moc jesiennych atrakciji
Kudowa-Zdroj to swietne miejsce na ro-
dzinna wycieczke z dzie¢mi, a to za sprawg
dodatkowych atrakgji, ktore mogg spodo-
bac sie¢ mtodszym turystom i kuracjuszom.
Silne wrazenie robi stynna Kaplica Czaszek,
warto tez wybrac sie na spacer po Parku
Zdrojowym na Gorze Parkowejido najcie-
kawszych zakamarkow okolicy Szlakiem Gi-
nacych Zawodow.

Kudowa totezdobra baza dowycieczek
w Gory Stotowe. Jesienia Bledne Skaty czy
Szczeliniec Wielki z tzw. Skalnym Miastem
wygladajg oblednie irozciagaja si¢ z nich na-
prawde magiczne widoki.

Suprasl: jesien pachngca zywicq
Suprasl to wyjatkowo nastrojowa miejsco-
wos¢, na co niematy wpltyw mam zapewne
fakt, ze punktem centralnym jest tu warowny
Monastyr Zwiastowania Przenajswictszej
Bogurodzicy z unikatowym muzeum ikon.

Jesienia wyjatkowo pigknie jest wzadba-
nym Parku Saskim, atrakcja s3 tez geste zy-
wiczne lasy Puszczy Knyszyniskiej -pozyski-
wana z nich zywice wykorzystuje si¢ do pro-
dukejiolejkow eterycznych. Bardzo warto
wybrac sie tam nawycieczke.

Rabka-Zdréj:

tuzadbasz o zdrowie dzieci
Mikroklimat Rabki-Zdroju oraz tutejsze
wody lecznicze stuzg kazdemu, ale szcze-
golnie dzieciom. Maja pozytywny wplyw
nauklad oddechowyikrazenia, coma
szczegOlne znaczenie w sezonie przezig-
bieniinfekcji.

Dlatego Rabka-Zdroj wyjatkowo dobrze
nadaje si¢ najesiennawycieczke z dzie¢mi.
Mozecie tuwzmocnic zdrowie i poprawi¢
kondycje w czasie spacerow lub rowerowych
wycieczek po okolicznych pasmach gorskich:
Gorcach, Pasmie Babiogorskim czy Beski-
dzie Wyspowym.

Goldap:

wypoczynek w polskiej tajdze

Gotdap otaczaja geste lasy, w tym pickna
Puszcza Romincka, nazywana ,,polska
tajga”. Wiekszo$¢ drzew jest wprawdzie
iglasta, ale Puszcza ma tez duzg domieszke
debow, klondw, lipibrzoz, ktdre jesienig
mienig si¢ kolorami.

Goldap to $wietna baza wypadowadoro-
werowych wycieczek, np. Szlakiem Rominc-
kich Jeleni, a poszukiwacze niesamowitych
wrazen moga odwiedzi¢ zagubione wsrod la-
sow opuszczone wiadukty w Stanczykach.
Emil Hoff

o

Wiekszos¢ polskich
uzdrowisk to miejsca
oftoczone przyrodgq,
malowniczymi
lasami, jeziorami
czy gorami.
Jesieniq wygladajq
wiec wyjgtkowo
pieknie:
ogniste liscie,
spektakularne
zachody stoncaq,
zapach ziemi
po deszczu -
to wszystko sprawiq,
ze jesien w Polsce
ma niesamowity
klimat
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Komputery w stuzbie PRL-owskiej Stuzby Bezpieczenstwa. Jakub SzczepanskKi opisuje, jak w czasach poznej PRL
wiadze wykorzystywaty cyberrozwiazania do inwigilowania obywateli

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor.

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja
toksigzkiihistoria

Komunistyczna bezpieka latami byta oczami
iuszami rezimowcow. W tak skomplikowa-
nym organizmie odpowiedni przeptyw infor-
magcjistanowitklucz do sukcesu, a zwlaszcza
w Biurze ,,C” peerelowskiego MSW. Kiedy
uprogulat 8o. za sznurki wresorcie zaczatpo-
ciagac generat Czestaw Kiszczak, musiat do-
skonale zdawac sobie sprawe, ze przyszloscig
staja sic komputery. Jego przychylne spojrze-
nie zaowocowato zlotg erg systemow elektro-
nicznych wstuzbach.

Posrednio to Rosjanie zmusili SB do kom-
puteryzacji. Agentura podlegta komuni-
stycznemu MSW caty czas pracowata
pod czujnym okiem Moskwy. Zabawa
wkomputery zaczeta sie w1977 r., kiedy mo-
skiewscy towarzysze wprowadzili w zycie
system sktadajgcy si¢ z tradycyjnych karto-
tekielektroniki. Potaczony System Ewiden-
¢ji Danych o Przeciwniku, czyli PSED, gro-
madzitinformacje o osobach, instytucjach
iobiektach niewygodnych dla rezimu. Infor-
macje te wykorzystywali funkcjonariusze
policji politycznych orazjednostek operacyj-
nych m.in. naterenie Mongolii, Kuby, Wiet-
namu, NRD, Wegieri PRL.

Gdyby ktos miatjakies watpliwosci-kom-
puter, ktory pelnit funkcje centrali systemu,
dziatatw Moskwie. Raporty, ktore sygnatariu-
sze porozumienia 0 PSED mieli wysyta¢
do centralirazna dwa tygodnie, zawieraty naj-
drobniejsze detale opisujace poszczegdlnych
figurantow.

»Oprocz danych personalnych zawieraty
takze charakterystyke psychologiczna, opis
stanumajatkowegoiszczegotowe informa-
¢je orodzinie. (...) Cz¢s¢ dokumentacji sys-
temu dotyczaca opozycji zgodnie z sugestia
przedstawiciela PSED, cztonka rezydentury
KGB w Warszawie, zniszczono na przetomie
198911990 ., kopia natomiast pozostata
w moskiewskiej centrali” - czytamy w tajnej
informacji MSW umieszczonej w ksigzce
»Tajni wspotpracownicy. Dokumenty” wy-
dawnictwa,,S”.

Plany dotyczace informatyzacji systemu
obieguinformacji opracowanojuzw drugiej
potowie lat 60.! Zaczeto sie od analizna po-
trzeby MSW, skonczyto na kilkukrotnie wzna-
wianym projekcie, ktory polegatna przetwa-
rzaniuirejestrowaniu milionow rekordow,
anawet komunikacji zblizonejdozasad dzia-

fania internetu. Jego zakonczenie zaplano-
wanonadrugg pofowe lat 9o.

Pionierskim krokiem w kierunku informa-
tyzacjizasobow peerelowskiej bezpieki byto
powotanie Osrodka Elektronicznego Prze-
twarzania Informacji przy Zakladzie Techniki
Specjalnej MSW. Jednostka powstata 15 stycz-
nia1969r., ajuzw ciggudwoch kolejnych lat
uruchomiono pierwszy polski komputer stu-
zacy doprzetwarzania danych: ZAM-4L.
Rownoczesnie zaczeto projektowac elektro-
niczne systemy ewidencyjne, min. PESEL,
AKORD, CARMEN czy ZSKO (Zintegro-
wany/Zautomatyzowany System Kartotek
Operacyjnych). Ten ostatni odgrywat klu-
czowg role wpracy stuzb podlegtych MSW.

Otym, kto odpowiadat za informatyzacje,
przed laty opowiadatrozmowea ,,Rzeczpo-
spolitej”. Cztowiek, ktory niegdys pracowat
narzecz komputeryzacji resortu spraw we-
wnetrznych. -Juz przed rokiem 1980 mieli-

systemu PESEL, ktory Scisle wiazat sie
zZSKO, pierwsze prace przeprowadzano
wmieszkaniunalezacym niegdys do szefa
MBP Stanistawa Radkiewicza. Z warszawskiej
Alei Przyjaciotprzedsiewziecie przeniesiono
naulice Pawinskiego, gdzie do dzi$ dzialarza-
dowe Centrum Personalizacji Dokumentow
MSW.-Ze wzgledu na obawe podstuchow
iprzechwytywania informacji cate pomiesz-
czenie, w ktorym wprowadzano dane do sys-
temu, zostato pokryte blacha miedziang zes-
pawang na gltadko, odizolowano takze wszyst-
kie przepusty rurikabli-relacjonowat ,,Rzecz-
pospolitej” Studzinski.

Wrd¢my jednak do ZSKO. Chociazwroku
1985 ewidencja nalezata dojednegoz2y reali-
zowanych systemow informatycznych, to
zpunktuwidzenia esbekow akurat ten odgry-
watkluczowsg role. W zamierzeniachiprak-
tyce miatutatwiac walke z przeciwnikami sys-
temu. Pierwsza konkretng koncepcje funkcjo-

,CYBERMANIA
KISZCZAKA.
ESBECY
[ KOMPUTERY

$my cos$, comoglo sie stac internetem: opro-
gramowanie laczace wsie¢ komputery roz-
nych firmzréznym oprogramowaniem po-
przezzdalng siec teletransmisji. Mielismy na-
wet oprogramowanie pozwalajace sterowac
catymsystemem, wszystkimi komputerarm
w centrum z dowolnego miejscana swiecie.
Niechec idiotow partyjnych pogrzebata
wszystkie te plany-opowiadamezczyzna,
ktorego podpisano pseudonimem , Jerzy
Studzinski”.

Informator dziennika podkresla, ze dokie-
rownictwa zespotu zajmujgcego sie kompute-
ryzacja nalezata owczesna elita intelektualna.
-Pomijajgcich przynaleznosc¢ do partiiiSB,
to byli ludzie wybitni, jasno myslacy. Nawet ci,
ktorzy zwyczajnie pilnowali hali komputero-
wej, wejscia do centrum itd., naprawde byli
niezli. Nie przypominam sobie ani jednego
typowego tepaka-opowiada.

Przedsiewzigciazwiazane zelektronicz-
nym ewidencjonowaniem danych utrzymy-
wano w Scistej tajemnicy. Tylkow przypadku

nowania ZSKO przedstawionojuzw grudniu
1970 roku.

System miat zostac podzielonyna trzy po-
ziomy. Pierwszy miat by¢ wpelni zautomaty-
zowanyiopierat sic naewidencji PESEL.
Zgodnie z dwczesnymi koncepcjami numer
miat stuzyc¢ wszedzie, gdzie byto toniezbedne.
Jeslita koncepcjawesztaby w zycie poupadku
PRL-u, Polacy nie potrzebowaliby NIP czy
REGON. W kazdym razie pierwotnie system
PESEL miatzazadanie ustali¢ tozsamos¢
osoby, przedstawic skrocony opisjej dziatal-
nosciipowdd, dlaktorego figurant trafit
do systemu. Poziom numer dwa miatzazada-
nie tematyczne katalogowanie zasobow.
Ostatni stuzytnatomiast do przechowywania
informacji za posrednictwem mikrofilmow
czy klaserow. System mial by¢ uruchomiony
wlatach1971-1975, ale wpraktyce tegoter-
minu nie dotrzymano. Cowcale nie oznacza,
ze bezpieka sie nie informatyzowata.

»Otobowiemwlatach 1971-1975 przygo-
towywano prace nad innymi aspektami zwia-

zanymizzastosowaniem informatykiwre-
sorcie. Wsrod nich znalazly sie: warunki tech-
niczno-organizacyjne, Bank Informacji Ope-
racyjnej, Bank Informacji Kryminalnej, PE-
SEL, Ewidencja Osobowa, System Kontroli
Cudzomemcow, System Dochodzeniowo-
-Sledczy, systemy zarzadzania, identyfikacja
glosu, identyfikacja odciskow, oczyszczanie
nagran” -czytamy wtekscie dr. Tadeusza
Ruzikowskiego, ktory opublikowat ,, Przeglad
Archiwalny IPN”.

Dalszy rozwdj projektuzaowocowat
zmiang nazwy. Zrezygnowanozczlonu,,,zin-
tegrowany”, ktory zastapiono stowem ,,zau-
tomatyzowany’. Formalnie ow zabieg wigzat
sie zdodaniem Systemu Informowania Kie-
rownictwa, w praktyce przez kolejne lata kon-
cepcja ZSKO ulegata wielu modyfikacjom.
Zatozenia specow z MSW nie maja tu wick-
szego znaczenia-istotniejsza jest praktyka
wprowadzanaw zycie przez esbekow.
Zreszta bedzie ona miata ogromne znaczenie
podczas transformacji ustrojowej wlatach
90. Ale pokolei.

Przede wszystkim trzeba zauwazyc, ze nie
wszystkie informacje zapisywano wformie
elektronicznej. Przyktadowo dane, ktore
uznawano za niesformalizowane, byty zapisy-
wane nanosnikach tradycyjnych, takich jak
choc¢by mikrofilmy. Latami zmieniata sie tech-
nologia, jednak zamyst pozostawat ten sam.
Kluczem dla ZSKO bylo przekazywanie, ewi-
dencjonowanie i gromadzenie informacji.
Podobnie byto z innymi systemami, tyle ze
ZSKO miato zawierac biezace dane dotyczace
zainteresowan operacyjnych SB, MO, MSW,
WSW, WOP oraz wywiadu wojskowego.

Jeslimowimy o systemach komputero-
wych bezpieki, to niezwykle istotng kwestig
pozostajg regulacje dotyczace obiegu infor-
macji. Priorytetem bylo sprawdzanie iudzie-
lanie informacji, rejestracja osobispraw
przez SB. Tuformalnych wytycznych dostar-
czalozarzadzenie MSW 079,72 z2 sierpnia
1972 roku.

Na czym polegata modernizacja instruk-
¢ji? Oczywiscie na przeniesieniu danych
nanosnik komputerowy. Z tym zabiegiem
wigzala si¢ z kolei cata masa formalnosci,
ktora miata za zadanie zweryfikowa¢ po-
prawnos¢ wprowadzanych informacji.

Ot, urzedowa rewolugja.

Pozostaje pytanie: jakich komputerow
uzywano wradzieckiej strefie wpltywow?
Jakich maszyn uzywali Polacy? W szarej co-
dziennosci PRL-unowoczesny komputer na-
wet nie przysnit si¢ zwyklemu obywatelowi.
Ale w stuzbach pierwszym rozwigzaniem
byta peerelowska mysl techniczna, ktora
skrystalizowata sie wpostacijednego z pierw-
szych rodzimych komputeréw-modelu
ZAM-41.

Sprzet zaprojektowano w Zaktadzie Do-
swiadczalnym Instytutu Maszyn Matema-
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o Komunistyczna bezpieka prowadzita eksperymenty z komputerowymi archiwami od lat 70. ¢ W/ czasach gdy na czele MSW stat generat Czestaw Kiszczak,
byty juz w uzyciu e Do dzi$ nie wiadomo, co sie stato z,,cyfrowymi teczkami”

tycznych. W planach byta oczywiscie praca
przy uzyciu zasobow krajowych. Kierownic-
two nie wykluczato jednak zakupow uimpe-
rialistow, ktorzy - przy catej swej krwiozerczo-
$ciiniegodziwosci-dysponowali przyzwo-
itym sprzetem. Na tak szczytny cel warto byto
wydawac znienawidzone dolary.

Najwazniejszymi, a przede wszystkim nie-
zmiennymi elementami projektu byly state
iwymienne nosniki pamieci, a takze pamiec¢
masowa. W swej mozolnej pracy dzielni es-
becy znad Wisty korzystali tezz klasycznych
urzadzen wejscia-wyjscia. Mowa o monito-
rach ekranowych, sterujacych, drukarkach
wierszowych, czytnikach kart, tasmach oraz
perforatorach tasm.

W projekcie rozpatrywano dwie opcjeite
nalezaty juz do zmiennych: zestaw minikom-
puterow albo maszyne cyfrowa o duzej po-
jemnosci. Opcjanumer dwa zostata uznana
zaplanB.

Zbiegiem czasu, w1973 1., okazalo sie, ze
podstawowa jednostkg komputerowg MSW
stat si¢ amerykanski sprzet, czyli Honeywell
Buli 6040, ktory ceniono ze wzgledu
na duzg niezawodnos¢. Komputer dyspono-
wal pamiecig operacyjng o wielkosci1 MB
(!), apamie¢ masowa wynosita 1200 MB.

W roku1986 poza MSW pod katem ZSKO
dysponowano sprzetem komputerowym
wtrzech WUSW: w Bydgoszczy (R-11), War-
szawie i Wroclawiu (R-32), aw Krakowie
przygotowywano sie do przejecia podobnej
maszyny. Nadto we wspomnianych trzech
miastachistniaty specjalne pomieszczenia
orazkadra inzynieryjno-techniczna. ,,W cen-
traliitak komputery znajdowaty sie wklima-
tyzowanych pomieszczeniach otacznej po-
wierzchni tysigca metréw kwadratowych” -
pisze Ruzikowski.

W drugiej potowie lat 80. Biuro ,,C” moglo
si¢ pochwali¢ catkiem przyzwoitym zbiorem
elektroniki. Polacy obstugiwali nie tylko kom-
putery rodzimejiamerykanskiej produkgji,
ale takze sprzet z Wegier, Wioch czy Sowie-
tow. Problem polegal na tym, ze ich jakos¢
pozostawiata wiele do zyczenia: chodzi
omozliwosci teletransmisyjne czy potrzebg
zaangazowania znacznej obstugi technicznej.
Kadra obshugujaca komputeryto zespot
liczacy kilkadziesiat osob.

Ambitne plany dotyczgce zamkniecia sys-
temu ZSKO siegaty nawet drugiej potowy lat
90. Chociaz dane wpraktyce wprowadzano
juz do systemu, to stworzenie skomputeryzo-
wanej sieci dziatajacej na szczeblach central-
nym, wojewddzkim i rejonowym okazato si¢
niemozliwe. Stworzenie ogolnopolskiej, taj-
nejizaszyfrowanej siecispalitowigc na pa-
newce -glownie ze wzgledu na ograniczone
finanse i kryzys polityczny. Nie oznaczato,
ze komputerowe systemy ewidencjidanych
pozostajg bezznaczenia dla czasow IIIRP.

Rekordyumieszczone w ZSKO rzutowaty
napozniejsze kariery polityczne. Do pomo-
wienia doszto w przypadku profesora Broni-
stawa Geremka, ktoremu ,,Fronda” zarzucita
agenturalng wspolprace z SBwlatach 60. Do-
wodem tej tezy miat by¢ wpis umieszczony
wlasnie wZSKO. Okazalo si¢, Ze oskarzenia
byty efektem bleduwkartotece. Wpisy w sys-
temie zaszkodzity tez Lechowi Watesie, ktory
orzeczeniem sgdu z marca 2011r. zostat po-

mowiony o wspotprace pod pseudonimem
»Bolek”. Proces przegral Krzysztof Wyszkow-
ski, dziatacz opozycyjny w PRL-u. Niektorzy
dotej pory sa przekonani, ze Walesa dostar-
czatistotnych informacji esbekom.
Nalezyjednak pamietad, ze tuz
przed zmiang ustrojowa w MSW celowo nisz-
czono dokumentacje. Do masowych wyreje-
strowan z kartoteki ogolnodostepnej doszto
wlipcuisierpniu1989r. Przezrok udato sie

pozby¢ az 88 tysiecy wpisow, ktore dotyczyty

o

To, ze dokumenty
niszczono w Polsce,
nie oznaczaq,
ze przestaty istnieé.
Wstydliwe dane
wciqgz zalegajg
w Moskwie

Generat Czeslaw Kiszczak miat ,,swoéj" system komputerowy, ale glowny komputer zna|dowal SIQ w Moskwie

tajnych wspdtpracownikow, figurantéwikon-
taktow operacyjnych. Glownie niszczonoma-
teriaty istotne z punktuwidzenia uchwaty lu-
stracyjnej. Przede wszystkim likwidowano do-
kumenty zwiazane bezposrednio zludzmi ob-
rad Okraglego Stotu, materiaty dotyczace
wartosciowej agentury wwysokich struktu-
rach opozycji czy mogace kompromitowac
dawne kierownictwo MSWiPRL.

»Warto przy tym podkresli¢, iz akty znisz-
czenia dokumentacji operacyjnej nie miaty
na celuwylgcznie usuniecia okreslonych in-
formacji. Mozna podejrzewac, iz miaty tez
by¢ narzedziem dezinformacji. Niejedno-
krotnie bowiem prowadzity do znieksztatco-
nego obrazu esbeckiej penetracji polskiego
spoteczenstwa, do stworzenia wrazenia, ze
istniaty w Polsce srodowiska mniejibardziej
uwiktane wagenturalng zaleznos¢. O takich
intencjach moze swiadczy¢ wyrazna, Swia-
doma selekgja akt przeznaczonych do nisz-
czenia lub zachowania w archiwum MSW”
-czytamywksigzce ,,Tajni wspOtpracownicy
Dokumenty”.

To, ze dokumenty niszczono w Polsce,
weale nie oznacza, ze przestaly istniec. Ze
wzgledu na scista wspolprace stuzb specjal-
nych bloku panstw komunistycznych wsty-
dliwe dane wcigz zalegaja w moskiewskich
archiwach. Jeszcze dwa lata temu odpo-

wiedni raport na ten temat przygotowata
ABW. Z dokumentu mozna si¢ dowiedzie¢,
ze karty rejestracyjne zostaty zniszczone
badz-na polecenie szefostwa Biura ,,C”
MSW -wydane funkcjonariuszom KGB.
Nie ma wigc najmniejszych powodow, zeby
sadzic, ze Rosjanie do tej pory nie korzystajg
zwrazliwych, ba, kompromitujacych da-
nych. Jak mozna si¢ domyslac, takie infor-
macje moglyby pograzy¢ niejednego z poli-
tykow firmujacych swoja twarza pierwsze
strony gazet.

»Dane Polakow zarejestrowanych przez
SBw systemie wlatach 1977-1990 mogg
obecnie znajdowac si¢ jedynie wrekach stuzb
specjalnych Rosji. Dane te mogg zawiera¢
kilka lub nawet kilkanascie tysiecy nazwisk
-z pewnoscig byly wprowadzone przezin-
nych abonentow systemu, w tym szczegdlnie
Rosji” -napisano w raporcie ABW, ktdry po-
chyla sie nad wspdlpracg SBiKGB.

»Mozna jednak przypuszczaé, ze groma-
dzone na przestrzenilatinformacje, ktore
byty skrupulatnie zbieranie i opracowywane
przez Aparat Roboczy [stuzby specjalne
w Moskwie -red.) zachowaty sie w doskona-
tym stanie i bylty wykorzystywane przez KGB,
anajprawdopodobniej rosyjskie stuzby spe-
¢jalne nadal donich siegaja”’ - napisali auto-
rzy raportu.

FOT. ANDRZEJ IWANCZUK
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» PRZYRODA

Begonia koralowa zwana tez plamista to tadna roslina doniczkowa, ktora moze by¢ ozdoba kazdego wnetrza.
Ma piekne liscie z ciekawym wzorem w kropki, ale takze bardzo tadnie kwitnie

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestia

zieleni iroélin

Begonia koralowa, czyli
begonia plamista ma piekne
liscie i kwitnie. Tak o nig zadbaj

Begonie to bardzo duzyizroznicowany ro-
dzaj roslin. Niektore z nich doskonale
znamy z ogrodka i balkonowych skrzynek -
nalezg do nich np. begonie stale kwitngce
czy begonie bulwiaste. Cenimy je za kwiaty
iminimalne wymagania. Od dawnaw do-
mach goszcza tez begonie doniczkowe, ta-
kie jak begonia krdlewska o picknie wybar-
wionych lisciach, czy begonia zimowa

o wspaniatych kwiatach. To tylko pojedyn-
cze gatunki sposrod niemal 1500-bonatyle
szacuje si¢ taczna liczbe begonii (nie liczac
ozdobnych odmian i mieszancow). Stosun-
kowo niedawno do grona naszych domo-
wych kwiatow dotgczyta begonia koralowa,
zwana tez begomq plamlsta} (Begonia macu-
lata ). Warto zwrocic¢ na nig uwagg, boma
tadneiliscie, i kwiaty, a nie jest przy tym bar-
dzowymagajgca.

W warunkach domowych begonia kora-
lowa jest sredniej wielkosci rosling -dorasta
do ok. 50-70 cm wysokosci. Ma mocne, mie-
siste fodygi, z ktorych wyrastajg kolorowe li-
scie. Zwierzchu sg one ciemnozielone, ale
pokrywaja je dekoracyjne srebrzystobiate
kropki. Przewaznie sg one dos¢ duze, ale ich
wielkos¢ jest zroznicowana. Od spoduliscie
begonii sg purpurowe. Liscie sg duze -moga
mie¢ do 35 cm dtugosceiis cm szerokosci.
Jak uwszystkich begonii blaszki lisciowe sg
niesymetryczne unasady. Stad polska nazwa
tych roélin, czyli ukosnica.

Aletadne liscie to nie wszystko. Begonia
maculata ma rowniez pickne kwiaty, ktore
pojawiajg si¢ wezesnym latem. Przypomi-
najg one nieco kwiaty begonii stale kwitng-
cejimoga mie¢ rdzne kolory (biate, rozowe,
czerwone). Sg zebrane w wigksze kwiato-
stany. Jesli begonia zakwitnie, pamietajmy
o delikatnym usuwaniu przekwittych kwia-
tow. Przedtuzy to kwitnienie.

Trzebajednak liczy¢ sie z tym, ze kwit-
nienie wuprawie doniczkowej nie jest abso-
lutna reguta. Dlatego warto roélinie zapew-
ni¢ optymalne warunki uprawy.

Uwaga na swiatto i wilgotnq ziemie
Begonia koralowa nie jest specjalnie wyma-
gajaca. Nalezy znalez¢ dla niej jasne miej-
sce, ale koniecznie z rozproszonym swia-
tlem. Bezposrednie stonce poparzy jej liscie.
Jednak jesli swiatta bedzie zbyt mato-za-
nikng kolorowe plamyiliscie bedg po prostu
zielone, bo wtakich warunkach roslina be-
dzie potrzebowata wiecej chlorofilu, zeby
normalnie funkcjonowac.

Dobrze rosnie w zyznej, koniecznie
przepuszczalnejilekko kwasnej ziemi.
Starszym, wiekszym roslinom warto za-
pewni¢ podpory. Wazne jest podlewanie
begonii. Lubi ona wilgotna ziemig, ale nie
zniesie mokrej. Dlatego podtoze musi by¢

przepuszczalne, aw doniczce odptyw.
Przelewana begonia zacznie gni¢ albo
padnie ofiarg chorob grzybowych, na ktore
jest podatna. Jesli gorna warstwa podtoza
lekko bedzie przesycha¢ miedzy jednym
podlaniem a drugim, roslinie nic si¢ nie
stanie. Orientacyjnie mozna przyjac, ze
podlewa si¢ jg 1-2 razy w tygodniu w ciggu
sezonuiiraznatydzien zimg. Poniewaz
begonia lubi lekko kwasng ziemie;, najle-
piej podlewac jg przegotowang wodg,
ktora jest pozbawiona wapnia. Begonia
lubi ciepto, wiec w domowych warunkach
czuje si¢ dobrze. Jedynie zima moze miec¢
nieco chlodniej (ok. 18°C).

Uwazna pielegnacja

Begonia koralowa niby nie jest wymagajgca,

ale jest kilka rzeczy, ktorych nie zniesie.

Poza wspomnianym bezposrednim nasto-

necznieniemiprzelewaniem sg to:

@ zimne przeciagi-jako cieptolubna ro-
slina o miesistych pedachilisciach jest
na nie szczegOlnie wrazliwa;

@ spadki temperatur-ta begonia nie
zniesie temperatury nizszej niz13°C.
Wprawdzie w domach rzadko si¢ takie
zdarzaja, ale wezmy to pod uwage, kupu-
jacrosling, szczegdlnie w chtodniejszych
porach roku. Nawet przeniesienie jej ze
sklepu do samochodu moze si¢ skonczy¢
tragicznym ,,przeziebieniem”;

® moczenielisci-nalezy na touwazac
przy podlewaniu rosliny (mozna ja podle-
wac od dotu); nie wolno jej takze zraszac;

@ dotykanie lisci- begonia koralowa na-
lezy doroslin, ktore sg ,,niedotykalskie”;

@ nablyszczanielisci- lisci begonii nie
wolno tez nabtyszczac. W razie potrzeby
oczyszczamy je z kurzu pedzelkiem (to
wazne, bo zakurzona roslina nie tylko nie
wyglada dobrze, ale cowazniejsze - nie
moze ,,oddychac”).

To moze wydawac si¢ skomplikowane,
ale w praktyce wystarczy begonie ustawi¢
w dobrym miejscuiw miare uwaznie podle-
wac, poza tym zostawiajgc ja w spokoju.

Wazne w pielegnacii

Begonia koralowa najlepiej sie czuje, kiedy
jest wilgotne powietrze . W naszych miesz-
kaniach czgsto jest z tym problem, szczegol-
nie w sezonie grzewczym. U wigkszosci ro-
$lin mozna sobie poradzi¢ z tym proble-
mem, zraszajac je. Jednak begonia tego nie
znosi. Co wigc zrobi¢? Mozna zainwestowac
wnawilzacz powietrza (dzigki niemu powie-
trze bedzie takze zdrowsze dla nas). Innym
rozwiazaniem jest postawienie w sasiedz-
twie rosliny naczynia z woda, ktora bedzie
parowac. Moze to by¢ tez np. miska woda,
do ktorej wstawimy doniczke, ale tak, zeby
nie stata bezposrednio w wodzie.

Katarzyna Laszczak

Jesli chcemy, zeby liscie begonii byly tadnie wybarwione, musimy jej zapewni¢ duzo rozproszonego swiatta.

FOT. GETTY IMAGES



> str.17

® Sobota-niedziela, 3-4.10.2026

» MOTORYZACJA

Na poczatku zatozyciel firmy Ferruccio widziat w tym samochodzie co najwyzej marketingowy wabik. Zapatrzony w ’przesielknie;te
wytworng elegancja wozy klasy ,,gran tourismo” nie docenil potencjalu samochodu, ktory ,,szedl po bandzie’

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl

Samochody tojego pasja,
ktdra realizuje w swojej pracy
dziennikarskiej od wielu lat

ﬁborghini Miura swojg nazwe

zawdziecza stynnemu hodowcy
bykow bojowych z okolic Sevilli

Za tworce sylwetki Miury uwaza sie Marcello Gandiniego. Rozpoczgt prace w studiu Bertone w 1965 r., gdy odszedt Giorgio Giugiaro. Auto nalezy do ,,najspokojniejszych” jego

projektow, przez co niektérzy podejrzewajg, ze w jego tworzeniu maczat palce Giugiaro

Lamborghni przyjaznit si¢ z Eduardo
Miurg, hodowcg bykow z okolic Sevilli.
Zwierzeta ze stad rodziny Miura juz w XIX
w. stynety zwalecznosci i sprytu. Przynaj-
mniej dwa: ReventoniIslero, zabily styn-
nych matadorow. Murciélago przezyt 24
ciosy szpada, a poruszona publicznos¢ wy-
mogta, by darowac mu zycie. Ferruccio dat
przyjacielowi czwartg z wyprodukowa-
nych Miur.

Jednakze Miura jako prototyp P400 ro-
dzita sie w sekrecie przed wiascicielem
firmy. W wolnym czasie pracowali nad nia
kierownik techniczny Gian Paolo Dallara
zasystentem Paolo Stanzanim oraz kie-
rowca testowym i mechanikiem Bobem
Wallacem. Dallara byt pod wrazeniem
Forda GT4o0. Stad ogdlna koncepcja bu-
dowy auta z silnikiem umieszczonym

przed tylng osi. ,P” w symbolu auta ozna-
czalo ,,posteriore”, po wiosku ,,tylny”.
Liczba 400 odnosita si¢ do pojemnosci sil-
nika.

4-litrowy V12 wywodzit si¢ z 3,5-litrowego
motoru zaprojektowanego przez Giotto
Bizzariniego domodelu35o0 GTVz1963r.,
pierwszego samochodu Lamborghini
w dziejach. Bizzarini stworzyt doskonaty sil-
nik do sportu, krotkoskokowy, zdwoma wat-
kami rozrzgdu na glowiceg i sucha miskg ole-
jowa, po czym... odszedt z firmy! Zoriento-
wal sie, ze Lamborghini nie bedzie sie Scigac,
aauta na drogi upstrzone zakazami wyprze-
dzania go nie interesowaty. Dallara przysto-
sowatjego silnik do seryjnych modeli.

Samochdd pokazanowiosna 1966 1.
w Genewie. Przypominalnieco GT40, ale
W poréwnaniu z ,,brutalno-industrialnyrp”
Fordem byt $wiatynig sztuki uzytkowe;. Za-
denzbudzacych podziw detali nie wziat si¢
znikad. Kazdy miat funkcje do spetnienia.
Zaluzje w miejscu tylnej szyby studzity sil-
nik. Grzywiaste szczeliny za bocznymi
oknami karmity uktad dolotowy. Dwie
szpary posrodku na przedzie wpuszczaly
powietrze do umieszczonej za nimi chtod-
nicy. Pod prawg (patrzgc zza kierownicy) byt
wlew paliwa. Kontrowersyjne i stawne
»rzesy” wokot reflektoréw usprawniaty
chtodzenie hamulcow.

- i
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Swiatta pochodzity zwczesnego Fiata
850 Spider. Nie wszyscy zdaja sobie z tego
sprawe, ale powlgczeniu odchylaty sie
elektrycznie do pozycji nieco bardziej pio-
nowej. Miura miata troch¢ ponad metr wy-
sokosci. Jej niska, gtadka sylwetka jeszcze
dzis robi niesamowite wrazenie, a w latach
60. jawila sie dodatkowo jako niezwykle
nowoczesna.

Projekt przygotowat Marcelo Gandini ze
studia Bertone. Do ostatniej chwili nikt si¢
nie zastanawiat, czy pod nadwoziem zmie-
scisie V12. W Genewie pokazano auto bez
silnika, a przedstawiciel Lamborghini spry-
temifortelem odwodzit od zamiaru dzien-
nikarzy chcacych zajrzeé ,,pod maske”. Pre-
miera si¢ udata. Zamowien bylo tyle, ze
Miura stata si¢ w przebojem fabryki
w Sant’Agata. Zaskoczyto to Wiochow, kto-
rzy na biezgco zaczeli wprowadzac korekty
w konstrukeji auta. W ostatniej wersji doszli
do perfekeji, co obrazujg obecne ceny uzy-
wanych egzemplarzy. Ostatnia seria: 400
SVjest najdrozsza.

Niektore Miury zostaly pozbawione da-
chu przez swoich wlascicieli, ale szerzej
znany jest tylko jeden roadster, zbudowany
przez Bertone i pokazany w1968 r. na salo-
nie w Brukseli. Zaraz potem kupita go insty-
tucja International Lead Zinc Research Or-
ganization. Przemalowata go na metaliczng

FOT. GETTY IMAGES
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zieleniwyposazyta w elementy wykonane
znowoczesnych stopow metali. Samochod
oznaczono Znys. W1981r.w Genewie po-
kazano jeszcze jeden wariant bez dachu,
pertowo biatego P400 SV] Spider. Zbudo-
wat go szwajcarski diler Lamborghini na ba-
zie zOtej Miury S, wystawianej w Genewie
10 lat wezesniej.

Potem Miura wrocitaw2006'.jako ,,no-
stalgiczny” projekt Waltera de Silvy, uswiet-
niajacy 40-lecie modelu. De Silva byt wtedy
szefem studia stylistycznego owczesnej
Grupy Audi, obejmujacej rowniez Lam-
borghini. Nikt powaznie nie myslal, aby
wznowi¢ produkeje, cho¢ ,,szorstkie” alter
ego Miury, czyli wskrzeszony w2002 r. Ford
GT doczekat si¢ serii liczacej nieco ponad 4
tys. sztuk.

Fabryka w Sant’Agata wypuscila 764
Miury, o ile wierzy¢ wiekszoscizrodel. Jest
toliczba dyskusyjna, podobnie jak osiggi po-
szczegOlnych wersji. Losy firmy byty skom-
plikowane, prowadzic¢ skrupulatne zapiski
nie zawsze byto komu. Lecz odrobina nie-
pewnosci tylko podsyca zainteresowanie.
Miura sprawita lanie Ferrari. Bez niej Lam-
borghni nigdy nie statoby sie manufakturg
samochodow, ktore maja odwage i site kru-
szy¢ zastany porzadek oraz wbija¢ w stan
ostupienia wszystkich, ktorzy bezgranicznie
wierzg stereotypom.
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» ARCHEO

Od wizyty w Polsce amerykanskiego sedziego, organizatora procesu norymberskiego, przez otwarcie muzeum Henryka
Sienkiewicza, po zatrzymanie polskich przemytnikow w Niemczech - m.in. o tym pisatly przed laty gazety 3 pazdziernika

IH

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

gazet

Dziennik Battycki nr 236, 3.10.1956

Jastarnia®
zderzyta sie

2 obcym statkiem

W ub. niedziele dalmorows=
ski racznikowiec ,Jastarnia’,
kiéry zawingt do portu angiel
skiego New Castle po sicdks
wode dla naszych jednostek,
lowigcych na Morzu Péinoe=
nym, ulegl awarii, zderzajge
sie z obcym statkiem. Na ,.Ja
sltarni® uszkodzone 2osialy
6wintla nawigacyine prawel
burty oraz nadburcie,

Uszkodzenia te zostaly na-
stepriego jui dnia naprawione
i inspektor Lloyda wydal
fwiadectwo zdolnoécl Zeglugo
wej statku, Zderzenie nasiy
pilo z winy obcego statku,

wJastarnia® znajdowala sie
wezoraj przy ,,Morsklej Wol*
na Morzu Pélhoenym i po
przekazaniu zapash wody
stodkiej udala si¢ w drogg do
kraju,

Gazeta Krakowska nr 234, 3.10.1966

Otwarcie muzeum
Henryka Sienkiewicza
w Woli Okrzejskic;

LUBLIN {(PAIM

w Woll Okrzejskiey (pow, Lu-
kow), gdzie przed 120 laty urodazit
sie Henrvk Sienklewicz, otwarto
w niedziele muzeum pamigtek po
wielkim plsarzu, Muzeurn miesci
sie w domku, w ktoérym wurodzil
sle H. S{enkiewlez, W trrech sal-
kach prredstawiono zwigzkl pisa-
rza ¢ rziemig lukowska. WErHd
eksponatéw znajdule si¢ m. In. o-
ryginsd fwiadectwa urocizenia
H. Slenklewlcza, Z okez)l otwar-
¢la muzeum, do Wol Okrzejskiej
przybyto kilka tyslecy mieszkan-
cbw okolicznych wsl

Dziennik Popularny nr 224, 1-3.10.1976

Lodzki szczyt przewozowy

Jesienny szezyt przewozowy Za-
znaczyl sle juz w pracy I6dzkich
transportowebw. Sprawa najwaz-
nieiszn staje sle w tei chwili zamo-
pairzenie Fodzi w zlemniaki. T te-
mu tez tematow! przeds wszysi-
ki podwiecone zostalo wezoral-
sze posiedzenie lédzkkiego sztabu
do sSpraw Drzewozow,

Zadanla tegoroczne sa o ponad
30 proc. wigksze niz rok temu.
Dla zaopatrzenia miasta w okre-
sle jesiennym nprzewidziano do-
stawe ponad 43 tys, t. zlemniakéw.
Utrudnienlem powainvm stals sie
gznaczng nieraz odleglofel x jakich
trzeba przewleié mase towarowa
Zachodzl wiec konlecznoé prze-
wiezlenia ponad 10 tys, ton tran-
sportem kolejowym. Nafwicksze
jednalc zadanle smoczywsf hedzle
na barkach PKS. Ladzkie zakla-
dy przemyslowe wiasnvm  ftran-
sporiem przewinza na zaonalrzenie
zalbg poned 16 tys. L

Tak powaine spletrzenie 2zadaf
przewozowych sprawia, ze ogrom-
na wage przywiazuje sle w tef

Dziennik Zachodni nr 272, 3.10.1946

chwili do pustych przebiegbw W
transporcie samochodowym | do
terminowego roziadunku taboru
kolejowege. W tej dziedzinle nadal
do zroblenla jest jeszcze bardzo
wiele. W clagu ostatnleh dwoéeh
tygodnl w 16dzkim wezle kolejo-
wym przetrzymano 209 wagondw
przez 31868 podzin, W le] dziedzl.
nie prym wioda takie zaklady o-
kregu todzklego jak np. FADOM,
CENTROSTAL, LZPrzem Soirviu-
sowego, Paollens — Ewa, ZPP Bo-
ruta w Zglerzu oraz szereg jedno-
stek 3 terenu Pabianic.

Kontrole przeprowadzone mprzez
funkcjonariuszy MO npa drogach
wykazaly takie powaing liczbg pu-
stych przeblegébw samochoddw,
choé praktyka PSK | PKS wyka-
zuje wieksza niz rok temnp dvsev-
pling ladunkowa przewoinikéw.

Jak widaé, w oliresie Jesienne-
ko spieirzenia daf przewpze-
wych, przed transporiem lédzkim
sinjs powaZne zadania, Tym wiek
szego znaczenia nabiera wiadciwa
organizacja pracy. (er)

. Moscicki
[ims Zoon prof. 1. Moscickiego
Gtos Pomorza nr 231, 3.10.1996 : W Szwalcarﬂ
. Genowa. (PAP). W dntu 2 pas | nacy Modcioki. Zmarly nrzybyl do
Nlemcy dmemika w Okolicach Gemewy | Sowajesrii =« rokn 1988 pao Kleace

Zatrzymano

polskich przemytnikow

Niemieccy inspektorzy celni are-
sztowali we wiorek wieczorem w hali
magazynowej w Essen dziewigciooso-
bowy gang, ktiry nielegalnie wwidzt z
Polski wielka ilos¢ papieroséw, 30
funkcjonarluszy skonfiskowalo 2,4
min sziuk papierosow, o wartosci po-
datkowej okoto 600 tys. marek oraz
130 tys. marek w goidwee,

Jak podat w srode szef inspekcji cel-
nej Wemer Koehler, podczas akeji run-
nych zoslato trzech funkcjonarivszy, je-
den z nich ¢igzko. Celnicy musicli oddaé
kilka strzatéw ostrzegawczych, zanim
przemytnicy sig poddali.

Ujeto lacznie dziewigd usib, wiréd
nich szeseiu obywateli polskich. Koch-
ler ubolewal z powodu
sktonnosci do przemocy” u polskich prze-
mytnikéw, ktérzy najwyrazniej uczynili
Zaglebie Ruhry ,ofrodkiem niclegalne-
go rozprowadzanta papierosow” .

Ostatnio skonfiskowano, takze w Za-
glebiu Ruhry, 8 min szt. papierosaw 1 are-
sztowano 14 podejrzanych Polakiw.

Od poczatku roku celnicy z samej Lyl
ko dyrekcii w Duesseldorfie skonfisko-
wali 50 min papieroséw,

Lwyjgthowej |

(PAP, ces)

amur] w wieku lat 79 b. prezydemt
pueeaynospolite] Poiskie ool e
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wrzedniowej i pozostawal tam bez
BIDCWY, # U0 Tacht

Sedzia Jackson przybedzie do Poiski

Warszawa. W pierwszych
daiach pazdziernika spodziewany
jesl przyjazd do Warszawy glow-
nego oskarzyciela amerykanskie-
go, organizatora procesu norym-
berskiego — Sedziego Roberta H.
Jacksona, ktory przyleci swym
prywatnym samolotem w towarzy-
stwie swego zastepcy generala Gil-
la oraz szeregu oskariycieli ame-
rykanskich w procesie norymber-
skim.

Celem wizyty bedzie zwiedzenie
naszego kraju oraz zapozmanie sig
¢ organizacia procesow przeciwko
nlemieckim przestepcom wojen-
nym. Przewidziane jest nadanie
Sedziemu Jacksonowi doktoratu
konorowego na Uniwersytecie War
szawslim, Goscie zwiedza, praw-
dopodobnie, Ziemie Odzyskane,
puoczem przez Krakéw odfeca do
Norymbergi dla zlikwidowania
swych spraw przed powrotem do

Ameryki, _ :

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH
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Odkladamy na pozniej przerozne czynnosci. Dlaczego? Bo boimy si¢ oceny, bo czujemy si¢ zm@czem, sfrustrowani...
Jesli zdarza sie to sporadycznie, nie ma problemu, jesli jednak jestesmy notorycznymi ,,odkladaczami” - trzeba z tym walczyc

Jl

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Prasowanie odloze najutro, dolekarza
pojde wprzysztym tygodnlu, przysiade
donauki po potudniu. Kt6z z nas tego nie
robi? Nie odktada na pdzniej tego, co powi-
nien zrobi¢ teraz. Wszak Scarlett O’Hara,
bohaterka powiesci ,, Przeminelo z wia-
trem”, czesto, zwlaszcza w obliczu trudno-
sci czy klopotow, mawiata: ,,Pomysle o tym
jutro”. Wiec problem jest znany i jak widac,
opisanym nawet wliteraturze.

Okazuje sie, ze ma nawet swoje naukowe
okreslenie -prokrastynacja odnosi si¢ dodo-
browolnego odraczania dziatania, pomimo
swiadomosci konsekwencji, jakie wynikna
zpowodu tego opdznienia. Wiaze si¢ zod-
wlekaniem lub przektadaniem konkretnych
czynnoscina pozniej. Moze ujawniac sie
wroznych dziedzinach zycia-od zycia domo-
wego czy spotecznego, przez nauke po prace.

Zbadan wynika, ze nawet 20 proc. spote-
czenistwa moze cierpiec zpowodu chronicz-
nej prokrastynacji. W Polsce ponad 80 proc.
spoleczenstwa odktada jakies czynnosci
na pozniej. ,,Odkladactwo” nieco czeéciej
dotyczy mezczyzn (85 proc.) niz kobiet (80
proc.). Rzadziej obserwujemy je u 0sob star-
szych niz mtodszych.

Odktadamy na pdzniej prasowanie,
sprzatanie, inne obowigzki domowe,
do czego przyznaje si¢ prawie potowa bada-
nych. Obowiazki zawodowe odsuwa w cza-
sie ponad 15 proc. znas, sprawy urzedowe
ibiurowe -ponad 11 proc. Co dziesigta osoba
przyznaje, ze ma problem z rozpoczeciem
diety, rzuceniem natogu czy decyzja matry-
monialng. Remontyidrobne naprawy oraz
kwestie zwigzane ze szkolg, takze nie sg
przez nas wykonywane w terminie.

Powody naszego nierobienia tego, co po-
winni$my zrobi¢, mogg by¢ rozne. Odwle-
kamy zleku, chociazby przed porazka, kon-
fliktem, oceng, przed nieznanym, odwle-
kamy z dazenia do perfekcjonizmu, znad-
miernego planowania, z przepracowania,
zuczucia przytloczenia, znudzenia, frustra-
¢ji, czasami brak nam koncentracji, pewno-
Sci siebie, nie widzimy tez wyznaczonego
celuikierunku dziatania. I cowazne, pro-
krastynacja nie jest czystym lenistwem.

Wojtek, dziennikarz, wie, ze zabrzmi to
dziwnie, ale zawsze miat problem z uma-
wianiem sie na wywiady. Czynnos¢ niby

prosta: wybrac': numer telefonu potencj al-
nego rozmowcy, zadzwonicizapytac, czy
ten spotka si¢ z nim i porozmawia na okre-
slony temat.

Naukowcy rdznie ttumacza sobie nasze
»pomysle o tymjutro”. Jedni uwazaja, ze
wynika to zwalki miedzy uktadem limbicz-
nym a kora przedczotowg mozgu.

-Twdj uktad limbiczny jest starszg cze-
$cig mozgu, ktora dziata automatycznie
iszuka przyjemnoscii/lub unika rzeczy,
ktore powodujg niepokoj -wyjasnia w dr
Sharon Greene w ,,Medical News Today”. -
Zkoleikora przedczotowa jest nowsza cze-
$cig mozgu, ktora pomaga w planowaniu,
podejmowaniu decyzjii dtugoterminowych
celach. Wszyscy czasami cierpimy z po-
wodu walki tych struktur wnaszych mo-
zgach podczas odwlekania réznych czynno-
sci-dodaje.

Badania innych naukowcow sugerujg
natomiast, ze ludzie, ktorzy czesto zwle-
kaja, majg wieksze ciato migdatowate -
czes¢ mozgu odpowiedzialng za emocje,
szczegOlnie negatywne. Uwaza si¢ takze, ze

Zamiast odkladaé na pozniej, powiedz sobie: Zrobie to teraz, a odpoczne poézniej

osoby cierpigce z powodu zaburzen leko-
wych, depresji czy ADHD takze mogg miec¢
problem z szybkim podejmowaniem ko-
niecznych dziatan.

Niektorzy badacze twierdza, ze ,,odkta-
dactwo” moze by¢ strategig dziatania od-
powiadajacg osobom, ktdre potrzebuja sil-
nego pobudzenia i stymulacji do przepro-
wadzenia i zakonczenia dziatania z pozy-
tywnym efektem.

Oile jednak sporadyczna opieszatosc jest
zjawiskiem normalnym i nieszkodliwym, to
chroniczne i dtugofalowe odwlekanie po-
dejmowania niektorych czynno$ci moze
by¢ naprawdg niebezpieczne w skutkach.

W tym przypadku przestaje chodzi¢ o pro-
blem zzarzadzaniem swoim czasem, ale
onieprzystosowanie do zycia. Dlaczego

z yodkladactwem”, jesli widzimy, ze jest ono
notoryczne iwpedza nas w klopoty mozna
inalezy walczy¢. Jak? Przede wszystkim od-
powiedzmy sobie na pytanie, dlaczego nie
robimy tego, co powinnismy zrobic. Z czego
wynika nasza opieszatosc. Jesli to wiemy,
planujmy swoje dzialania, zapisujmy wjed-

nym miejscu to, comamy zrobi¢ danego
dnia: doktadnie, co do godziny. Nagra-
dzajmy sie za wykonanie jakiegos zadania,
pozwol sobie na przyktad na chwile buszo-
wania po sieci. [ odwrotnie - stosujmy kary
zaunikanie dziatania. Jedli nie zrobilismy
tego, co zaplanowalismy - nie otwieramy
Facebooka czy Instagrama. Jesli przyjdzie
nam do glowy mysl, zeby odlozyc cos

na pozniej, zrobmy to natychmiast. Za-
stapmy ,,pomysle o tym jutro” -,,pomysle
otymteraz”. Nie starajmy sie by¢ perfek-
cyjni we wszystkim, co robimy. Pamigtajmy,
ze nikt nie jest idealny. Zadbajmy o porza-
dekw miejscu, w ktorym pracujemy.
Dbajmy o siebie! Jesli bedziemy wypoczeci,
petni energii tatwiej przyjdzie nam wykony-
wanie zadan. Inie popadajmyw obted -
fakt, ze jakiegos dnia nie posprzatamy
mieszkania, nie pdjdziemyna zakupy,
adonauki usigdziemy dwie godziny poz-
niej, niz to zaplanowalismy, nie znaczy jesz-
cze, ze mamy problem z organizacja co-
dziennego zycia.

Dorota Kowalska, MSO

| P

Stowniczek

® SZUR - szurniety zwolennik
teorii spiskowych

® ATENCJUSZ - osoba doma-
gajgca sie nieustannej uwagi

® JESIENIARA - mitosniczka je-
sieni, osoba manifestujgca sym-
patie dla tej pory roku

® ZWYKLAK to osoba, ktéra
prowadzi typowe zycie i nie wy-
roznia sie sposrod innych za-
chowaniem, stylem zycia lub
gustem

©® MAMADZER to mtoda mama

i menadzer w jednym; nazwa
dla osoby, ktéra jest jednocze-
$nie mamg oraz menadzerem
swojego dziecka

Zrob dzisiaj to, co masz zrobi¢ jutro.
Odkitadanie zadan na pézniej kradnie czas
I meczy naszq psychike

FOT. GETTY IMAGES
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Przetom lat 80.190. to czas glebokich zmian w naszym kraju. Widok zbieraczy ztomu ciggnacych wozki ulicami miast
nie byl niczym wyjatkowym. Na zdjeciu ponizej w Chorzowie z przelomu epok

FOT. MAREK PIEKARA

Poleca Karina Trojok,

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

ichodzenie po gérach
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U szczytu kariery byl czolowym kanadyjkarzem na swiecie. Jego najwickszym sukcesem jest tytut wicemistrza
olimpijskiego wywalczony w Sydney z Danielem Jedraszko

AMISTH

umigstuk

Poleca Adam GodlewskKi,
szef'dzialu Sport

Kocha pitke nozng i gléwnie
oniej pisze. Ale kibicuje
wszystkim polskim
zawodniczkom i zawodnikom
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Pawel Baraszkiewicz (z lewej) jest |ednym z na|bard2|e| utytutowanych polsklch ka|akarzy w historii. Tu na mistrzostwach swiata w Poznaniu z Pawtem Skowronskim

P IR Kiewi
49 |at,

trzykrotny mistrz Europy, srebrny
mengm_QUmpuakLzMney._! iki kw Atlancie (1996)
Sydney (2000), Atenach (2004)

i Pekinie (2008)

Urodzony 20 maja1977 w Dzial-
dowie, syn Tadeusza i Barbary
(najmtodszy z pieciorga rodzen-
stwa, najstarszy brat Michat tez
probowat wiostowac, a mama gry-
wata w pitke reczng), absolwent
Szkoty Mistrzostwa Sportowego
w Watczu (student gdanskiej
AWFiS).

Kanadyjkarz (175 cm, 75 kg), re-
prezentant MOSIR Lidzbark Wel-
ski, Wiskordu Szczecin i Posnanii

Poznan (kariera sportowa

0d 1990), podopieczny trenerow:
Tomasza Matkowskiego, Walde-
mara Rogulskiego, Marka Za-
chary, Ryszarda Stotka i Aleksan-
dra Kotybelnikowa (kadra) oraz
Ireneusza Pracharczyka.

Wychowywat sie w Lidzbarku
Welskim, a kiedy skonczyt13 lat,
ojciec osobiscie oddat go
pod opieke znajomego trenera ka-
jakarzy Tomasza Matkowskiego.
Nie od razu pokochat ten sport,
cho¢ polubit.

Na poczatku przygody zkaja-
karstwem wyniki sportowe nie
byly najlepsze (chocjakojunior
miatich sporo), a start olimpijski
(1996) pokilkulatach pracynie
przyniostw Atlancie spodziewa-
nych wynikow. I'w tym wlasnie

miejscu mozna mowic o przy-
padku, ktory w znaczacy sposob
zmienit sportowe losy przysztego
wicemistrza igrzysk z Sydney.
Ukrainski trener Aleksander
Kotybelnikow, ktory przyjechat
do Polski, by pomoc wyjsc z kry-
zysu naszym kanadyjkom, zdecy-
dowat, aby do jednej kanadyjki
wsadzi¢ Pawla Baraszkiewicza
iDaniela Jedraszko. Mloda
dwojka kanadyjkarzy po dwoch
miesigcach wspolnejjazdy wy-
grata Puchar SWlata, potem mi-
strzostwo Europy i srebrny medal
mistrzostw swiata! Kotybelnikow,
mial przystowiowego ,,trener-
skiego nosa” iumiat podejmowac
wlasciwe, nietatwe decyzje. Rok
przed igrzyskami kazat swoim
podopiecznym zamienic si¢

wlodce miejscami. Teraz
zprzodu miat kleczec wiostujacy
wlewo Daniel, a z tyhu pra-
woreczny Pawetl. I tak oto w sto-
sunkowo krotkim czasie powstata
»dwojka marzen”, ktora wywal-
czytajuzlacznie: srebrny medal
olimpijski, tytut mistrza i dwu-
krotnie wicemistrza $wiata oraz
trzy tytuly mistrza Europy.
Baraszkiewicz to takze wielo-
krotny mistrz Polski: C-1500 m
(2002), C-11000 m (1997), C-2
200m (1999,2000,2001,2002),
C-2500m (1998,2001), C-4200
m (1998,2000,2001,2002), C-4
500m (1998,2001,2002), C-4
1000m (2001, zooz) 9-krotny
medalista MS: 1997 Dartmouth: 2.
msc (C-2500m,zD.Jedraszko), 3.
msc (C-41000 m, partnerzy: D.

Jedraszko, P. Midloch, P. Midloch),
1998 Szeged: 2. msc (C-2500 m,
zD.Jedraszko), 1999 Mediolan: 1.
msc (C-2500m)i2.msc (C-2200
m, obaz D. Jedraszko), 2001 Po-
znan:1.msc (C-2200m,zD. Je-
draszko), 2. msc (C-2500m, zD.
Jedraszko),2003 Gainsville: 1. msc
(C-2200misoom,zD.Je-
draszko). 9-krotny medalista ME:
1997 Plowdiw: 2. msc (C-2 500 m),
3.msc (C-4500m),1999 Zagrzeb:
1.msc (C-2500 m),3.msc (C-1
1000 m), 2000 Poznan: 1. msc (C-
2200miC-2500m,zD.Je-
draszko oraz C-21000 m, z M. Ga-
jownikiem), 2001 Mediolan: 2.
msc (C-2200m,zD. Jedraszko), 3.
msc (C-4200m,zD. Jedraszko, A.
Jezierskim i M. Gajownikiem).
Zbigniew Czyz / Wspotpraca PKOI

SREBRNY MEDALISTA IGRZYSK Z SYDNEY
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o Biografia jednego z najwazniejszych krolow w dziejach Polski e Za czaséw Zygmunta Starego Polska przezywata swdj ,ztoty wiek”
o Kulminacyjnym momentem byt Hold Pruski z 1525 r., kiedy przed polskim wiladcq ukorzyt sie mistrz krzyzacki

Francuskie plany mogly pomoc

W rozZwigzaniu czasowo zawieszo-
nych zmagan zzakonem krzyzac-
kim. Kompromis torunski miatdo-
prowadzi¢ do mediacji, ale obie
strony zdawaty sobie sprawe, ze
wojna moze rozgorze¢ nanowo. Al-
brecht szukat sprzymierzencow

w Rzeszy, ale ta miata wlasne pro-
blemy, zrozwijajaca si¢ reformacja
wlacznie. Sojusz Hohenzollernow
z Habsburgami bylby dla wielkiego
mistrza bardzo atrakeyjny wrazie
wznowieniawalkz Polska.

Strona polska za wszelka cene
nie chciata dopusci¢ douznania
praw cesarza do zwierzchnosci
nad Zakonem w Prusach i wigzania
ztymjegorolijakorozjemcy. Szu-
kano tez koalicjantow przeciwko
Krzyzakom. Prymas Jan Easki
wmarcu 1524 1. doprowadzit
do wspomnianego juz wyzej soju-
szu Danii, Meklemburgii i Pomorza
Zachodniego przeciw Zakonowi.
Zygmunt odmawiat przedtuzenia
rozejmu, zdajac sobie sprawe, ze
byloby to korzystne dla znajduja-
cego sie wkrytycznym polozeniu
Albrechta. Nie wyrazit takze zgody
nazwotlanie nowego sgdurozjem-
czego, cho¢ prosili go o to Ferdy-
nand Habsburg oraz Ludwik Jagiel-
loniczyk. W stanowczosci utwier-
dzata krola antykrzyzacka postawa
wiekszosci polskich elit politycz-
nych. Sytuacja wielkiego mistrza
byta nie do pozazdroszczenia. Al-
brecht nie miat pieniedzyinie mogt
liczy¢ na realne wsparcie z Niemiec.
Rozpaczliwie poszukiwat pomocy
nawetw Anglii i Szkocji. Laicyzacja
Zakonuw Prusach postepowata,
asami Krzyzacyimieszkancy Prus
nie chcieli walczy¢. Wezesniejsze
dziatania wojenne wskazywaty, ze
Hohenzollern moze si¢ skutecznie
bi¢, ale nie zdota pokonac Polakow.

Pozostawata dyplomacja. Roko-
wania toczyly sie niemal bez prze-
rwy od 15211. Sam Albrecht podczas
pobytuw Rzeszywposzuklwamu
sprzymierzencow wwojnie z Polska
29 listopada 1523 r.w Wittenberdze
spotkat sie z Marcinem Lutrem,
wobecnoscijego najblizszego
wspoOtpracownika Filipa Melan-
chtona. Rozmowa, nawet jesli sama
w sobie nie stanowita przetomu, po-

mogta Hohenzollernowi wpodje-
ciudecyzji o sekularyzacji Zakonu.
W potowie 1524 r. wielki mistrz byt
juznatozdecydowany.
Albrechtawnegocjacjach z Pol-
ska reprezentowali brat Jerzy
Hohenzollern orazksiaze legnicki
FryderykII, 0d 1518 1. Zonaty z jego
siostra Zofig. Poczatkowo ambitny
wielki mistrz przedktadatim pro-
pozycje nierealne, ktorych Polska
nie moglaby zaakceptowac. Wy-
daje sie, ze zamierzal wytargowaé
zwrot Prus Krolewskich. Wmaju
1524 r.JerzyiFryderyk przyjechali
do Krakowa. Mimo staran uzyskali
od Zygmunta Starego tylko dekla-
racje, ze rozwazy z doradcami
przedlozone przez nich propozycje
izostang one zaprezentowane
nasejmie. Czyli niczego nie zata-
twili. Ostatecznie, wobec fiaska
mediacjiiodrzucenia wezesniej-
szych propozycji, Albrecht zdecy-
dowat si¢ na podjecie nowych ro-
kowan, ktore doprowadza do po-
koju. Na Slaskuw Kluczborku 2
marca 1525 r. wielki mistrz wystawit
margrabiemu Jerzemuiksigciu
Fryderykowi nowe pelnomocnic-
twa do rozmow. Nie bylo wnichjuz
mowy o weryfikacji traktatu torun-
skiegoz1466r. Zakltadaty nato-
miast likwidacje panstwa zakon-
negow Prusachistworzenie wjego
miejsce swieckiego dziedzicznego
ksiestwa dla Albrechta, podpo-
rzadkowanegojakolenno Polsce.
Na razie koncepcja ta bytaznana

nielicznym.

Obaj ksiazeta przyjechali do Kra-
kowaig marcai1525r. przedstawili
propozycje Albrechta Zygmuntowi
Staremu. Krol ustosunkowat sie
do niej przychylnie i wyrazit radosc,
ze wielki mistrz wreszcie jest gotow
uznac go za swojego zwierzchnika.
Pomyst sekularyzacji Prus Krzy-
zackich przedstawiono senatorom,
ktorzy obradowali nad nim miedzy
9a11marca. Prawdopodobnie
wiekszos¢ byta zdziwiona takim
obrotem sprawy. Pojawity si¢ glosy
akeeptacjiisprzeciwu, ale Zyg-
munt znajblizszymi doradcamijuz
podjatdecyzie. .
Wiasciwe negocjacje, w trakcie
ktorych omawiano szczegoty, roz-
poczety sie 12 marca. Jagiellon po-
stawit jako podstawowy warunek

zlozenie przez Albrechta hotdu
oraz zwrot terenow zajetych przez
Zakon podczas niedawnej w01ny
Polski wtadca domagat sie row-
niez oddania Polsce wszystkich
dokumentow, ktore mogtyby
wskazywac na prawa Zakonu
dowladzy nad oboma czesciami
Prus, bez wzgledu na to, kto je wy-
stawil. Chciat tez, aby zawarte

W przyszlosci porozumienie nie
musiato by¢ poswiadczone przez
zewnetrzne czynniki, tj. przede
wszystkim papiestwo i cesarstwo.
Gwarancja jego obowiazywania

i prawomocnos$ci miata byc uro-
czysta, publiczna ceremonia. Wy-
stannicy wielkiego mistrza odpo-
wiedzieli, ze nie moga zaakcepto-
wac krolewskich warunkow, po-
niewaz nie maja odpowiednich
pelnomocnictw i muszg si¢ osobi-
scie skontaktowac z Albrechtem.
Mialo to wywotaé oburzenie Zyg-
munta, ktory oczekiwat, Ze posia-
dajg nieograniczone plenipoten-
¢je. Niemniej krol zgodzit sie
naich wyjazd i konsultacje
zHohenzollernem.

Odbyly sie one w Bytomiu,
gdzie Albrecht przebywat wraz
zdelegatami Zakonu, stanow
imiast pruskich. Dla wielu z obec-
nych tam relacja z krakowskich ro-
kowan, ztozona 21 marca przez
margrabiego Jerzegoiksiecia Fry-
deryka, byta zaskoczeniem. Mimo
oporow ilekow po roznych targach
przystano na dalsze negocjacje. 26
marca Albrecht i przedstawiciele
stanow przeniedli si¢ z Bytomia
do Gliwic, a ksigzeta pelnomoc-
nicy pojechali dokrdla Zygmunta.
Rozmowy na krolewskim dworze
przeciagaty sig, komplikowane
przezrozne szczegotowe ustale-
nia. W koncu Albrecht, ponara-
dzie z dostojnikami zakonnymi
idelegatami stanow, zdecydowat
si¢ osobiscie pojecha¢ do Krakowa
idopracowac sporne kwestie.

Do miasta przyjechat 2 kwietnia
1jeszcze tego samego dnia spotkat
siez Zygmunten. Calg wing

za sWoje wezesniejsze postepowa-
nie i niepostuszenstwo ztozyt
naZakoniniezyjacego cesarza
Maksymiliana i. Oficjalng wizyte
krolowiikrolowej ztozyt 3 kwiet-
nia. Rozmowy z Zygmuntem Sta-
rym zakonczyt 8 kwietnia. Wtedy
obaj, wraz z margrabia Jerzym
iksieciem Fryderykiem, ztozyli
swoje podpisy pod aktem traktatu.

trzykropek

Nastepnego dnia sporzadzono
osobne dokumenty ratyfikujace
uktad wimieniu krola polskiego,
przedstawicieli Zakonu oraz dele-
gatow stanow pruskich. Akt kro-
lewski zostat sporzadzony przez
podkanclerzego Piotra Tomic-
kiego, a nastepnie podpisany przez
niego oraz samego Zygmunta Sta-
rego. Swoje pieczecie przystawili
do niego cztonkowie polskiego se-
natu oraz burmistrzowie i pojed-
nymrajcy z ToruniaiElblaga,
atakze Gdanszczaninistarosta
tczewski Eberhard Ferber.

Traktat krakowski zostal zawarty.
Przede wszystkim konczyt stan
wojny, likwidowat jej skutkiiregu-
lowat zasady zwrotu zajetych przez
obie strony terytoriow. Bardzo
ogolnikowo potraktowano kwestie
religijne, zrecznie pomijajgc
sprawe luteranizmu. Niemniej

w Krakowie stworzono podstawy
do powstania pierwszego w Euro-
pie panstwa protestanckiego, lute-
ranskiego. Porozumienie wyraznie
okreslato stosunek lenny Albrechta
wobec Polskiipolskiegowtadcy.
Hohenzollern uznawat Zygmunta
za swojego dziedzicznego pana,
aJagiellon wzamian nadawatmu
ziemie tworzgce wezesniej panstwo
zakonne. Albrecht otrzymywat je
jako ,,ksiaze w Prusach” (duxin
Prussia, Herzog zu Preufden). Tytut
ten wyraznie oznaczal, ze podlega
mujedynie czes¢ ziem pruskich, zas
panem catosci jest wylacznie polski
monarcha. Starannie regulowano
problem sukcesji.

Po Albrechcie mogli dziedzi-
czy¢ lenno jego mescy potomko-
wie, a gdyby takich nie bylo, trzej
starsi bracia: Jerzy, KazimierziJan.
W przypadkuwygasnigcia ich linii
meskiej, wszystkie ziemie po-
winny powrocic do Polski. Krdl zo-
bowigzywat sie zachowac wszelkie
prawaiprzywileje Albrechta oraz
jego poddanych. Rownoczesnie
bratich pod swojg obrone i opieke.
Ziemie ksiecia w Prusach nie mo-
gly byc dzielone, a zadnejich cze-
scinie wolno sprzedawac bez
zgody polskiego wiadcy. Ewentu-
alne spory miedzy krolem a ksie-
ciem pruskim miat sadzi¢ nadzwy-
czajny sad sktadajgcy si¢ z polskich
senatorow, a obradujgcy w Mal-
borkulub Elblagu.

Marek Ferenc
»Zygmunt Stary”,
wyd. Panstwowy
Instytut
Wydawniczy,
Warszawa 2026,
cena 89 zt
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> KRZYZOWKI

Krzyzéwka panoramiczna

Alfabetka

Krzyzowka lipogramowa

Litery z oznaczonych pdl, czytane

rz¢dami, utworza rozwigzanie.
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W odgadywanych wyrazach nie wystepuje litera ,,A”. Litery w polach z kropka, czytane

rzedami, utworzg rozwigzanie.
Poziomo:
1) stopniowy rozwoj, rozkwit,
6) lis pustynny,
9) festiwalowe miasto nad
Odra,
10) torunski przysmak,
11) platynowiec o symbolu Ru,
12) kasynowy liczman,
13) popularna gra logiczna,
15) jezioro na Pomorzu Za-

Pionowo:

1) parada, pokaz,

2) Wielkie ..., miasto w
3) figiel, psota,

6) stop zelaza, niklu i
7) zeszyt na zapiski,

14) gagatek, ladaco,

4) miejsce do gry w futbol,
5) hormon kory nadnercza,

8) otwierane w banku,

16) film z rolg Jane Fondy,
18) szkodnik drzew iglastych,

Butgarii,

20) tomahawk Apacza,

22) miasto z zaktadami Forda,

kobaltu,

24) greckie boginie zemsty,
25) miasto w Hiszpanii nad
Tagiem,

26) Julian ... Niemcewicz,

27) np. Andrea Bocelli,

29) gtosne matpy.

chodnim,

1

17) konik na szachownicy, Krzyzowka
19) szybki obrét ciata, 3 3 7 Litery z p6l ponume-
21) nieche¢, awersja, rowanych od 1 do 5,
23) przeciwnik w debacie, 5 utworza rozwiazanie.
26) fragment tekstu, Poziomo:
28) najprostszy typ drabiny, 3 B . . . 2, 5 6) mebel do sie
30) kajdany, wiezy, dzenia,
31) cienki powroz, Pionowo:
32) lek, obawa, . . . 1) dawny paryski ulicz-
33) $piewa przeboj ,A stonce 5 nik, tobuziak,

sobie 1$ni”, ] A 3) wywar z kury i warzyw
34) pracuje pod wodag, z makaronem,
35) tngca krawedz noza. 2 4) dbatos¢ o dzieci.
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olia acy- pol utworzg rozwiazanie.
polia pacy na
Mali iczny Honsiu W kolejnosci przypadkowej:
C T T — Onet lub Interia — Janusz, polski pio-
— poszkodowany senkarz
w kraksie — konkurent firmy Canon
tak — czesSc statku kos- — Andrzej, polski aktor
2;0_ N micznego (,Spona”)
wietrza ° — domena czarodzieja — polski herb szlachecki
. — attas lub aksamit — drapiezna muchowka
M | nocna [fran- witka 1 | _ owca stepowa — Radostaw, polityk,
rekawie | Mara Wista chiosty | | — sita witalna, zapat byly dziennikarz
' ' ) o o o

¢ Krzyzowka pieciokatna
uczest-

n(i‘k 1';our S[IJOI'Z e filmo
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tak
dra- |+
piezny

r

mieszan- o .
kaprzy- | "0 o blgow

pravane| tewna metr pocis

v v v
Litery w polach z kropka, czytane rzedami,

C hodzi s2cze- utworza rozwigzanie.

P°§ tgj _z' Wlarll;ol gzélfmy 1) podziemny ped roéliny  6) tworzywo izolacyjne,
skar?_ej Gat;cia eglzem- e pierozki ze Sliwkami, 7) ptynie przez Rzym,
°St° ey plarz 2) grozny wirus z Afryki, 8) cement + kruszywo
bu%z-r — ' ' 3) z piekta rodem, +woda,
scha- 4) lesny matecznik, 9) sita po wystrzale.
dzka 5) miasto w stanie 1 3

Teksas,
. Logogryf 3 4

odmiana| blagier, VU] reckie .
sliwy Kiames Toma orum | | Litery w polach z o o o e

kropka, czytane rzeda-

N ' ' ' mi, utworzg rozwigza- ° ° ° °

nie: tytut filmu.

1) potkoliste okucie o o o e
papzuga damska chgl\xn konskiego kopyta,
Nowej_ fryzura W Y 2) komfortowy wagon,
Zelandii cerkwi 3) trojanski kaptan,
N ) ) ofiara wezy,

4) nauczyciel, wycho-

° wawca.

wirnik | | " "

l'i';;syzl\(’:r{ Rozwiazania
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Krzyzowka tautogramowa
Wszystkie odgadywane wyrazy maja taka sama
pierwszg litere. Litery w polach z kropka, czytane
rzedami, utworzg rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:

Krzyzéwka mozaikowa

1

2

Litery w polach z kropka, czytane rze-
dami, utworza rozwigzanie.

Poziomo:

3) posrednik handlowy na gietdzie,

6) uroczystos¢ o podniostym charakterze,
7) znak orientacyjny przy drodze,

10) srebrne monety w sakiewce.

Pionowo:

4) osoba podporzgdko-
wujgca sobie innych,
5) stolica Tanzanii,
7) okienko na poddaszu,
8) lewy doptyw Gwdy
z ujsciem w Ledyczku.

1) ma skostniate poglady,

2) ryba wéd tropikalnych,
jezébwka,

3) nauka badajaca i wyja-
Sniajgca prawdy wiary,

6) owoc palmy.

1) tytut opery Delibesa,

2) stodki kuzyn dyni,

4) dtuga, nudna przemowa,

5) $wieccy czionkowie kosciota,
8) chodzi w stroju Adama,

9) dtugotrwate, powtarzajgce sie ktotnie.
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Te anl HUMOR z zedzytisus
2 CZAS NA
SERIALE Beethoven byt gluchy, ale przynajmniej
- - widzial, co komponowat
_ Zolnierze noszq zielone mundury,
imign iNOW'Y LOMBARD ZYCIE POD ZASTAW o b d ’
PAZDZIERNIK 76-letni Zygmunt Olejniczak zosta- e y uaawdac tl/'awg
wit swojg rodzing, gdy jego obecnie
50-letnia cérka miata dwanascie
Iokt ngnunf nigdy niedbatokon-  Napoleon nie lubit Anglikow, ktérym zarzucat,
takty z Elizg, przez co teraz nie czuje 5 . HH PR
S g = ze usmiercili go na Wyspie sw. Heleny
ni Patryk, nie lubi swojego tescia,
ktérego uwaza za cztowieka godne-
go pozatowania. Kiedy Zygmunt DO REDAKCJI: (;ODZIE_NNIE STARAM SIE
niespodziewanie staje po latach ROZWIAZYWAC KRZYZOW!(I. TRAKTUJE TO
nieobecnosci na progu ich domu, JAKO GIMNASTYKE DLA MOZGU,
oboje muszq zdecydowag, czy APRZY OKAZJIDOBRA ROZRYWKE.
chcq, zeby z nimi zamieszkat. Eliza
postanawia go wpuscic.
45-letni Piotr Jaskotka, bedgc
po wptywem alkoholu, zostaje za-
trzymany do kontroli przez poli- LUDZ’E N’E S& TACY JAK
cjantéw, ktérzy zmuszajq go do za- 2
ptacenia pieciu tysiecy ztotych. Kie- K'EDYS- .o SAMA CHEM 'A ; §
dy mezczyzna orientuije sie, ze poli- 4 -~
cjanci sq fatszywi, probuje odzyskac -
pienigdze, ale okazuije sig, ze to
grozni przestepcy.
37-letni Albert Gruszka decyduie sie
” = = okradac garaze i piwnice. Wszystko 1
dO 9 pOZd Z|ernlkq po to, zeby za pienigdze z drobnych
kradziezy poprawi¢ warunki zycia
swojej $miertelnie chorej zony. Jego .
syn — 13-letni Franek — widzi, ze ta-
kie dziatania nie pomogg matce
IMIENINY OBCHODZA i decyduije sie na wspétprace z po- |
3 PAZDZIERNIKA: Teresa, Gerard, Gerarda, Romana, Cyprian, Ewald, wazniejszymi bandytami. Uwaza, ze
Augustyna, Eustachy 4 PAZDZIERNIKA: Franciszek, Petroniusz, Piotr, ojciec powinien zrobi¢ to samo.
Konrad, Lucjan, Euzebiusz, Dobromita, Edwina 5 PAZDZIERNIKA: Igor, 30-letnia Jagna Kosiewicz, mama
Faustyna, Apolinary, Barttomiej, Rajmund, Donat, Flawia, Tulia, siedmiomiesiecznej Leny, nie zga-
Konstancjusz 6 PAZDZIERNIKA: Artur, Brunon, Fryderyka, Monika, dza sie na chrzest dziecka. Jej maz,
Roman, Bronistaw, Bruno, Alberta 7 PAZDZIERNIKA: Marek, Amelia, 33-letni Kuba, wykonuie stabo ptat-
Justyna, Maria, Mateusz, Stefan, Blanka, Marceli, Sergiusz, Mirela 8 ng prace, w dodatku rodzina ma g
PAZDZIERNIKA: Brygida, Pelagia, Laurencja oraz Marcin, Ludwik, dtugi. Apodyktyczna matka Kuby, §
Waleria, Ginter, Symeon, Taida, Gunter, 9 PAZDZIERNIKA: Arnold, 60-letnia Teresa, bardzo wspiera fi- g
Dionizy, Jan, Sara, Ludwik, Wincenty, Ginter, Aaron, Sybilla nansowo syna, ale za wsparcie wy- §
maga postuszenstwa. Szantazuje ;
syna, ze jak nie ochrzci dziecka, to =
ona przestanie dawaé mu pienig-
WZRUSZA WIDZOW OD LAT dze. Kuba ulega presji i zgtasza
3 pazdziernika imieniny obchodzq panie o imieniu Teresa. To okazja, aby dziecko do chrztu.
przypomniec sylwetke niezwykle lubianej Teresy Lipowskiej, kiéra urodzita 36-letni Jan Kilinski odsiaduje wyrok Chce 2yé z pGSiG mi Powiedziata o chorobie
sie 14 lipca 1937 w Warszawie. Aktorkq jest juz od prawie 70 lat. Od naj- 15 lat wiezienia za zabdjstwo zony.
miodszych lat przejawiata zainteresowania artystyczne. Uczyta sie gry Caty czas utrzymuie, ze byt fo nie- ©® Jolanta Kwasniewska nie po- ® Natasza Urbanska ujawnita,
na fortepianie. W latach 60. zaczeta wystepowad w Teatrze Telewizji, pra- szczesliwy wypadek, a sqd sie po- trafi usiedzie¢ w miejscu. Na ofi- ze lekarze zdiagnozowali u niej
cowata tez w Teatrze Polskiego Radia. Przez wiele lat zwiqzana byta zkaba-  mylit. Podczas pobytu za kratami ro- cjalnej premierze jej najnowszej chorobe nowotworowqg. Jak N
reten Dudek. Telewizyjng popularno$¢ zyskata dzigki licznym wystepom mansuje z dwiema kobietami naraz ksiazki ,,Twoja (Anty) Bucket Li- podkreslita, rozpoczeta juzle- E
w znanych polskich serialach TV, a zwtaszcza w roli Barbary Mostowiak (,Rudq”i,Blondi"). Za dobre spra- sta” zdradzita, ze w najblizszej czenie onkologiczne i z tego po- 8
w serialu TVP2 M jak mito$¢, w ktérym gra od roku 2000. Pomimo osiggnie- wowanie wychodzi na przepustki. przysztosci chce oddac sie dzie- wodu musiata ograniczy¢ swojg 2
cia wieku emerytalnego aktorka pozostaje niezwykle aktywna zawodowo, Podczas jednego z wyj$¢ dowiaduje ciecym marzeniom i malowaé aktywnosé zawodowqg <Z<
faczqc prace na planie filmowym i telewizyjnym z aktywnosciq teatralng. sie, ze obie kobiety sq z nim w cigzy. oraz nauczyé¢ sie garncarstwa. 0
Dziennjk PremtiocoronumelaSaga Burtan ek @temiodzpl O e o ey Py are g PBC
wiidzienniklodzkipl 'I\)A)grrilétt?r:s%rz;ﬁzny_makrolr(ggionuAnnaGaIuszka tel. 502499257 TR ul. Domaniewska 45, 02-672 Warszawa, Dyrektor artystyczny TomaszBocheriski - )
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