0. DZIENNIK

LAT

Najwiqkézq pasja

[}

= p ana Szidoy

: (P4

N —

o I ° k

() —

= 'SOBOCIE jest muzyka

;_

S=—= sobota-niedziela, 17-18.01.2026

e Nr 13 (24 465) e e .

Cena 5,50 2t (w tym 8% VAT) To jej poswugcai-cale dnie, a czasem nawet noce.

= Nr ISSN 2353-6195 * Nr indeksu 350-079 Jednak teraz na pierwszym miejscu stawia rodzine
_w

@ www.dziennikzachodni.pl

POLECA SIE NA SPOKOJNY WEEKEND.
« Przeglgd najciekawszych promocji w sklepach
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Ruchi zdrowy styl zycia Schronisko J0rskie Obecnos? Dsa w domu
sa kluczem do zdrowego  to oaza ciepla, wygody — pozytywnie wplywa
krggostupa i miejsce spotkan na domownikow

Dotacz na www.facebook.com/DziennikZachodni
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> NA SYGNALE
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ZUS przyjmuje juz wnioski ws. stazu
pracy. Mozna sporo zyskac¢

Mozna juz sktada¢ wnioski do ZUS o wydanie zaswiadczenia

o doliczeniu okreséw ubezpieczenia do stazu pracy. Nazwa skro-
towa fego wniosku fo USP. Od 2026 r. do stazu pracy mozemy do-
liczy¢ takze inne aktywnosci zawodowe niz praca na etfacie, np.
wykonywanie umowy-zlecenia czy prowadzenie firmy. Pofwier-
dzaniem tych okreséw zajmuije sie ZUS. Wniosek o wydanie za-
swiadczenia o ubezpieczeniu dla celéw doliczenia okreséw

do stazu pracy (USP) jest dostepny od 1 stycznia 2026 r. na koncie
w eZUS. Po zalogowaniu sie do eZUS wniosek bedzie mozna zto-
zy¢ wytgcznie w formie elektronicznej. Nowe przepisy ustawy
obowiqzujq od 1 stycznia 2026 roku - dla pracodawcéw z sekto-
ra finanséw publicznych, a pierwszego dnia miesigca po uptywie
6 miesiecy od dnia ogtoszenia ustawy, czyli od 1 maja 2026 roku
- dla pracodawcow spoza sektora publicznego.

» PRZEPRASZAMY

W poprzednim wydaniu, ktére ukazato sie 10 stycznia, zamiescili-
$my btedng informacie, ze Kazimierz Rudzki podczas wojny prze-
bywat w Oflagu Il C Woldenberg na Lubelszczyznie. Chodzi oczy-
wiscie o dzisiejszy Dobiegniew w Lubuskiem.

Bardzo przepraszamy za te niefortunng pomytke.

» NIEPORADNIK TATUSIA

Jak byé powaznym ojcem i dawaé
przykiad mitodziezy

Tato, a umiesz liczy¢ po wtosku?

- Uno... duo... no nie, dalej nie umiem.

E, kiepsko. A ja umiem. Jeden wtosek, drugi wtosek, trzeci wiosek...
A po rusku umiesz?

— Tez nie umiem.

To proste, naucze cie. Jeden rusek, drugi rusek...

Mtodszy odkryt poczucie humoru i festuje na ojcu. To znaczy, od-
kryt juz wezesniej, ale w opowiadaniu dowcipow byt stabiutki jak
pewien Karol S. Albo jeszcze stabszy, bo puente zdarzato mu sie
opowiedzie¢ na poczgtku. Ale teraz jest problem, bo zartuje wciqz
i wcigz. Moéwi, ze dlatego, bo ojciec tez zartownis. A ten zarzeka
sie, ze Smiertelnie powazny jest.

- Co zjesz?

Pterodaktyla. Z kostkami lodu. | moze troche $niegu — méwi Mtodszy.
— No nie zartuj, powaznie pytam.

No fo godzille. Ale na cienkie plasterki — Mtodszy dalej swoje. A fo
tuz przed szkotq, $niadanie sig robi.

- Nie bgdz bezczelny - tato uzyt stowa klucz. Bo zart, zartem, ale
zarzut bezczelnosci zawsze dziata. To taka bron atomowa. Bez-
czelny nikt nie chce by¢, przetestowane.

Tato, nie chce by¢ bezczelny. Juz nie bede — Mtodszy robi oczy
cocker spaniela i facie zto$¢ przechodzi.

- To co zjesz?

— No wiesz, udziec z hipopotama - Mtodszy mruga. | tyle by byto
z broni atomowej. Sam sobie jestem winien. Tato

> NA ZAKUPY

Zblizajace sie Dni Babcii Dziadka to okazja, by pomyslec o praktycznych
zakupach na zimowy czas, ale takie propozycje sprawdza si¢ takze na co dzien

Lidl
Promocja na ciepte
i komfortowe ubrania

Lidl przygotowat w ofercie odziez
przydafng na zimowy sezon. M.in.:
Esmara legginsy fermiczne damskie
z miekkq i cieptq strong wewnetrzng,
rozm.: S-XL, 2 kolory (nie wszystkie
wzory dostepne w kazdym rozmia-
rze), za 19,99 ztza 1 pare, U.S. Grand
Polo dla Esmara bluza lub spodnie
dresowe damskie, ze stronq we-
wnetrzng pokrytq miekkim mesz-
kiem, w rozm.: S-L, 3 kolory za 39,99
ztza 1 szt./para, U.S. Grand Polo dla
Esmara sukienka dresowa damska,
w rozm.: S-XL, 3 kolory (nie wszystkie
wzory dostepne w kazdym rozmia-
rze), za 49,99 zt, U.S. Grand Polo dla
Esmara Men bluza z kapturem lub
spodnie dresowe meskie, rozm. blu-
zy: M-XL, 3 wzory, rozm. spodni: M-
XL, 2 kolory za 39,99 zt za 1 szt./paraq,
Esmara podkoszulki damskie z ba-
wefny, 3 szt., rozm.: S-XL, 3 zest.
dowyboru za 35,97 zt za zest. Oferta
dostepna od 19.01.

Biedronka

Praktyczne akcesoria
kuchenne

W Biedronce mozna upolowac wiele
akcesoriéw i sprzetéw kuchennych.
Wsréd nich: mata do suszenia lub
przektadki filcowe za 9,99 zt za szt.
lub zest., do wyboru: mata do susze-
nia naczyn o wym. 60 x 40 cm, zest. 5
przektadek do patelni i garnkéw lub
36 przektadek do talerzy, réozne wzo-

ry i kolory, pokrywki uniwersalne,

z uchwytami i rantami z silikonu

do wyboru: pokrywka do naczyn
osr.26cm,28cmi30cmza 24,99 zt
za szt. lub zest. 2 pokrywek do na-
czynodr.16cm,18cm,20cmiosr.
22 cm, 24 cm, 26 cm za 34,99 zt

za zest. Dodatkowo szklane pojem-
niki na zywnosc¢ 16,99 zt za szt. lub
zest., do wyboru: pojemnik o poj. 1,2
|, zest. 2 pojemnikdw o poj. 300 mi

i 800 ml, a takze brytfanna ze stali
weglowej w zest.: fopatka, do wyboru
brytfanna: prostokgtna o wym. 28,5
x 23 cmiowalna owym. 36 x 29 cm,
W cenie 24,99 zt za szt.

Aldi

Oferta na akcesoria
do domu

W Aldi kupimy prakfyczne oraz de-
koracyjne produkty do wnetrz, takie
jak: NOVITESSE kotdra na 4 pory ro-
ku, 100% poliester, pikowane wypet-
nienie; zest. dwoch kotder (letnia i zi-
mowa) z zatrzaskami: 140 x 200 cm
—-79,99 zt, 160 x 200 cm - 99,99 4,
220 x200cm - 119,99 z, HOME
CREATION koc pluszowy, 100% po-
liester, wym.: 150 x 200 cm, z wytta-
czanym wzorem; rézne rodzaje,

za 59,99 zt, HOME CREATION po-
duszka dekoracyjna, wym.: 50 x 50
cm, rézne rodzaje, za 29,99 zt oraz
Swieca zapachowa z drewnianym
knotem, w szkle, z drewniang po-
krywkaq, czas palenia: 38-45 h (w za-
leznosci od modelu), rézne rodzaje
za 27,99 zt. Oferta dostepna

od 21.01.

» ZDJECIE TYGODNIA FESTIWAL SNIEGU | LODU W HARBIN W CHINACH

Carrefour
Srodki czystosci
w atrakcyjnych cenach

Carrefour oferuje w promocyjnych
cenach srodki czystosci. M.in.: per-
fumy do ptukania tkanin SILAN 540
ml, rézne rodzaije, za 17,99 zt za szt.,
proszek, zel do czyszczenia pralki
CALGON 1 kg, 750 ml za 27,99 zt

za opak., odplamiacz VANISH 1 1,
rézne rodzaje, za 17,99 zt za szt., od-
plamiacz do tkanin kolorowych,
biatych CARREFOUR, 400 g, 2 rodza-
ie, za 5,49 zt za opak., ptyn do pra-
nia PERWOLL, 31, rézne rodzaie,

za 39,99 zt szt. Dodatkowo ptyn

do naczyn FAIRY 900 ml, rézne ro-
dzaje, w cenie 7,41 zt za szt., przy za-
kupie 2 szt., kapsutki do zmywarki
FAIRY 40-56 szt., rézne rodzaije

za 57,99 zt opak.

E.Leclerc

Wybrane stodycze teraz
taniej

E.Leclerc przygotowat promocije

na stodycze, takie jak: bombonierka
Merci 210 g/250 g, klasyczne, blue,
brown, zielone, mus czekoladowy,

w cenie 16,99 zt za 1 szt. przy zakupie
2, cukierki Michaszki / Marcepanki /
Trufle 220 g/230 g, wybrane rodzaje
za 6,99 zt za opak., Torcik Wedlowski
250 g, za 12,99 zt za szt., z kartq, cze-
kolada Excellence Lindt 100 g, wy-
brane rodzaje za 11,99 z, z kartg

i praliny LINDOR Lindt 100 g, milk,
assorted, strawberry, pistachio

za 17,99 zt za opak., zkartq.

FOT. ZHANG TAO/XIN-HUA NEWS/EAST NEWS
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Kompozytor, dyrygent, pianista, aranzer i producent - Adam Sztaba to prawdziwy cztowiek orkiestra! Znamy go z popularnych
programow telewizyjnych - to on kierowat orkiestrg w ,,Tanicu z gwiazdami”, a potem jurorowat w ,,Must Be The Music”

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Jego najwieksza pasja jest muzyka!
Tojej poswiecat cate dnie, a cza-
sem nawet noce. Dopiero zcza-
sem nauczyl sie odpuszczac. Dzis
na pierwszym miejscu stawia ro-
dzine.

Muzykalny szesciolatek |

1

= a mama ekonomistka. Ich

syn wychowat sie na koszalinskim

osiedluinie byt grzecznym chtop-
cem. Miat sktfonnosci dotobuzo-
wania, gral godzinami wkapsle
lub biegal po drzewach. Dokole- -
zanek ze szkoty, ktére go denerwo-
waty, mowit ,,ty dziwko!”, cho¢
kompletnie nie rozumiat, coto
znaczy, bo zastyszatten zwrot

wserialu,, Dynastia”. "
Tata lubit sucha¢ moenego | | |
hard rocka, stad wdomu czesto!

rozbrzmiewaly nagrania Deep
PurpleiLed Zeppelin. Moze dla-

Jegorodzice toumystysci-- - [0
ste. Tata bylinzynierem,

tego maty Adasjuzw przedszkolu |

zaczat wykazywa¢ muzyczne cia-
goty. Nie dos¢, ze z upodobaniem
spiewat wszystkie piosenki, to
jeszcze potrafit kazda melodie
zmiejsca wystukac za pomocg ja-
kichs prowizorycznych pateczek.
Dlatego juz w wieku szesciu lat
rodzice zapisali do szkoty mu-
zycznej.

Szalony organista
Poczgtkowo trudno
go bylo zagoni¢
do ¢wiczen na for-
tepianie. Zdecydo-
wanie wolat kopac
M pitke z kolegami
na podworku. Podobnie jak oni,
fascynowat sie filatelistyka
1 akwarystyka. Potem postanowit,
ze zostanie maszynista, bo rozko-
chat si¢ w kolejnictwie. Pani
od fortepianu, kiedy zobaczyta
jego dtonie osiedlowego rozra-
biaki, powiedziata, ze musi si¢
zdecydowac: fortepian albo wspi-
nanie sie po drzewach.
Dopierojako nastolatek na se-
rio zajat sie muzyka. W wieku
dwunastu lat zagrat zkolegami
na zabawie sylwestrowej, za co ku-
pit sobie potem kurtke w Pewexie.
Cztery lata pozniej bytjuz organi-
staw koscieleiod czasudo czasu
straszyt o $wicie rozmodlone bab-
cie, uderzajac w co mocniejsze
tony. W przerwach miedzy lek-
cjamiw szkole grat dla rowiesni-

G

pod koniec podstawéwki.
W wieku 18 lat stworzyt
muzyke do musicalu
,,Fatumorganq"

o

kow fortepianowe wersje aktual-
nych przebojow Queen czy Micha-
elaJacksona.

Drzwi do kariery
Kiedy rodzice zabrali go
3 do Warszawy na przedsta-
= wienie ,Metra”, tak mu sie
spodobalo, ze wraz z kolegg, od-
powiadajacym za warstwe lite-
rackg, stworzyt wlasny musical.
»Fatamorgane” wystawiono
w Battyckim Teatrze Dramatycz-
nym z udzialem czterdziestu wy-
konawcow, a Radio Szczecin do-
konato nawet jego nagran. Gdy
do Koszalina przyjechat Teatr
Buffo, mlodzi artysci pokazali sie
przed jego dyrekeja.
Janusz Stoklosa zainteresowat
si¢ wtedy Adamem i zaprosit go
narozmowe do Warszawy. Tam

zasugerowal mu studia kompozy-
torskie w stotecznej akademii mu-

Swoje pierwsze utwory_ i
zaczgt komponowaé =

BT/FOT. KAROLINA MISZTAL/POLSKAPRESS

zycznej oraz posade swego asy-
stenta. Choc chtopak miat zdawa¢
do katowickiej szkoty muzycznej,
zmienit wtedy zdanie i po maturze
przeniost sie do Warszawy. Tam
otwarty sie przed nim drzwi
dowielkiej kariery.

Gwiazdor z batutq
Majac za mentora styn-
4 nego kompozytora, naj-

W pierw zostal kierownikiem
muzycznym zespotu Maryli Rodo-
wicz, a potem Edyty Gorniak.
Milody, przystojnyipelen pasji
szybko zwrdcil na siebie uwage te-
lewizji. W efekcie stangt z batutg
przed orkiestra przygrywajaca
wlubianych programach -naj-
pierww ,,Idolu”, a potem
w ,,Taficuz gwiazdami”. To spra-
wilo, Ze stat si¢ popularny niczym
gwiazdor popu.

Nie popadtjednak wmegalo-
manie. Ciagle podnosit po-
przeczke i sobie, i towarzyszacym
mu muzykom. Kiedy on zarywat
dla pracy noce, tego samego wy-
magat o swych wspotpracowni-
kow. Z czasem jednak zrozumial,
ze nie moze si¢ zamienic¢ zdyry-
gentaw dyktatora. Znudzita go tez
piosenka, w efekcie z biegiem lat
zwrocil sie w strone wymagajacej
muzyki wspolczesnej.

Przez prace do serca

Kiedy Adam zostat

kierownikiem zespotu

Edyty Gorniak, zako-

chat sie wwokalistce

B zwzajemnoscia. Zwia-

zek ten nie trwatjednak dhugo.
Trwalsza relacje stworzyt z podob-
nie jak on zaczynajacg wtedy swg
medialng kariere Dorotg Szela-
gowska. Kiedy pojedenastulatach
staneli oboje na slubnym kobiercu,
okazalo si¢ to ostatecznie kiep-
skim pomystem i pottora roku poz-
niej byli juz po rozwodzie.

W migdzyczasie menedzerka
Adama zostata Agnieszka Drani-
kowska. Wspolne podroze iinte-
resy przeniosly si¢ na zaintereso-
wanie w sferze prywatnej. Adam
iAgnieszka zostali parg w2014
rokuipo uniewaznieniu przez
Sztabe pierwszego slubu, siedem
lat pozniej powiedzieli sobie sakra-
mentalne ,tak”. Dzi§ wychowujg
dziewiecioletniego syna Leopolda,
ktory pono¢ zapowiada si¢ na wy-
bitnego muzyka.

ADAM SZTABA
0

Mlody, przystojny i peten pasiji
szybko zwrécit na siebie uwage
telewizji. W efekcie stangt z batutq
przed orkiestrqg przygrywajacq
w lubianych programach
- najpierw w ,,Idolu”, a potem
w ,, Tancu z gwiazdami”.

To sprawito, ze stat sie popularny
niczym gwiazdor popu
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Choc jej imie 1 nazwisko moga dzis nie brzmie¢ znajomo, wystarczy przypomniec kilka przebojow, by wszystko stato sie jasne.
Hanna Rek-Wyrobek byta glosem takich hitow, jak ,,Augustowskie noce” czy ,,Gdy mi ciebie zabraknie”

4

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

Hanna Rek-Wyrobek urodzita si¢ zaledwie
dwa lata przed wybuchem I wojny swiato-
wej. Jej dziecinstwo naznaczyla tragedia,
ktorana dtugo odcisneta si¢ na catej rodzi-
nie. Ojciec, Ludwik, zginat podczas wojny,
cho¢ do samego konca tlifa si¢ nadzieja, ze
wrocido domu. Matka artystki, Zofia, wy-
przedawata niemal caty majatek, probujac
ratowac mezaidotrzec doinformacjiojego
losie. Bezskutecznie. Ojciec nigdy nie wro-
cit. Wksigzce ,,Piosenkarki PRL-u” Emilii
Padot Hanna Rek-Wyrobek wraca do tam-
tychlatiwspomina ten czas w poruszajg-
cych stowach:

»Matka placita gestapowcowi, ktory jesz-
cze przez dwa lata, do wybuchu powstania,
zabierat od niej pieniadze na paczki dla taty,
utrzymujc, ze ojciec jest w Auschwitz.

Do dzi$ nie ma taty, nie ma grobu, nie
wiemy, co si¢ z nim stato” -~wspominata.

Wojenne dziecinstwo

Hannaijej matka cudem uniknety smierci
podczas Powstania Warszawskiego. Schro-
nity sie w kamienicy przy ulicy Ceglanej,
ktora wjednej chwili runeta pod gruzami.
W chaosie i panice pomogli im zupelnie
obcyludzie. To dzigki nim obie wyszty z tej
sytuacjizywe.

- Nie wiem, jakim cudem powstancy wy-
dobyli nas z tych gruzéw. Dusilismy si¢ juz,
jeszcze pot godziny i pewnie by nas nie wy-
kopali zywych. Ale AK-owcy nas wyciagneli.

Dorastata bez ojcaibez miejsca, w kto-
rym moglaby zapali¢ znicz czy polozy¢
kwiaty, bo jego ciata nigdy nie odnaleziono.
Szukata w zyciu stabilizacji, dlatego wybrata
studia farmaceutyczne, ale muzykaitak
brata gore. Spiewata, gdzie tylko si¢ dato,
jakby scena sama ja znajdowata. Polatach
wrozmowie z Teresg Galczynskg wracata

Prawdziwym przelomem okazat sie jej
udziat w konkursie Polskiego Radia.
Zajela drugie miejsce, ustepujgc jedynie
Stawie Przybylskiej, ale to wystarczyto,
by o Hannie zrobito sie gtosno.

Od tego momentu kariera ruszyta z miejsca

dotamtego czasuiopowiadata, jak na-
prawde wygladata jej codziennosc.

-Rownolegle ze studiami na Akademii
Medycznej, na Wydziale Farmacji zacz¢tam
wystepowac w chorze, gratam w teatrze
»Kleks”, kabarecie ,,Pineska” i stynnym
STS-ie, gdzie wykonatam swojg pierwszg
piosenke, wtedy z repertuaru Marty Mir-
skiej - ,,Biata Mewo”. Od tamtej pory kole-
dzyzSTS-unazwalija ,mewa’, a starzy
przyjaciele zwracajg si¢ do mnie tak do dzis
-opowiadata.

Wymarzona kariera

Prawdziwym przetlomem okazal si¢ jej
udziat wkonkursie Polskiego Radia. Zajeta
drugie miejsce, ustepujac jedynie Stawie
Przybylskiej, ale to wystarczyto, by o Hannie
zrobito si¢ glosno. Od tego momentu ka-
riera ruszyla z miejsca. Zaczela regularnie
wystepowacd, wspolpracowata z Agnieszka
Osiecka, pojawiata si¢ na najwazniejszych
scenachiwteatrach. Z czasem przyszta jed-
nak potrzeba zmiany i sprawdzenia si¢ poza
krajem.

Wraz z mezem, Bogustawem Wyrob-
kiem, wyjechata do Skandynawii. Tam
stworzyli Hanna Rek Band i przez lata kon-
certowali za granica. Grali w Stanach Zjed-
noczonych, dwa lata spedzili w Szwecji,
pie¢ w Norwegii i az trzynascie w Finlandii.
Do Polski wrocili dopiero w 1985 roku z ba-
gazem zupetnie innych doswiadczen.

Hanna Rek i Bogustaw Wyrobek
Zaiskrzyto miedzy niminiemal od razu.
Szybko poczuli, ze nadaja na tych samych
falachichca is¢ przez zycie razem. Koncer-
towali, tworzyli i niemal nie rozstawali si¢
anina krok. Cztery lata po pierwszym spo-
tkaniu wzieli slub, a niedtugo pozniej

na $wiat przyszedtich syn Maciej. Poczat-
kowo, z koniecznosci, zostawiali niemowle
pod opieka zaprzyjaznionego malzenstwa,
gdy ruszali wtrase. Z czasem jednak
Hanna doszta do wniosku, Ze roztaka jest
dla niej zbyt trudna i od tamtej pory syn to-
warzyszytim w wyjazdach.

Zyciowa tragedia

Niestety, w zyciu Hanny Rek-Wyrobek

w pewnym momencie zaczelo dziac sie
zle. Najpierw pozegnata ukochanych braci,
pozniej stracita matke, w latach dziewigc-
dziesiatych owdowiata. Smier¢ meza byta
dla niej ogromnym ciosem. Ich jedyny syn
Maciej poszedtw artystyczne slady rodzi-
cowizajal sie muzyka, pracujacjako D]J.
Po $mierci ojca w1997 rokuwrocil z Za-
chodu do Polski, by by¢ blisko matkiidac
jej wsparcie. Los okazat si¢ jednak bezlito-
sny takze i tym razem.

Po kilkunastu latach Hanna przezyta
tragedie, ktora odebrata jej resztki sit.
Maciej zmarl nagle na skutek peknigcia
tetniaka i wylewu krwi do moézgu. W 2014
roku jej swiat runat. Po tej stracie nie byta
juz w stanie wrdcic na sceng. Zamilkla
na dobre, bo spiew przestal przynosic
ukojenie.

-Z glosu nic minie ubyto, ale jajuz nie
chce spiewac. W gardle nosze kamien,
traume po $mierci syna.

Hanna Rek-Wyrobek zmarta 17 wrze-
s$nia 2020 roku. Miata 83 lata. Spoczeta
na Cmentarzu Powazkowskim w Warsza-
wie, gdzie zostata pochowana obok uko-
chanego syna.
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POPULARNE !
Zmiany w egzaminie na praw

Aktualnosei w Przepisach

NOwE Tak b e d a
Wygladac kontrole
graniczne na granicy
ZNiemcamijj Litwa.
Zmiany 7 lipca

Odpal serwis
Daj sie wkrecic¢
w motoryzacje!

motofakty.pl
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Michat Markowicz, szef kuchni i nauczyciel: Wsrdd polskich zup idealnych na te pore roku mamy
miedzy innymi kapusniak, zurek, zupy kremy czy zupe grochowa

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

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

FOT. DAWID £UKASIK

Zima, gdy dni sa krotkie, atempera-
tura za oknem spada, szczegolnie
chetnie siggamy po dania, ktore
rozgrzewajg, syca idodaja energii.
Wrhasnie wtedy zupy wracajg
dotask,itonie bez powodu. To
jednoznajbardziej uniwersalnych,
zdrowychikomfortowych dan, ide-
alnie wpisujacych si¢ w potrzeby or-
ganizmuw chtodniejszych miesia-
cach. Oich zaletach opowiedziat
Michal Markowicz, szef kuchni
inauczyciel w Zespole Szkot Prze-
myshu Spozywczego w Kielcach.
Zupy doskonale rozgrzewaja or-
ganizm, co ma ogromne znaczenie
w sezonie zimowym. Goracy posi-
tek pomaga utrzymac prawidiowg
temperature ciata, poprawia kraze-
nie idaje uczucie przyjemnego cie-
pta. Dodatkowo sa lekkostrawne,

ajednoczesnie sycace, dzigki
czemu nie obcigzajg uktadu tra-
wiennego.

-Przede wszystkim trzeba za-
czac od tego, ze zupy sa bardzo
mocno zakorzenione w polskiej
kuchni. Ja sobie nie wyobrazam co-
dziennego positku bez zupy, tym
bardziej teraz, gdy zaoknem mamy
prawdziwg, mrozng zime. Potrzeba
namwiecej rozgrzewajacej energii.
Wsrod polskich zupidealnychna te
pore rokumamy miedzy innymi
kapusniak, zurek, zupy kremy czy
zupe grochowg - wymienia Michat
Markowicz, szefkuchniinauczyciel
w Zespole Szkot Przemyshu
Spozywczegow Kielcach.

W przypadku tych cu;zszych
zup nie mozemy zapominac
oprzyprawach. - Majeranek oraz

Zupy to tez
nawodnienie
i sytos¢é w jednym

® Porcja zupy moze byé¢
pozywna, a jednoczesnie
niskokaloryczna

Zupy doskonale rozgrzewajq
organizm, co ma ogromne
znaczenie w sezonie zimowym.
Gorqcy positek pomaga utrzy-
mac¢ prawidtowqg temperature
ciata, poprawia krgzenie i daje
uczucie przyjemnego ciepta.
Dodatkowo sq lekkostrawne,

a jednoczesnie sycqce, dzieki
czemu nie obcigzajg uktadu
frawiennego.

Zimgqg zupy wracajq do task,
i fo nie bez powodu

kminek nie tylko zaakcentujg
smak naszego dania, ale rowniez
wspomagajg trawienie, d21e;k1
czemu nie bedziemy sie czuc
ciezko-podkresla kucharz.

Dodaje, ze menumozna sobie
urozmaicac akcentem oriental-
nym. - Jaw takg pogode uwielbiam
ZUpg Z CZETWONE] SOCZEWICY Z pomi-
dorami. Przyprawiamjg curty, im-
birem, pieprzem cayenne, ktore
jeszcze bardziej rozgrzewajg orga-
nizm. Fajnym wykonczeniem tale-
rzatej pachngcej zupy jest pokru-
szony wiejski twarog, alemoggto
by¢ rowniez smazone krewetki lub
tosos. Mozliwosciipotaczen sma-
kowychjest mnostwo-zapewnia
Michat Markowicz.

Inng ciekawg opcja bedzie krem
zbiatych warzyw. - Potrzebujemy
ziemniakow, biatych warzyw
korzennych typu seler, pietruszki,
cebuli. Wszystko to pokrojone
przesmazamy przez chwileizale-
wamy bulionem. Na koniecblen-
dujemyidoprawiamy. Do zupy pa-

! . Michal Markowicz, szef kuchni
| inauczyciel w Zespole Szkét

Przemystu Spozywczego
w Kielcach

suje okrasa z chorizo, ktore kroimy
ipodsmazamy na oliwie. Mozemy
tez dodac zielone oliwki, ktdre kwa-
sowoscig podkreslg smak kremu
-podpowiada naszrozmodwca.
-Namysl przychodzimitezjeszcze
jedna ciekawa propozycja, ale tym
razemz kuchni francuskiej. Chodzi
oczywiscie o zupe cebulowg na bia-
tym winie ze $wiezym tymiankiem,
wykonczona grzanka serowa.
Idealnie sprawdzi si¢ w okresie
zimowym-dodaje Markowicz.

Zupy sa przy okazji dos¢ fatwe
doprzyrzadzenia.-To daniajedno-
garnkowe. Nie potrzebujemy
donich specjalnych sprzetow,
kazda poczatkujgca osoba sobie po-
radzi. Po przygotowaniu sktadni-
kow nastawiamy zupe iw miedzy-
czasie mamy czas dla siebie
—usmiecha sie szefkuchni.

Takie danietatwotez... napra-
wi¢. Niemal kazdemu choc raz
wzyciuzdarzylo sie zupe przesolic.
Jestna to sposob. Aby uratowac
przesolona zupe, dodaj surowego
ziemniaka, woreczek ryzulub
biatkojajka, ktore wchiong nadmiar
soli. Mozesz tez ztagodzi¢ smak
$mietang lubjogurtem.

Zupy to tez nawodnienie i sytos¢
wjednym. Choc zimg rzadziej od-
czuwamy pragnienie, organizm na-
dal potrzebuje odpowiedniejilosci
plynow. Zupy skutecznie wspieraja
nawodnienie, ajednoczesnie daja
uczucie sytosci na dhuzej. To dosko-
nata opcjadla osob dbajacycholi-
nie. Porcja zupy moze by¢ pozywna,
ajednoczesnie niskokaloryczna,
zwlaszcza gdy bazuje na warzy-
wach. Klasyczny rosot od lat ucho-
dziza domowy sposob na przezie-
bienie -nie bez przyczyny. Cieply,
aromatyczny wywar pomaga
nawodni¢ organizmi ztagodzi¢
objawy infekgji.

Zupy zimowe to nie tylko kuli-
narnatradycja, ale przede wszyst-
kim $wiadomy wybor zdrowia
ikomfortu. Rozgrzewaja, odzy-
wiajg i wzmacniajg organizm
wtedy, gdy najbardziej tego potrze-
buje. Warto wiec, by na state zago-
Scity wzimowym menu nie tylko
jako pierwsze danie, ale jako petno-
wartosciowy, codzienny positek.
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e Zupa krem z papryki e Grochowka wojskowa e Rosét e Zupa cebulowa

o Krem z bialych warzyw e Zupa z soczewicy po polsku

FOT. ARCHIWUM

FOT. ARCHIWUM

Zupa krem z papryki

@ Sktadniki: 6 czerwonych papryk, 1 srednia cebulaq,

2 zgbki czosnku, 2 tyzki oliwy z oliwek, 500 ml bulionu wa-
rzywnego, 100 ml $mietany 18% (opcjonalnie), sl i $wiezo
mielony pieprz do smaku, szczypta wedzonej papryki

lub chili (opcjonalnie), $wieza bazylia lub natka pietruszki
do posypania, prazony stonecznik lub pestki dyni
(opcjonalnie).

Piekarnik rozgrzej do 220 stopni Celsjusza. Papryki utéz

na blasze. Piecz przez okoto 40 minut, az skérka zacznie
ciemniec i lekko pekaé. Po upieczeniu wtéz papryki do miski
i przykryj $ciereczkq lub recznikiem - dzieki temu tatwiej be-
dzie zdjq¢ skérke. Cebule pokroéj w kostke, czosnek drobno
posiekaj. W garnku rozgrzej oliwe i zeszklij cebule. Dodaj
czosnek i smaz jeszcze przez ok. 30 sekund. Papryki obierz ze
skorki i pokroj w wieksze kawatki. Dodaj je do cebuli z czosn-
kiem, a nastepnie wlej bulion. Gotuj na $rednim ogniu przez
okoto 10 minut. Zdejmij garnek z ognia i zmiksuj zupe blen-
derem na gtadki krem. Dopraw solq, pieprzem i szczyptq
wedzonej papryki lub chili. Wlej $Smietane i doktadnie
wymieszaj. Dla chrupkos$ci mozesz doda¢ prazone ziarna
stonecznika lub pestki dyni.

FOT. ARCHIWUM

Grochoéwka wojskowa

©® Sktadniki: 250 g suchego grochu tuskanego, 100 g
wedzonego boczku, jarzyny jak na rosét (1 marchewka,

1 pietruszka, kawatek selera i pora), 3-4 zgbki czosnku,

1 cebula, 500 ml wody (plus woda do gotowania grochu),
1-2 lyzki masta, majeranek (solidna garsé), sél i pieprz

(do smaku).

Groch zalej zimng wodgq i odstaw na kilka godzin, a najlepiej
na noc. Nastepnie odcedz, przeptucz i ugotuj do migkkosci
w $wiezej wodzie. Warzywa obierz, umyj i pokrdj w mniejsze
kawaftki. Zalej wodq i gotuj, az bedq miekkie. Zblenduj. Bo-
czek pokréj w drobng kostke. Wrzué na rozgrzang patelnie

i smaz, az wytopi sie ttuszcz, a mieso lekko sie przyrumieni.
Do garnka z warzywami dodaj usmazony boczek i ugotowa-
ny groch. Wymieszaj i podgrzewaj na matym ogniu. Cebule
posiekaj drobno, usmaz na masle, az bedzie ztocista. Przetéz
do garnka. Dodaj przecisniety przez praske czosnek oraz
solidng gars¢ majeranku. Dopraw solq i pieprzem, gotuj
jeszcze 1-2 minuty, by smaki sie potqczyty.
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Rosot

©® Sktadniki: kurczak zagrodowy, 3 | wody, 3 nieduze
marchewki lub 2 wieksze, 1 pietruszka, 1/3 selerq, cebula,
3 mate zgbki czosnku, kawatek pora, natka pietruszki, 3
ziela angielskie, listek laurowy, sél i pieprz do smaku,
opcjonalnie li$é lubczyku (suszony), opcjonalnie kawatek
selera naciowego z naciq.

Kurczaka umyj i pokrdj na czesci. Wtdéz migso do garnka i za-
lej zimng wodgq (okoto 3 1). Umyj i obierz warzywa. Cebule
zrumien na suchej patelni lub nad palnikiem. Gdy woda

z kurczakiem sie zagotuije, zacznij odszumowywac rosét, fzn.
za pomocq zwyktej tyzki obiadowej nalezy zbiera¢ piane

na powierzchni bulionu. Jesli tego nie zrobimy, rosét nie be-
dzie klarowny. Dodaj warzywa, listek laurowy, ziele angiel-
skie, lubczyk i gotuj pod przykryciem, na matym ogniu, przez
1,5 godziny. Pod koniec gotowania dodaj obrane zgbki
czosnku. Dopraw rosét solq i pieprzem do smaku.

Zupa cebulowa

@ Sktadniki na 4 porcje: 4 duze cebule, zgbek czosnku,
pot szklanki biatego wytrawnego wina, 1 marchew,

1 pietruszka, niewielki kawatek selera, garsé tartego
z6ltego seraq, sél, pieprz, pét tyzeczki tymianku, 4 kromki
chleba razowego, oliwa.

Obrang cebule kroimy w kostke i smazymy na oliwie, az sie
zeszkli, ale nie zrumieni; dodajemy przecisniety przez praske
czosnek i chwile dusimy. Nastepnie podlewamy winem,
dusimy 5 minut i zdejmujemy z ognia. Obrane i pokrojone
w kostke warzywa gofujemy w litrze wody z przesmazonq
cebulqg, az wszystko bedzie migkkie. Zupe miksujemy,
doprawiamy solq, pieprzem i tymiankiem. Podajemy
posypang zottym serem i z grzankami z chleba razowego.

Krem z bialych warzyw

@ Sktadniki na 4 porcje: 1 sredni seler, 2 pietruszki,

2 ziemniaki, 2 tyzki masta, 1 litr bulionu warzywnego

lub wolowego, sél i gatka muszkatotowa do smaku,
Smietanka kreméwka.

Obrane warzywa kroimy w nieduzq kostke i podsmazamy
przez chwile. Nastepnie zalewamy bulionem, dodajemy
masto i dusimy do miekkosci. Gdy juz bedqg miekkie, blendu-
jemy na gtadkg mase, doprawiamy solq i gatkg muszkatoto-
waq. Do zupy wlewamy troche kreméwki. Zupe mozna
wykonczy¢ okrasq z pokrojonq i podsmazong na oliwie
kietbasq chorizo.

Zupa z soczewicy po polsku

® Sktadniki: 400 g soczewicy czerwonej, 1 pietruszka,

1 marchewka, maly kawatek selera, 7 ziemniakéw,

1 cebula, 200 g kietbasy mysliwskiej lub jatowcowej, 2 litry
bulionu lub wody, 1 tyzka stodkiej papryki, 1 tyzeczka
ostrej papryki, 1 lyzeczka majeranku, 2 zgbki czosnku

lub 1 tyzeczka czosnku suszonego, 1 tyzka koncentratu
pomidorowego, sél i pieprz do smaku.

Ziemniaki pokréj w kostke, cebule drobno posiekaij,

a marchewke, pietruszke i seler zetrzyj na tarce na duzych
oczkach. Soczewice wyptucz. Nastepnie wsyp jg do garnka
i zalej wodg lub bulionem. Zagotuj. Po 5 minutach dodaj
warzywa (oprocz cebuli) i gotuj cato$é 25 minut. Cebulke
podsmaz na ztoty kolor. Wsyp na patelnie papryke stodkg

i ostrq i podsmaz minute. Przetdz catosé do zupy. Na tej
samej patfelni podsmaz kietbase. Posyp ja majerankiem

i czosnkiem i dodaj do zupy. Dodaj koncentrat pomidoro-
wy i wymieszaj. Na koniec dopraw catosc¢ solq i pieprzem
do smaku.

FOT. ARCHIWUM

FOT. ARCHIWUM
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Bole kregostupa dotykajg coraz wigcej 0sob, niezaleznie od wieku. Dr Jacek Trompeta thumaczy, kiedy bol powinien nas
zaniepokoic, jak styl zycia wptywa na kr@gos}up 1jakie nowoczesne metody leczenia daja szans¢ na powrot do pelnej sprawnosci

A

WA

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

W jakim momencie bol kregoshupa
powinien nas zaniepokoi¢ipowin-
niSmyudac si¢ dolekarza?

Zawsze powinny niepokoic dolegliwosci
bolowe, ktdre nie przechodzg po odpo-
czynku, po stabszych lekach dostepnych bez
receptyiutrzymuyja si¢ dtuzszy czas. Sg pa-
¢jenci, ktorzy wytrzymuja miesigc z takimi
problemami bolowymi, sg tacy, ktorzy zgla-
szaja sie donas po dwoch tygodniach. Kazdy
ma swoj whasny prog bolu.

Jakduzeznaczenie wrozwoju cho-
roby kregoslupamanaszstyl zycia,
praca,waga?

Dlanarzaduruchu, naszych stawow
wszystkie te dziatania, ktore propagujemy,
zebybiegaciruszacsie, s korzystne dlazdro-
wia. Jezeli bedziemy prowadzic siedzacy tryb
zycia, a praca bedzie wymagata przebywania
wjednostajnej pozycji, dolegliwosci, o ktorych
rozmawiamy, beda sie dodatkowo nasilac.
Wazng kwestig jest problem otylosci. Zaczyna
sie o tymjuz mowi¢ w Polsce, w Stanach Zjed-
noczonychjesttobardzo popularny temat.

Z pewnoscig mozemy powiedzie¢, ze otylosc,
nadwaga izaburzenia masy ciata w przyszto-
Scibeda skutkowaty duzymi problemami
zkregostupem. Totakze utrudni terapie.
Osoby otyle znacznie trudniej leczy¢ operacyj-
nie. Dostep dopola operacyjnegojest utrud-
niony przeznadmiar tkanki thuszczowe;.

Wjakim wiekunajczesciej chorujemy
nakregostup?

FOT. LUCYNA NENOW / POLSKA PRESS

Mamy pacjentow starszych, mtodych do-
rostychidzieci. Lecze pacjentow 18-letnich
zprzepukling jadra miazdzystego, czyli tzw.
dyskiem, a takze osoby po osiemdziesiatce,
ktore na skutek upadku famig kregostup
albo maja juz tak duze zmiany zwyrodnie-
niowe, ze wymagaja leczenia operacyjnego.
Najwigksza grupa sa pacjenci po pigcdzie-
siatym roku zycia.

Jakiebadaniasapodstawadiagno-
stykikregostupa?Od czegosie za-
czyna?

Podstawowym badaniem diagnostycz-
nym kregostupa i calego narzgdu ruchujest
od lat niezmiennie badanie rentgenowskie.
W dzisiejszych czasach mamy dodatkowe
mozliwosci, jak badania tomografii kompu-
terowej, azwlaszcza rezonansu magnetycz-
nego. RTG ocenia glownie kosciiustawienie
kregostupa, nie pokazuje krazkow miedzy-
kregowych. Rezonans magnetyczny jest zto-
tym standardem w diagnostyce ucisku
struktur nerwowych. Pozwala nam zdiagno-
zowac ucisk na struktury nerwowe i daje naj-
petniejszy obraz stanu kregostupa. Tomogra-
fia komputerowa jest przydatna szczegolnie
przy ztamaniach i zmianach kostnych.

Czykazdybolkregostupatoodrazu

»dysk”?Jakrozpoznac zrodtabolu?

Wypadniecie dysku powoduje ucisk na ko-
rzen nerwowy, co powoduje promieniowanie
bolu do koniczyny dolnej. Pacjencizwykle na-
zywajg to rwa kulszows. W przypadku cho-
roby kregostupa rwa kulszowa jest objawem,
ale réwniez moze by¢ oddzielna choroba,
czyli zapaleniem nerwu. Jezelimamy dolegli-
wosci bolowe kregostupa idgce od posladka
donogi, wtedy mozemy mowic o komponen-
cie dyskowym. Natomiast same bole mecha-
niczne przy ruchu, wstawaniu czy zmianie
pozycji sa bardziej zwigzane ze stawami.
Po piecdziesigtym roku zycia wszystkie dole-
gliwosci bolowe sg juz potgczone -mamy
komponente neurologiczna z dysku oraz
zmiany zwyrodnieniowe kregostupa.

Wjakichprzypadkachniemajuzod-

wrotuodleczeniaoperacyjnego?

Operacja staje sie konieczna, jezeli skon-
cz3 si¢ wszystkie mozliwe terapie nieinwa-
zyjne, takie jak podawanie lekow czy wyko-
nywanie blokad. Jezeli dolegliwoscinie
ustaja lub nasilajg si¢, wtedy najczesciej pa-
¢jenci decydujg si¢ na operacje. W grozniej-
szych przypadkach nagtego nasilenia obja-
wow neurologicznych, takich jak niedowtad
konczyny, nalezy zdecydowac sie najak naj-
szybszy zabieg. ,,Czerwone flagi” to takze
bol z towarzyszacym ostabieniem sity mie-
$niowej, utrata kontroli nad oddawaniem
moczuistolca czy nagly niedowtad -
wszystko to wymaga natychmiastowej kon-
sultacjilekarskiej.

Jakwyglada dzisiajnowoczesnaope-
racjakregostuparPacjencicalyczas
siebojategozabiegu...

Dzi$ mamy coraz wiecej mozliwosci. Za-
biegi matoinwazyjne sg coraz powszechniej-
sze. Mamy metody leczenia przepukliny dys-
kow za pomocg endoskopii z bardzo matego
dojscia. Pacjent na drugi dzien po operacji
wychodzi ze szpitalaiczuje si¢ dobrze. Stosu-
jemy zabiegi przezskorne, takie jak nukle-
oplastyka czy discektomia endoskopowa.

Do praktyki wchodza coraznowoczesniejsze
urzadzenia wspomagajace zabiegi, jak mi-
kroskopy endoskopowe oraz technologie, np.
nawigacja srodoperacyjna czy robotyka.
Stare, klasyczne metody zabiegowe, jak
wkrecanie $rub, roéwniez stosujemy, ale zmie-
nily sie techniki operacyjne. Zabiegi mozemy
wykonywac zmatych naciec.

Jakie sarealne szanse na pelen po-

wrotdo zdrowia pozabiegu?

Od czegotozalezy?

Jestem zawsze szczery wobec pacjentow.
Udany zabieg operacyjny nie cofhie naszej
sprawnos'ci do czasowmtodosci. Musimy zda-
wac sobie sprawe, Ze operujac kregostup, usu-
wajgc wypadniety dysk lub stabilizujac krggo-
stup, zmieniamy biomechanike. Nie ma

szans, zeby byloidealnie, jednak 90% pacjen-
towuwaza, ze po operacjijestlepiej niz przed -
ze tobyta bardzo dobra decyzja.

Jakarole wleczeniu kregostupa, za-

rowno przed operacja, jakiponiej,

odgrywarehabilitacja?

Jestbardzowazna. Fizjoterapia jest pod-
stawg leczenia schorzen kregostupa. Badania
wskazuja, ze nawet 90% schorzen krego-
slupa mozna wyleczy¢ dzieki takim zabie-
gom. Dziataniami fizjoterapeutycznymi
mozna sprawic, ze objawy chorego krego-
shupa nie beda przeszkadzac w zyciu codzien-
nym. Dobryfizjoterapeuta jest w stanie po-
moc wielu pacjentom. Fizjoterapia moze
przesunac o kilka lat zabieg operacyjny. Po-
dobnie po zabiegu, jest bardzowazna-to
podstawa, zeby nauczyc sie, jak zy¢ ze zope-
rowanym kregostupemijak zachowywac sie,
zebyplecy nie bolaty.

Jakieznaczenie wleczeniukrego-

stupamafarmakoterapia, blokady?

Leczenie farmakologiczne jest podstaws,
czestow potgczeniuzfizjoterapia. Pierwszy
etap leczenia najczesciej bywa na tyle sku-
teczny, ze pacjent wraca donormalnosci. To
jednak choroba na cale Zycie. Jezelimamy
zmiany dyskopatyczne, bedg nam towarzy-
szy¢ dokonca zycia. Ich intensywnosc zalezy
od nas-od naszego stylu zycia, tego, czy
dbamy osiebieistuchamy zalecen fizjotera-
peutow orazlekarzy.

]akie blgdy najczesciej popelniaja pa-

cjenciz chorym kregostupem?

Najczgsciej cwiczymy i suchamy fizjote-
rapeuty, gdy dolegliwosci ustepuja - zwykle
przestajemy wtedy dbac o siebie, ruszac sie
irehabilitowad. Rehabilitacja to tez po pro-
stuzdrowy tryb zycia-ruch, ptywanie, spa-
cery. Wazny jest nie tylko kregostup, ale tez
stawy biodrowe i kolanowe. Zdrowy tryb zy-
ciaiutrzymanie pewnego poziomu ruchu sg
konieczne, zebysmy czuli si¢ dobrze i zyli
bezbolu.

Dr Jacek Trompeta: Udany zabieg operacyjny nie
cofnie naszej sprawnosci do czaséw mlodosci.
Nie ma szans, zeby bylo idealnie, jednak 90%
pacjentow uwaza, ze po operacji jest lepiej niz
przed - ze to byla bardzo dobra decyzja.
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o Dr Jacek Trompeta - neurochirurg, kierownik Oddziatu IV Urazéw i Schorzen Kregostupa oraz Paraplegii Urazowej w Wojewodzkim Szpitalu Chirurgii Urazowej
im. Dr Janusza Daaba w Piekarach Slgskich e Specjalizuje sie w leczeniu urazéw i schorzen kregostupa, zaréwno operacyjnym, jak i zachowawczym

» DR JACEK TROMPETA

(1.

Zawsze powinny nie-
pokoi¢ dolegliwosci
bélowe, ktére nie
przechodzg po odpo-
czynku, po stabszych
lekach dostgpnych
bez recepty i utrzy-
mujq sig dluzszy czas.
Sq pacjenci, ktérzy
wytrzymujg miesigc

z takimi problemami
boélowymi, sq tacy,
ktdrzy zgtaszajq sie

do nas po dwéch ty-
godniach.

/A

Podstawowym bada-
niem diagnostycznym
kregostupa i catego
narzqdu ruchu jest
od lat niezmiennie
badanie rentgenow-
skie.

RTG ocenia gtéwnie
kosci i ustawienie kre-
gostupa, nie pokazuje
krazkéw miedzykrego-
wych. Rezonans ma-
ghetyczny jest ztotym
standardem w dia-
gnhostyce ucisku struk-
tur nerwowych.

(3.

Wypadnigcie dysku
powoduje ucisk

na korzen nerwowy,
co powoduje promie-
niowanie bélu do kon-
czyny dolnej. Pacjenci
zwykle nazywajq to
rwq kulszowq.

W przypadku choro-
by kregostupa rwa
kulszowa jest obja-
wem, ale réwniez mo-
ze by¢ oddzielng
chorobaq, czyli zapa-
leniem nerwu.

04,

Operacja staje sie
konieczna, jezeli
skonczq sie wszystkie
mozliwe terapie nie-
inwazyijne, takie jak
podawanie lekéw czy
wykonywanie blokad.
Jezeli dolegliwosci nie
ustajq lub nasilajq sie,
wtedy najczesciej pa-
cjenci decyduijq sie

na operacije.

.

Fizjoterapia jest pod-
stawq leczenia scho-
rzen kregostupa. Ba-
dania wskazujq, ze
nawet 90% schorzen
kregostupa mozna
wyleczy¢ dzieki takim
zabiegom.
Dziataniami fizjotera-
peufycznymi mozna
sprawic, ze objawy
chorego kregostupa
nie bedq przeszka-
dzac w zyciu codzien-
nym.

FOT. GETTY IMAGES
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Jak domowymi sposobami sprawic¢, by buty nie byty sliskie. Co musimy miec¢ zimg w samochodzie, zeby pogoda nas
nie zaskoczyta. Jak przygotowac zdrowg herbatke z rozmarynu - o tym m.in. piszemy w nowym miniporadniku

)

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka

Zajmuje si¢ tematyka
spoteczna, wiele czasu poswieca
natematy zwigzane

ze sprawami seniorow

Bezpieczenstwo
Domowe sposoby na sliskie buty

Jednym ze sposobow na to, aby buty zi-
mowe nie slizgaty sie¢ nalodzie, jest przykle-
jenie plastrow opatrunkowych. Uwaga: mu-
sza by¢ tkaninowe, a nie z gtadkiego two-
rzywa. Wystarczy je utozyc¢ w rownolegtych
liniach lub wksztalcie X. Ten sposob nalezy
dojednych z tanszych patentow, jednak nie-
trwatych. Plastry, szczegdlnie podczas desz-
czowej i zimowej pogody, dos¢ szybko moga
si¢ odklei¢. Dlatego stosuj ten trik tylko do-
raznie i wrazie potrzeby.

Sprawdz, czy w domu masz silikon. Ten
produkt sprawdzi si¢ nie tylko przy uszczel-
nianiu kabiny prysznicowej, ale takze zapo-
biegnie wywrotce na sniegu. Wystarczy, jak
pokryjesz nim wczesniej oczyszczong z za-
brudzen podeszwe obuwia. Wystarczy nie-
wielka ilo$¢ produktu, a stworzysz antypo-
slizgowe wypustki, ktore mogg uratowac cie
przed zkamaniem nogi, albo r¢ki. Z cieniut-
kiej strozki silikonu narysuj na podeszwie
nieregularne wzorki lub szlaczki. Odczekaj,
az wyschnie i dopiero wtedy mozesz wyjs¢
w takim obuwiuna dwor.

Kolejnym trikiem na sliskie podeszwy
jestich przetarcie papierem Sciernym, a na-
stepnie spryskanie lakierem do wiosow. Ma-
tu] gc powierzchni¢ podeszwy papierem
sc1ernym, rob to bardzo ostroznie, aby nie
zniszczy¢ butow. Jak widad, istnieje kilka pa-
tentow, ktore zapobiegng slizganiu si¢ na lo-
dzieisniegu, czy parkiecie. Jednak zaden
znich nie bedzie réwnie skuteczny, co za-
kup odpowiednich butéw. Podeszwa w obu-
wiu zimowym powinna by¢ prazkowana,
poniewaz im wiecej rznych ,wybrzuszen”
nanich, tym lepsza przyczepnosc.

Ol.

Przydatne
To musisz mie¢ zimg w aucie

Warto wyposazy¢ samochod w przedmiot,
ktory jest potgczeniem skrobaczki do szyb
izmiotki. Pomoze to nam usung¢ zarowno
nadmiar $nieguz auta, jakizamarznietego
loduna szybach. Preparat do odmrazania
szyb pozwoli zaoszczedzic czas, kiedy bar-
dzo si¢ Spieszysz. Powinnismy tez mie¢
wbagazniku zapas zimowego ptynu do spry-
skiwacza.

Jak wiadomo, niskie temperatury skra-
caja zywotnos¢ akumulatora. Dlatego
na wszelki wypadek warto wozic ze sobg ka-
ble rozruchowe. Na oblodzonejinieodsnie-
zonej drodze nietrudno stracic¢ panowanie
nad kierownica. W takich sytuacjach przy-
datne mogg by¢ linka holownicza i saperka.
Wybierajac sie w gory, koniecznie trzeba za-
opatrzyc si¢ wancuchy $niegowe.

Zapalniczka moze okazac sie pomocna,
jeslimamy problem z zamarznietym zam-
kiem w samochodzie. Nawigacja i telefon
moga sie roztadowac lub stracic¢ zasieg.
W takich sytuacjach posiadanie papierowe;j
mapy w samochodzie moze okazac si¢ bar-
dzoistotne.

2.

03.

Zdrowie

Herbatka z rozmarynu,
jak ja przygotowacé

Rozmaryn znany jest gtownie jako przy-
prawa do mies czy sosow. Wykazuje jednak
wiele wlasciwosci leczniczych, ktore warto
wykorzysta¢, przygotowujgc goraca i aro-
matyczna herbate z rozmarynu. Delikatny
w smaku napar nie tylko rozgrzeje w zi-
mowy wieczor, ale tez wzmocni odpornosé,
poprawi nastrdj, a nawet pomoze zwalczy¢
bdl gtowyiodswiezyc oddech. Dziata row-
niez rozkurczowo, dzigki czemutagodzi
bole brzucha, wzdecia, a nawet bole men-
struacyjne. Poprawia takze nastrdj, uspo-
kajaiutatwia zasypianie, dlatego dobrze jest
japi¢ wieczorem przed snem.

Sktadniki to 2 tyzki ziela lub lisci rozmarynu
(Swiezego lub suszonego) i 400 ml wrzacej
wody. Ziele rozmarynu trzeba zalac wrzacg
woda i odstawic na 30 minut do zaparzenia.
Nastepnie przecedziC. Pic 3-4 razy dziennie
poiooml.

Dla urozmaicenia smaku oraz wlasciwo-
scido naparumozna doda¢ kilka plasterkow
$wiezego imbiru, startg skorke z cytryny,
plasterek lub sok z cytryny, owoce dzikiej
rozy, a nawet szczypte oregano lub pieprzu.
Napar mozna rowniez dostodzic¢ do smaku
miodem, ale najlepiej jest pi¢ go bez tego
typudodatkow.

FOT. 123RF

Wietrzenie
Jak walczyé z wilgocig w tazience

Jednym z najprostszych sposobow dbania
oto, bywilgo¢ wtlazience nie stata si¢ pro-
blemem, jest regularne wietrzenie lub wen-
tylowanie pomieszczenia. Jest na to kilka
prostych sposobow: zamontujmy dobrze
dobrang wentylacje wlazience, podczas ka-
pielilub prysznica, oile to mozliwe, otwie-
rj my lub uchylajmy drzwitazienki, jeslinie
mozemy otworzy¢ drzwiw czasie kapieli,
zrobmy to zaraz pojej zakonczemu, Jezeli
wiazience jest okno, tojak najczgsciej je
otwierajmy, gdytazienka nie ma okna, sta-
rajmy sie otwierac oknaidrzwiw sasiednich
pokojach, przydatny moze by¢ tez zwykty
wentylator ustawiony w progu tazienki,
ktory wdmuchuje chtodne powietrze

do $rodka, sprawdzmy, czy drzwidota-
zienki majg na dole specjalne otwory, ktore
zapewniaja przeplyw powietrza -jeslinie,
moze pomyslmy o wymlame drzwi.

Warto pamle;tac, zewwalce zwilgocig
pomaga rowniez przecieranie pozostajacej
pokapieli czy prysznicu pary wodnej Scie-
reczkami lub sciagaczkami.

Dobrym sposobem na walke z osadza-
jaca si¢ para wodna jest korzystanie z po-
chlaniaczy wilgoci. Na rynku mozna kupié¢
gotowe pochlaniacze lub wykorzysta¢ biate
torebki z pudetka po butach. Wiele 0sob robi
tez wlasne pochlaniacze, wykorzystujgc
dotego zel krzemionkowy lub sode¢ oczysz-
czona.
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Futrzane czapki damskie sa ciepte, wygodne i niezwykle stylowe. Sprawdzg si¢ w najgorsze mrozy 1 co najwazniejsze bedg
pasowac do wigkszosci outfitow niezaleznie od wieku. Wystarczy wybrac najlepszy dla siebie model

IH

i

Poleca Katarzyna Debek,
redaktorka Stronakobiet.pl
Na co dzien zajmuje si¢ moda,
urodg, aréowniez tematyka
macierzynstwa

iopiekinad dzie¢mi

Zima oprocz cieptej kurtki, butow,
szalikairekawiczek wazne jest
rowniez odpowiednie nakrycie
glowy. Ito wlasnie czapka bedzie
dzisiejszym bohaterem. Przegla-
dajac modne rozwigzania, natkne-
lismy sie na futrzane czapki, ktore
znane sg nie od dzisiaj.

Czy czapki futrzane sq
modne?

Niektore elementy kobiecej garde-
roby mogg by¢ koszmarem pew-
nej epoki, o ktorym pragniemy jak
najszybciej zapomnied. Tak wia-
$nie bylo z futrzanymi czapkami.
Od jakiego$ czasu jednak wra-
camy donichicoraz czesciej poja-
wiajg sie na glowach nie tylko
gwiazd. W tym sezonie siegamy
po czapki z futerkiem typu backet
hat, uszatki, z futrzanym pompo-
nem, anawet czapki z daszkiem.

Czapka z nausznikami, czyli
popularna uszatka

W zestawieniu czapek futrzanych
nie moglo zabraknac znanej
uszatki. To kultowe nakrycie glowy
jestnie tylko cieple, aleisprawdzi
si¢ rowniez podczas gorskich wy-
praw czy zimowego spacerupo le-
sie. Decydujac si¢ na nig, warto
Zwroci¢ uwage nato, czy ma cieply
podszewke, na przyktad z polaru.

Z czymjanosic? Swietnie bedzie
wygladac zkurtkg parka i sniegow-
cami, ale takze oversize owym
plaszczemibutami zimowymi

na platformie. Moze by¢ takze uzu-
pelieniem stylizacjiz puchowka
ieleganckimi botkami.

Bucket hat w futrzanej
odstonie

Latem rzadzity bucket hat na glo-
wach wielu kobiet. Zima nie be-
dzie inaczej - oczywiscie w wersji
znacznie cieplejszej -z futerkiem.
Tego typu czapki s nie tylko sty-
lowe, ale i doskonale chronig
przed zimnem. Mozesz wybra¢
klasyczne kolory, takie jak czarny,
brazowy czy bezowy lub zaszale¢
ipokusi¢ sie o bardziej wyraziste

FOT. GETTY IMAGES

Czapki futrzane sq wspanialym dodatkiem do zimowej garderoby, nie tylko ogrzejg w mrozne zimowe dni, ale réwniez dodadzq
szyku i eleganciji

barwy-rozowy, zielony lub poma-
ranczowy. Chcesz dobrze wygla-
dac wfutrzanej czapce typu backet
hat? Pamietaj, ze to nakrycie
glowy gra pierwsze skrzypce
wtwojej zimowe;j stylizacji-reszta
jest dla niej ttem. Unikaj raczej no-
szenia futer, lepszym wyborem
bedg puchowkiisportowe ele-
menty garderoby.

Futrzana czapka z daszkiem
Taka czapka stuzy do tego, aby do-
brze imodnie w niej wygladac.
Niestety, ale nie przykryje wam
uszu, ktore sa najbardziej nara-
zone na minusowe temperatury
powietrza. Ale czego sie nie robi
dlawygladu. Takie nakrycie glowy
stylizowa¢ mozna w polgczeniu

z plaszczami zimowymi, kurtkami

Czapki z futerkiem to ciepty i stylowy
sposdéb na ochrone przed zimq dla
pan w kazdym wieku

puchowymi. Zazwyczaj wykonana
jestz cieptego materiatu imituja-
cego futerkoiwystepuje w wersji
zpomponem lub bez.

Futrzany toczek

Modnym nakryciem glowy jest to-
czek zwlaszcza ten w wersji futrza-
nej. Przypomina kapelusz, ale jest
pozbawiony ronda. Polecany

do eleganckich outfitow. W tym
przypadku potaczenie go z futrem
to Swietny zabieg stylizacyjny. Pa-
sowac bedzie takze do ptaszczy
izimowych botkow. Toczki fu-
trzane s3 zazwyczaj szyte na pod-
szewkach polarowych, dzianino-
wych lub z wiskozy. To dzigki temu
sa tak ciepte i sprawdza si¢

przy minusowych temperaturach
iochronig glowe przed przeszywa-
jacym wiatrem.

Czapka welniana

z futrzanym pomponem
Jeslinie jestes fankg futrzanych
czapek, a chciatabys by¢ trendy,
mozesz wybrac klasyczng wel-
niang beanie z futerkowym pom-
ponem. W niektorych modelach
jest to element wymiennyijak ci
sie znudzi, mozesz go po prostu
zdjac. Pamietaj jednak, ze toroz-
wigzanie nie jest dla wszystkich
kobiet. Czapkiz pomponem
sprawdza si¢ u pan z kwadrato-
wym ksztaltem twarzy. Dzigki
temu rysy buzi sa podkreslone.
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Planujgc weekendowa wycieczke w gory - Tatry, Karkonosze czy Beskidy - koniecznie uwzglednij wizyte wjednym
z tamtejszych schronisk gorskich. To naprawde magiczne miejsca, ktore moga ci¢ niejednym zaskoczyc¢ i zachwycic!

Poleca Emil Hoff,
redaktor
Stronapodrozy.pl
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,
Europyiswiata

NAJBARDZIE] MAGICZNE
NORINONN ENEOISINIE
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o Schroniska gorskie to nie tylko miejsca noclegowe, ale cze$¢ kultury gorskiej i tradyciji wedrowania. e To miejsca z duszq. Panuje tu niezwykta atmosfera,
a na turystéw czekaijq takze piekne widoki i pyszna kuchnia.

Samotnia to jedno

z najbardziej
klimatycznych miejsc
w Karkonoszach,
ktoére zimqg nabiera
jeszcze wiekszego
uroku

Schronisko gorskie to oaza cieplaiwygody
wsrdd gor, ktore zimg bywajg surowe 1 nie-
przystepne. Wiasnie w schroniskach od de-
kad spotykaja si¢ mito$nicy gorskich wedro-
wek, by podziwia¢ widoki1opowiadaé

o swoich przygodach. Schroniska gorskie to
miejsca zduszg. Panuje tu niezwykla atmos-
fera, a na turystow czekaja takze pickne wi-
dokiipyszna kuchnia.

Nic dziwnego, ze schroniska gorskie - po-
czciwe, drewniane, pelne znajomych katow,
aletez nlespodmanek ciesza si¢ takg sym-
patig polskich turystow. Dla wieluznas
schroniska przy popularnych szlakach w Ta-
trach, Karkonoszach, Sudetach czy Beski-
dach sgjak drugi dom, odwiedzany co roku
w czasie urlopu czy wakacji. Dla innych wi-
zyta w pigknym schronisku to okazja, by zo-
baczy¢ na wlasne oczy miejsce, o ktorym
styszalo sie tyle historii, a takze sprobowac
specjalnoscilokalnej kuchni.

Schroniska gorskie to wigc nie tylko noc-
legownie, ale tez prawdziwe atrakcje tury-
styczne same w sobie. Niektore sg tak
stawne i oryginalne, ze po prostuwypada je
odwiedzi¢ w czasie gorskiej wycieczki. Ale
ktdre sa rzeczywiscie najpiekniejsze?

Schronisko na Turbaczu w Gorcach
Nawysokosci1283 mn.p.m. znajduje si¢
schronisko PTTK, ktore -poza wyjatkowym
klimatem -oferuje przepickne widoki. Z placu
przed budynkiem, a pewnie iz czesciokien
110 pokojow znajdujacych sie w srodku, roz-
ciggasic widok na Tatryi Pieniny. Do bu-
dynku potozonego pod szczytem Turbacza
(1310 mn.p.m.) mozna dojsc zielonym szla-
kiem przez Bukowing Waksmundzka, Polane
Solnisko, WlSlelakowkf; iPolane Swiderowa.
Trasama swoj poczatek w Nowym Targu.

Co ciekawe, aktualne schronisko imienia
pisarza Wiadystawa Orkana, jest trzecim
podejsciem gorczanskiego Oddzialu PTTK
do stworzenia i utrzymania schroniska gor-
skiego w tym wlasnie miejscu. Dwa po-
przednie budynki-zbudowane w1925
iw okresie IT wojny swiatowe] -zostaty spa-
lone. Najpierw przez klusownikow, a na-
stepnie przez wojska niemieckie.

Budynek doskonale znany turystom
w obecnym ksztalcie powstal pod koniec lat
50. XX wieku. Obok schroniska prowa-
dzony jest kulturowy wypas owiec. W oko-
licy znajduja si¢ liczne trasy nie tylko piesze,
aleirowerowe czy skiturowe. W budynku
odbywajg si¢ takze zimowe obozy szkole-
niowe dla turystow.

Chatka Gorzystow w Izerach
Latem, wiosngijesienig jest miejscem spo-
tkan piechurow 1 rowerzystow. Kiedy spada

$nieg, ci drudzy ustepuja miejsca skiturow-

com. Chatka Gorzystow potozona na Hali

Izerskiej jest jednym z najpopularniejszych

miejsc potozonych po polskiej stronie Gor

Izerskich. Niegdys szkota we wsi Gross-Iser,

dzisiaj schronisko z 40 miejscaminoclego-
i

Skad sie bierze jego popularnosé? Klima-
tyczny budynek po sufit wypetiony ksiaz-
kami, a moze malownicze krajobrazy?
Chatka wygrywa kuchnia. Na stynne (nie
jestto stowo uzyte na wyrost) nalesniki
blszkoptowe zjagodamiiserem sciagajq tu-
rysciz catej Polski. Nawet ci, ktorzy wedro-
wac niespecjalnie lubia.

Dojscie do schroniska -podobnie jak cate
Izery-nie jest wymagaj jace. Od Jakuszyc
przez Schronisko ,,Orle” prowadzi do niego
szlak czerwony, a od Stogu Izerskiego (wy-
godnywjazd koleja gondolowa ze Swiera-
dowa-Zdroju) - niebieski.

Schronisko Roztockie w Tatrach
Schronisko na Hali Ornak, w Dolinie Cho-
chotowskiej, a moze to przy Morskim Oku?
Kazde znich cieszy si¢ niestabnacg popu-
larnoscig wsrod turystow. Jednak to, ktore
ma w sobie najwiecej uroku i tajemnicy,
znajduje si¢ w innym miejscu Tatr. Zaled-
wie 30 minut drogi od parkingu w Palenicy
Bialczanskiej, w miejscu, w ktorym szlak
czerwony przecma sie z zielonym, znaj-
duje si¢ zejscie do schroniska w Dolinie
Roztoki.

Ukryty w gestwinie drzew drewniany bu-
dynek im. Wincentego Pola oferuje 70
miejsc noclegowych i -wedtug wielu-naj-
lepsza szarlotke po polskiej stronie Tatr.
Mocng pozycja w ,,roztockim menu” jest
takze zupa borowikowa, czosnkowa czy
placki po zbojnicku.

Schronisko potozone na wysokosci 1031
mn.p.m. zostato wybudowane w1876r.
zinicjatywy Towarzystwa Tatrzanskiego.
Goscito wielu poetow, aktorow, politykow
iartystow. Bylo takze ,,swiadkiem” dyskusji
taternikow 1 himalaistow, rowniez tych, kto-

rzywlatach 70.180. XX wieku dokonali
przetomowych, pierwszych wejsc¢ na osmio-
tysieczniki. Schronisko na

Kudtaczach w Beskidzie Srednim
Schronisko PTTK na Kudtaczach uloko-
wane w pasmie Eysiny (891 mn.p.m.) inale-
zacego do Korony Gor Polski Lubomira (912
mn.p.m.) ma 37 miejsc noclegowych oraz
kuchnie, ktora zachwycita samego Roberta
Maklowicza. Podobno, probujac stynnej juz
zupy z czosnku niedzwiedziego, mial pomy-
Sle¢: ,fiu, fiu, fiu”.

Podobno tojedyne schronisko gorskie,
do ktorego mozna dojsc z Krakowa w... je-
den dzien, a droga -wedtug szacunkow - po-
winna zajac okoto 9 godzin. ,,Nieco” blizej
jestz Myslenic (szlak czerwony), Poreby
(szlak zielony), Pcimia (szlak zotty lub
czarny) czy Kasiny Wielkiej (szlak czer-
wony). Mozna tam dostac si¢ pieszo lub
podjecha¢ samochodem.

Samotnia w Karkonoszach
Schronisko PTTK nazwane imieniem Wal-
demara Siemaszki - wieloletniego gospoda-
rza tego miejsca - $miato mozna nazwac
jedna z wizytowek Karkonoszy. Perta Sude-
tow, w ktorej podobno stotuje si¢ sam Liczy-
rzepa (czyli nie kto inny jak Duch Gor),
obecnie ma 50 miejsc noclegowych.
Weszystkie rozchodza sie jak przystowiowe
»ciepte buteczki”, a pobyt w tym miejscu
trzeba rezerwowac z wielomiesiecznym wy-
przedzeniem.

Cojest magnesem przyciggajacym tury-
stow? Z pewnoscia potozenie. Dziatajace
od 1922 r. schronisko sgsiaduje z Matym Sta-
wem, w cieniu Glownego Grzbietu Karko-
noszy. Razem z okalajacg je Rownig
pod Sniezka tworza jeden z najbardziej ma-
lowniczych krajobrazow w polskich gorach.

Do Samotni, potozonej na wysokosci
1195 mn.p.m., prowadzi takze przyjemny
szlak. Oznaczona niebieskim kolorem trasa,
rozpoczynajgca si¢ obok Swiatyni Wang, to
raptem nieco ponad godzinna wedrowka.

o

Dla wielu z nas schroniska
przy popularnych szlakach w Tatrach,
Karkonoszach, Sudetach czy Beskidach
sq jak drugi dom, odwiedzany co roku
w czasie urlopu czy wakaciji.

Dla innych wizyta w pieknym schronisku
to okazja, by zobaczyé na wlasne oczy
miejsce, o ktérym styszato sie
tyle historii, a takze sprobowac
specjalnosci lokalnej kuchni.
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Od poczatku tego roku w kraju utrzymujg si¢ niskie temperatury ijest duzo $niegu. Dla 0sdb starszych one nie sg zaskoczeniem.
Maciej Koprowicz przypomina czasy, gdy zimy byly naprawde zimne

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja

to ksiazkiihistoria

Zima na przetomie 202512026 roku zasko-
czyta nie tylko kierowcow. Trzeba przy-
znad, ze w ostatnich latach odzwyczailismy
si¢ od prawdziwych, kontynentalnych zim
ichyba matlo kto spodziewal si¢, ze nowy
rok zaczniemy od tak mroznych tempera-
turitak duzych opadow sniegu. Przy takiej
pogodzie nieuchronnie powracaja wspo-
mnienia o ostrych, pelnych $niegu zimach
sprzed lat.

Zimy w latach 50., 60., 70.,a nawet 80.
byly bardziej surowe. Snieg zasypywal sa-
mochody, zaspy nierzadko siggaty pierw-
szego pietra, a mroz siegat kilkudziesieciu
kresek na minusie. Kiedy synoptycy strasza
nadciagajacyminad Polske $niezycami, je-
stesmy przerazeni. Ale opady sniegu, na-
wet intensywne, kilkadziesigt lat temu nie
byty niczym nadzwyczajnym.

Najbardziej sroga w XX wieku byta zima
1978/79. Wielu z Czytelnikow pamieta,
azpewnoscig kazdy styszat-z opowiesciro-
dzicow lub dziadkow -olegendarnej ,,zimie
stulecia” z koncowki lat 70. Do historii prze-
szta za sprawg obfitych opadow $niegu-
zgromadzona w kilkanascie godzin warstwa
pokrywy snieznej siegata oficjalnie 8o cen-
tymetrow. W Warszawie termometry wska-
zywaty minus 21 stopni.

Potezny mroz miatwptyw praktycznie
nakazda dziedzing zycia. Zamarzaty zwrot-
nice kolejowe, od mrozu pekaty szyny,

w niektdrych regionach kraju wprowadzono
stan kleski zywiotowej. Do cieptowni nie do-
cieraly regularnie dostawy wegla. Trzeba
rowca zalegajgce na hatdach.

Przestaty kursowa¢ autobusy PKS, do od-
s$niezania drog i chodnikow wzywani byli
obywatele. Z drog ubite warstwy $niegu
ilodu zrywaty pojazdy gasienicowe. Dzieci
przestaty chodzic do szkoty, decyzja wladz
centralnych przedtuzono bowiem ferie
do odwotania.

Gwattowne zatamanie pogody przyszto
na przetomie grudniaistycznia. Armaged-
donrozpoczat sie wnocy z 29 na 30 grud-
nia, kiedy zaczety naptywac¢ mrozne masy
powietrza z potocy. Sypato praktycznie
przez caty Sylwester 1978, a1 stycznia1979
roku caty kraj bytjuz sparalizowany przez
zaspy i kilkunastostopniowy mroz.

Z dniem 1 stycznia wojewoda gdanski
wprowadzil na terenie wojewodztwa stan
kleski zywiotowej.

Zdarzalo sig, ze jak kto§ wyjechat naim-
preze sylwestrowg samochodem, to nie
mogtwroci¢ do domu, bo auto cale zasy-
pato. Gazety donosily, ze jeszcze 2 stycznia
byto uwiezionych w ten sposob kilkaset aut.

W kolejnych dniach wskutek zaktdcen
w transporcie zaczeto brakowac surowcow
energetycznych. Zamarznigte zwrotnice ko-
lejowe i popekane w wyniku mrozow szyny

POLSKIE ZIMY STULECIA

tata wbardzo ograniczonym stopniu. Trans-
port miedzymiastowy rowniez funkcjono-
watbardzo Zle. Autobusyw nlektorych oko-
licach jezdzity w ,,tunelach” wykopanych

w $niegu. Owczesny minister o§wiaty iwy-
chowania Jerzy Kuberski podjat decyzje

o wstrzymaniu powrotu z zimowisk dzieci
imlodziezy.

Duzy mrozizamarzniety grunt byty
takze posrednimi przyczynami wybuchu
gazuw Rotundzie PKO w samym centrum
Warszawy 15 lutego 1979 roku. W wyniku
eksplozji budynek zostat zniszczony w 70
procentach. W katastrofie Smier¢ poniosto
49 0s0b, a co najmniej 77 zostato rannych
(doktadnej liczby nigdy nie ujawniono).
Ostatnig ranna osobg wydobyto z ruin trzy
godziny po wybuchu. To bytajedna z naj-
wigkszych tragedii w calym okresie Polski
Ludowej.

o

17 lutego 2025 roku w Litworowym Kotle
w Tatrach zanotowano temperature
-41,1°C. To obecnie najnizsza oficjalnie
zarejestrowana temperatura w Polsce.
Najzimniejszqg zime mielismy w XVIIl w.

spowodowaty, ze transporty wegla do elek-
trocieptowni docieraty wyjatkowo rzadko,
arozmrazanie tych, ktore udato si¢ dowiez¢,
byto bardzo utrudnione.

Rekordowo wysoka pokrywe sniezng od-
notowano: w Suwatkach (84 cm, 16 lutego),
Eodzi (78 cm, 2 lutego), Warszawie (70 cm,
31stycznia), Chojnicach (60 cm, 19 lutego),
Szczecinie (53 cm, 19 lutego), Kole (46 cm,
26 lutego), Kielcach (39 cm, 2 lutego) i Po-
znaniu (29 cm, 20 lutego).

Do odsniezania torow i drog skierowano
wojsko wyposazone w ciezki sprzet (m.in.
czolgi, ktore gasienicami zrywaty z drog
gruba warstwe zmrozonego i zbitego
sniegu). W wigkszosci miast komunikacja
miejska nie funkcjonowata weale lub dzia-

Swoistym paradoksem ,,zimy stulecia”
byt fakt, ze mimo rekordowych opadow
$nieguimrozu, w skali catego krajunie za-
notowano wyjatkowo mroznych miesigcy.
Wyj qtklem byla gléwnie potnocno-wschod-
nia czes¢ kraju, gdzie byty 30-stopniowe
mrozy oraz bardzo niskie $rednie tempera-
tury. W pozostatych czesciach Polski sred-
nie temperatury nie byty duzo nizsze
od zwyczajowo notowanych o tej porze
roku.

Jesli chodzi o temperatury, to zdarzaty si¢
zimy bardziej mrozne niz stynna ,,zima stu-
lecia”. Instytut Meteorologii i Gospodarki
Wodnej udostepnia dane prowadzonych
przez siebie pomiarow od 1981 roku.

Od tego czasu prymat, jesli chodzi o najsu-

rowsza warszawska zime, dzierzy taz1987
roku. Towtedy padty rekordy zimna.

Najnizsza temperature zanotowang
wspotczesnie w Warszawie termometry
wskazaly 8 stycznia 1987 r. Tego dnia
na dworze panowata aura wrecz antark-
tyczna. -30,7 °C! Zanotowano wowczas mig-
dzy innymi deformacje torow kolejowych
przez mroz. Nigdy pdzniej w stolicy nie byto
juz tak zimno.

Styczen 198y r. dal si¢ we znaki takze
mieszkanicom innych regiondw Polski. Jesz-
cze chtodniej byto na przyktad w Biatym-
stoku (-34,6 °C) i Kielcach (-31°C). W Lubli-
nie i Rzeszowie temperatura spadtado-31

°C, w Eodzi, OlsztynieiSzczecinie do-30
°C Silnemu mrozowiw 1987 1. towarzy-
szyty tez bardzo obfite opady $niegu. Ow-
czesne zaspy dorownywaty niemal tym
zzimy stulecia. Rekordowo wysoki poziom
pokrywy snieznej zanotowano w Bielsku-
Bialej, gdzie 8 stycznia zmierzono 87 cm
$niegu.

Inng pamigtng zimg byla ta z przelomu
19691197071.21 grudma 1969 r.zanotowano
w Warszawie najnizsza temperature
w grudniu w historii pomiaréw. Stoleczne
termometry wskazaly mrozgce krew w zy-
tach -24,8°C. Byt to réwniez grudzien wyjat-
kowo $niezny.

Oficjalnym polskim rekordem zimna
przezkilka dekad szczycito si¢ obecne woje-
wodztwo mazowieckie. W Siedlcach 11
stycznia 1941r. termometr umieszczony
w budce meteorologicznej dwa metry
nad ziemia wskazat doktadnie -41°C.

Przy gruncie temperatura byta zapewne
jeszcze nizsza. Jednak podkreslmy, byt to re-
kord oficjalny, czyli zmierzony przez profe-
sjonalnych meteorologow zzachowaniem
odpowiedniej metodologii.

Zima2024,/2025w Polsce nie zapisata si¢
w annatach jako wyjatkowo $niezna
imrozna, ale to wlasnie wtedy Siedlce utra-
city swoj obowiazujgcy przez 84 lata rekord.
17 lutego 2025 w Litworowym Kotle w Ta-
trach zanotowano temperature -41,1°C. To
obecnie najnizsza oficjalnie zarejestrowana
temperatura w Polsce.

Tak niskie temperatury byty konsekwen-
cjawyzu syberyjskiego, ktory przesunat sie
niezwykle daleko na zachdd, pokrywajac
swym zasiegiem calg Europe Po}nocnq
iSrodkow3. Nieoficjalnie najnizszym
dniem w historii Polski byt 11 lutego 1929 r.-
tego dnia w Tarnowie temperatura powie-
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e Za ,,zime stulecia” uwaza sie te z przelomu lat 1978/1979 e Legenda o tamtej zimie wzieta sie gtéwnie z powodu duzych opaddéw $niegu e Nizsze temperatury niz
w czasie ,,zimy stulecia” notowano cho¢by w 1987 roku, a takze... w 2025 roku

trza miata wynosic¢ -43 °C, ale wtedy wska-
zan dokonano zwyczajnym termometrem,
czyli sprzetem mniej wiarygodnym niz te
meteorologiczne.

Owczesny luty do dzis jest najzimniej-
szym lutym w historii meteorologii w Pol-
sce. Tamtej zimy lokalna prasa z potudnia
Polski donosita nawet o jeszcze nizszych
wskazaniach. Krakowski ,, [lustrowany Ku-
rier Codzienny” donosit takze 23 lutego tego
samego roku 0 -44 °C w Kolbuszowejina-
wet -48 °C w Kaclowej koto Grybowa. Ofi-
cjalne najnizsze temperatury zanotowano
10 lutego: -40,6 °Cw Zywcu, -40,4 °Cw Ol-
kuszu, -40,1°C w Siankach.

Silny mroz sprawit, ze wystapity duze za-
klocenia w komunikacji kolejowej z powodu
pekania szyn, co spowodowato m.in. po-

¥

W czasie ,,zimy stulecia” na przetomie 1978/19

wazny problem z dostawami wegla.
Do wielu budynkow w miastach nie docie-
rata woda z powodu pekania wodociggow.
Port morskiw Gdansku zamarzl, a dwa
statki zostaty uwiezione wlodzie nawodach
Zatoki Gdanskiej.

0d 13 lutego zawieszono zajecia we
wszystkich szkotach w Krakowie oraz wy-
ktady na Uniwersytecie Jagiellonskim. Aby
cho¢ troche uzyskac mozliwos¢ funkcjono-
wania w kraju, uciekano si¢ do najrozniej-
szych rozwigzan. Na przyktad w Eodzi spe-
cjalnie zakupione samochody-czolgi za po-
moca tzw. skrzydeludrazniaty wjazd
domiasta. W innych czesciach kraju
doudrazniania drég wykorzystywano lekkie
czolgi Renault FT17. Byty problemy z po-
grzebami, gdyz wykopanie grobu przy ta-

N ) A

kim mrozie okazywato sie wlasciwie niewy-
konalne. Grabarze znalezli jednak inne roz-
wigzanie -do drazenia ziemi uzywali dyna-
mitu. Z pomocg pospieszyt takze Kosciot
katolicki. Zapadta decyzja o tym, by pozo-
stawi¢ otwarte przez caly dzien swigtynie
wkraju-tak, Zeby mogli tam sie schronic
najbiedniejsiibezdomni.

Oczywiscie, spekulujac o najnizszych
temperaturach w historii Polski, mozemy
mowi¢ jedynie o tych czasach, wktorych juz
mierzono temperature powietrza. Pierw-
szych pomiardw temperatury powietrza
w Polsce dokonano w1654 r. w Warszawie
w stacji meteorologicznej bedacej czescia
tak zwanej sieci florentynskiej, zespotu 11
stacji pogodowych rozmieszczonych wrdz-
nych miejscach.

Whasnie od XVII wieku zaczeto systema-
tycznie obserwowac pogode w kraju. Nie-
stety, nie zachowaty sie wyniki pomiarow
zhistorycznej zimy z przetomulat 1708
11709, uchodzacej za europejska zime ty-
sigclecia. By¢ moze wlasnie wtedy padty re-
kordowo niskie temperatury dla Polski.

Jeszcze zimniej moglo by¢ w czasie tzw.
matej epoki lodowcowej, ktorej szczyt miat
miejsce w XVIIwieku (okotolat 1600-1660).
W1658r. krol szwedzki Karol X Gustaw, z cata
armig, konmi, taboramiiparkiem artyleryj-
skim, polodzie przekroczyt Wielki Belti Maty
Belt-czyli ciesniny potozone miedzy dun-
skimi wyspami. Z tegotez czasu zachowaty
si¢ kronikarskie zapiski o targach odbywaja-
cychssi¢ na srodku Morza Battyckiego, dokad
zjezdzali saniami kupcy z roznych krajow.

FOT. NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE
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Haworsje, rosliny doniczkowe o lisciach przypomlna] jacych iodeczkl, sg bardzo tatwe w uprawie, idealne wrgcz dla
poczatkujgcych. Wielu z nas pamieta je z parapetdw mieszkan z czasow PRL-u. Ale wcale nie odbiera to haworsjom atrakcyjnosci

AMIEIA

Poleca Malgorzata Mrowiec,

redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestia

zieleni iroslin

Haworsja to rodzaj ro$lin okrytonasiennych
zrodziny zlotoglowowatych. Do tej samej
rodziny nalezy rowniez m.in. aloes czy pu-
stynnik (nazywany tez lilia stepowq).

Rodzaj haworsja obejmuje ponad 160 ga-
tunkow sukulentow znanych z migsistych,
ozdobnych lisci tworzacych rozety, czgsto
pokrytych biatymi brodawkami lub praz-
kami-jak popularne gatunki: haworsja pa-
siasta (Haworthia fasciata ), haworsja
pumila, haworsja limifolia czy haworsja Re-
inwardtii.

Gdzie haworsji bedzie najlepiej?
Niezaleznie od gatunku haworsje majg po-
dobne wymagania. W naturze rosng migdzy
trawamiili$¢mi, co zapewnia im ochrone
przed palqcyml promieniami stonca. Dla-
tego rowniez w naszych mieszkaniach w se-
zonie wegetacyjnym potrzebuja bardzoja-
snego, lecz ostonietego przed bezposred-
nim stonicem stanowiska. Najlepiej jest je
ustawi¢ przy oknie o wystawie wschodniej
lub potudniowej, lecz raczej np. na stole,
anie na samym parapecie; z kolei zima beda
sie dobrze czuty na parapecie potudnio-
wego okna.

Haworsje lubig ciepto. Optymalna dla
nich temperatura to 18-24 stopni Celsjusza.
Roélina toleruje tez nizsze temperatury (nie
mniej niz 10 st. C), ale nie moze by¢ wysta-
wiana na mroz. Nie znosi tez przeciggow.

Jesli chodzi o podloze, najlepiej jest stoso-
wac ziemie do kaktusow lub sukulentow.
Mozna tez uzy¢ mieszanki ziemi komposto-
wej z dodatkiem gliny i piasku. Haworsje
potrzebujg ziemi przepuszczalnejizyznej.

Latem nawozenie, zimq - okres
spoczynku

Haworsja jest fatwa w uprawie, nie wymaga
zadnych specjalnych zabiegéw, dbanie o nig
nie zajmuje duzo czasu. Mozna wiec te ro-

sline poleci¢ poczatkujacym domowym ho-
dowcom, jak tez-zapominalskim.

Jakwszystkie sukulenty, haworsja lubi
umiarkowane podlewanie. Miedzy podlewa-
niamiziemiaw doniczce powinna lekko prze-
schnac. Specjalisci zwracaja uwage, aby pod-
czas podlewania uwazac, by nie la¢ wody
bezposrednio na rosling, poniewaz moze
zgni¢. Latem haworsje najlepiej podlewaé
przecigtnie razna tydzien, aw okresie zimo-
wym, ktory jest dlaniej okresem spoczynku,
wystarczy, ze podlejemy ja razw miesigcu.

Wiosnailatem powinno si¢ te rosling
umiarkowanie, ale regularnie, co okoto 2-4
tygodnie, dozywia¢. Fachowcy polecaja
do tego nawoz odpowiedni dla kaktusow.
W okresie spoczynku -czyli zima - catkiem
rezygnujemy z nawozenia.

Haworsja moze nam zakwitng¢ w domu,
ale niejest toregula i zdarza si¢ rzadziej niz
uinnych sukulentéw. Ma niepozorne, drobne,
dzwonkowate, biate kwiaty na dtugiejtody-
dze. Kwitnienie tej rosliny zalezy od zapewnie-
nia jej warunkow, jakie lubi - czyli odpowied-
niegopodloza, Swiatla, nawozema, a z1me1

okresu spoczynku, ktory pozwoli jej sie przy-
gotowac do zakwitnigcia na wiosne.
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Rozmnazanie? Bardzo proste
Haworsje rozmnaza si¢ fatwo za pomocg
bocznych pedow (odrostow), ktdre Wypusz-
czaroslinamateczna. Robi sig towiosna.
Raznadwa dotrzechlat zalecane jest prze-
sadzanie haworsjiibedzie ono tez swietng
okazja do pozyskaniaiposadzenia nowych
sadzonek. Nalezy delikatnie oderwa¢
boczne przyrosty i umiesci¢ w nowej do-
niczce z ziemig. Niektorzy zalecajg tez, by
sadzonki przetrzymac przez2-3 dniw su-
chym miejscuidopiero po tym posadzi¢
wdoniczce.

Haworsje mozna rozmnazac takze przez
wysiew nasion, ale wymaga to cierpliwosci
idoswiadczenia, jest znacznie trudniejsze
niz rozmnazanie z odrostow.

Jesliliscie naszej haworsji robig si¢ czer-
wone albo brunatne, moze to by¢ sygnat, ze
zaszkodzilo jej stonce 1 zbyt wysoka tempe-
ratura. Trzeba wtedy przestawic rosline
wmniej nastonecznione miejsce. Ciemne
plamy na lisciach moga si¢ tez pojawic¢
w efekcie nadmiernego podlewania. Marsz-
czace si¢ liscie haworsji mowia nam, ze po-

FOT. UNSPLASH.COM

Warto wiedzieé, ze te rosliny nie sq trujgce, mogqg wiec z powodzeniem staé sie trzebuje ona wody (jest odwodniona). A je-
ozdobqg domu, w ktérym sq dzieci lub zwierzeta zeliliscie zotkng i roslina je gubi - jest to sy-
gnatprzelania.

Roslina bezpieczna w kazdym domu

Mate, urocze sukulenty: haworsje. Doskonate Wartowiedzied, ze haworse ie g rujce,

sa bezpieczne zarowno dla ludzi, jakidla

rogliny dla pOCZC!'"(UiQCYCh i dICI ZapominGISkiCh_ Z"}’ierzqtdomowych—psacz‘ylgoya.Manaje

wiec bez obaw o zdrowie dzieci, jak tez na-

Przybyly do Europy z Afryki Potudniowej e miestanatore
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Jezdzilismy ostatnio samochodem marki Volvo. Samochody klasy Premium cieszg si¢ w Polsce duzym zainteresowaniem,
dobrze popatrzec na to, na co nas nie stac. Jest tak luksusowo, ze mozna wtaczy¢ sobie nawet masaz, na co trzeba uwazac

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl

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

Z masazem w samochodzie mamy wszakze
pewne doswiadczenia. Otozjadgcjakis czas
temu z Biategostoku do Warszawy, na wyso-
kosci miejscowosci Jezewo chcielismy po-
prawic sobie ustawienie fotela, ale nie-
chcacy wlgczylismy te funkcje wlasnie.

Na drodze ekspresowej, przy predkosci120
km/h zrobito si¢ ciekawie. Masaz fotela

w samochodzie dziata glownie za pomocg
wibratorow lub poduszek powietrznych,
ktore wykonujg rozne techniki, takie jak
ugniatanie, ostukiwanie czy pulsowanie.
Stosowane sg tezrolki masujgce. Amy je-
dziemy 120 km/h. Rozpoczelismy wigc pro-
ces wylaczenia, zakonczony szczesliwie

z sukcesem w okolicach Zambrowa. I bar-
dzo dobrze, bo dalszajazda zugniataniem
iostukiwaniem grozita zdarzeniem drogo-
wym. W Volvo XC9o jest takze podgrzewa-
nie i regulowanie odcinka ledzwiowego

w czterech kierunkach, na ktore tez warto
uwazaé. Auto w podstawowej wersji Core
kosztuje 339 900 zl, w Ultra-389 900 zL
Caty ten luksus ma swoja cene.

Opisywane Volvo to model XC90 z 4-cy-
lindrowym, turbodotadowanym 2-litrowym
silnikiem spalinowym o mocy 250 KM
imatg jednostka elektryczng omocy 14 KM.
Jest to tak zwana ,,miekka hybryda”. Nie-
wielki silnik elektryczny nie napedza samo-
chodu samodzielnie, lecz wspiera trady-
cyjny silnik spalinowy. System odzyskuje
energie podczas hamowania (rekuperacja)
iwykorzystuje ja do odcigzenia silnika spali-
nowego podczas ruszania, przyspieszania
oraz do ponownego uruchamiania automa-
tycznie wygaszanego silnika. 8-biegowa
skrzynia automatyczna Geatronic produko-
wana we wspolpracy zjaponska firma Aisin
AW dziata jak tradycyjny automat z zmien-
nikiem momentu obrotowego. Maksy-
malny moment obrotowy wynosi 360 Nm.

Samochod w tej wersji zacheca raczej
do statecznejjazdy. To zreszta najlepszy

Volvo XC90 B5 MHEYV to jeden z najbardziej zaawansowanych modeli w ofercie marki. Lgczy w sobie elegancki design,
przestronnosé oraz innowacyjng technologie napedu mild hybrid, ktéra zapewnia nizsze zuzycie paliwa oraz mniejszq emisje spalin

sposob na obserwacje dziatania 48-wolto-
wego uktadu mild-hybrid, na przyktad, gdy
duzy pojazd sunie w trybie ,,zeglowania”.
Jest to system, ktory wytacza cylindry
pierwszy i czwarty ponizej 3000 obr./min
i przyczynia si¢ do zmniejszenia zuzycia pa-
liwa. Producent podaje faczne zuzycie pa-
liwa (WLTP) na poziomie 8,41 na100 km.
Jest mozliwe do osiggniecia, ale trzeba sie
postara¢. W miescie nalezy przygotowac
si¢ nawynik na poziomie 10-111/100 km, co
w2 tonowym SUV-ie nie jest niczym dziw-
nym. Na autostradzie i drogach ekspreso-
wych przy predkosci 120-130 km/h kompu-
ter pokazuje 9-9,51/100km. W trasie jadac
ze srednig predkoscia 80-9o0 km/h, udato
nam si¢ zejs¢ do 8litrdw, a to juz mite za-
skoczenie. Predko$¢ maksymalna to 180
km/h. Przyspieszenie od 0 do 100 km wy-
nosi 7,7 s. Zbiornik paliwa miesci 71 litrow.
Volvo produkowane sg przez chinskie
Geely Auto. Firma dziata od lat 80., a zaczy-
nata od produkgji chtodziarek. W 1992 roku
zaczeli wytwarzac czesci do motocykli, zas

Duzy SUV, technologia mild
hybrid i naped na cztery
kota kontra zuzycie paliwa

produkeje aut uruchomili w1998 roku.

W 2010 roku Geely odkupito od Forda
marke Volvo. Dzi$ Geely Autojest jednym
zwiodacych producentow samochodow z
Chin, majacym swoje przedstawicielstwa
wponad 8o krajach, a sprzedaz przekracza
2,1 mln pojazddw rocznie.

W przypadku Volvo nie zapominajg
o szwedzkich korzeniach. Przednie swiatta
dojazdy dziennej zostaly zaprojektowane
w ksztalcie utozonej poziomo litery T. No-
sza nazwe ,,miot Thora”, poniewaz nawig-
zujg swoim zarysem do atrybutu stynnego
nordyckiego boga piorunow -Thora. Ale
jakby mimo wszystko ktos chciat zapo-
mnie¢, skad pochodzi Volvo, na krawedzi
fotela pasazera umieszczono malutka
metke z symbolem szwedzkiej flagi.

Do tego auto zostalo zaprojektowane ijest
produkowane w Szwecji. Chinski jest tylko
kapitat.

Volvo XC90 ma 4.95 m dtugosci, ponad
dwa metry szerokosci, a rozstaw osi wynosi
az2.98 m. Te wymiary przektadaja si¢
na duza przestrzen w kabinie. Nawet
wtrzecim rzedzie siedzen komfortowo
moga podrozowac osoby o wzroscie do170
cm. Sg tam do dyspozycji dwa pelnowymia-
rowe fotele, a to rzadko spotykane rozwig-
zanie. Elektrycznie sterowana klapa skrywa
bagaznik o pojemnosci 650 litrow. Przy roz-
tozonym trzecim rzedzie jego pojemnosc

zmniejsza si¢ do 301 litrow, ale to i tak wie-
cej nizw wiekszosci siedmioosobowych sa-
mochodow.

Podwozie prowadzi samochdd niena-
gannie, $wietnie dziata uktad kierowniczy.
Volvo stynie z pionierskiego podejscia
do bezpieczenstwa, wysokiej jakosci wyko-
naniaifunkcjonalnosci. Takjestiw tym
przypadku. Na przyktad radar z tytu, prze-
widuje najechanie przez inny pojazd, napi-
najgc pasy i blokujac hamulce, a takze wig-
czajgc $wiatla awaryjne. Opcjonalne zawie-
szenie pneumatyczne moze monitorowac
droge nawet 500 razy na sekunde, dostoso-
wujac sie i samopoziomujac, aby zapewni¢
maksymalny komfort jazdy. Automatycz-
nie zalacza si¢ naped na przednie lub
wszystkie kota, w zaleznosci od panujgcych
warunkow na drodze.

Jakos¢ materialow we wnetrzu jest
nanajwyzszym poziomie. Zwracamy
uwage na dzwigni¢ zmiany biegéw wyko-
nana z krysztatowego szkla. W samocho-
dzie zastosowano rozwigzania multime-
dialne Apple CarPlay oraz Android Auto.
Sprawiaja, ze samochdd spelnia role iPada,
iPhone’aiiPoda i zapewnia kierowcy do-
step do Google Search, Google Maps, Go-
ogle Play Musici Spotify. Dodatkowa atrak-
cjajest zestaw Bowers & Wilkins, o niezwy-
kle rozbudowanych mozliwosciach dla au-
diofilow.

FO:I', AURELISZ MIKOS
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» ARCHEO

Od listu czytelnika, w ktorym sie skarzy na nieogrzewane biura w gdanskiej fabryce, przez wybuch bomby przed polskim
konsulatem w Nowym Jorku po zimowe pasniki dla zwierzat w slgskich lasach - m.in. o tym pisaty przed laty gazety 17 stycznia

A

IH

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

gazet

Gtos Pomorza nr 14, 17.01.1985

Jaki jest stan zdrowia... 1asow?

Pytanie bardzo istetne, gdyi
w, ostatnich latach ,zielone plu
ea" kraju nekane byly masewo
prezez szkodniki —  zwlaszeaa
brudnice mmiszke, znaczne ied
straty w drzewostanie spowodo-
waly wichury. Przeprowadzone
niedawno nows, udoskohalong
metodg badania stanu  sanitar-
nege polskich laséw daly obraz
zrégnicowany., W kilku okrego-
wych zarzgdach lasow panstwo
wyclh znacznie zmalala w  ub.
roku liczba drzew  uszkodzo-
nych i obumierajgeych, Nieste-
ty, w nie mniejszej liczble o-
kregbw lednych, w tym 1 w
szezecineckim, lasy nadal wyma
gaja szezegdlne] opieki i zabie-

Dziennik Battycki nr 14, 17.01.1956

Oszczednosé 1
czy niedhalstwe ?

Jest w Gdansku przy ulicy
Lastadia nr 35 Gdanska Fa-
bryka Farb Graficznych, Pra
wie od miesigea z powedu
brak_u. wegla biura tej fabry
ki Nie sa ogrzewane. Wpraw-
dzie w ciagu dnia puszeza sie
troche_ P8Iy na po6l godziny,
lecz nie wplywa to na ocie-

Dziennik Zachodni nr 12, 17.01.1996

Od kietb
po wille

WARSZAWA. Na liscie débr,
ktére statystyczny Polak okresla
mianem ,Juksusowych” znajduje
sig zwykle dom jednorodzinny),
samochdd, mozliwoéé spedzania
wakacji za granica, nowoczesne

gow pielggnacyjnych. Skutki ze
rowania brudnicy mnlszki beda
tu odczuwsalne jeszcze przez pe
wien czas. Nadal beds usychaé
zwila-
najpii-
niejszym zadanlem jest usuwa- '
nie z laséw chorych drzew (w
nich gniefdzityby sie szkodni-
ki) i drewna tzw. pOSuUSZOWegO.
Zgodnie z planem, wigcej nik
polowe calej ileSci surowea prze
widzianego w tym roku do wy
clecia na potrzeby gospodarki u-
zyska sie z wyrebdw zwanych
wycinajac
drzewa uszkodzone i abumiera-
jgee. CzeSt tego surowca nada
waé sig bgdzie wylgcznie na ce

niektore drzewa iglaste,
szeza Swierki, Dlatego

sanitarnymi, a wilec

turg 8 stupn_i Celsiusza.

i inne przezigbienia.
O ile mi wiadome,

umeblowanie mieszkania oraz ele-
gancka i, co wazniejsze, modna
odziez i kosmetyki. Niektorzy za
»uksus” uwazajg juz posiadanie
telefonu, mozliwo$§é ksztalcenia
dzieci badZ chociazby odlozenia

Gazeta Krakowska nr 13, 17.01.1965

plenie temperatury powyze]
13 stopni, a bywa { tempera-

biura
wszystkich innych zakiaddw
pracy sg przyzwoicie opala-

le opatowe. Dlatego m, 'in, tak
waing sprawsg jest spopularyzo-
wanie na Pomorzu Srodkowym,
zwlaszeza na wsi, zastepowania
wegla — drewnem.

Wiadciwe prreprowadzenie wy
reb6w sanitarnych zapobiegaja-
cych pogarszaniu stanu zdrowot
nego lasdw, to podstawowe za-
danie lefnictwa, Na wigkszym
niz w ubieglych latach obsza-
rze przeprowadzi sie zaleslenla,
W ich trakecie dokonuje sie
przebudowy drzewostandéw, sa-
dzac takie gatunki drzew, ktore
skuteczniej potrafiy sie oprzet
niekorzysinym skutkom  prze-
obrazen w $rodowisku natural-
nym. (opr. par)

ne, Znajorol moi z wielkim
zdziwieniem stuchaja molch
opowiefel o zupeinym braku
wegla w naszej labryce,

W Zaden sposdb nle mozna
sie dowiedziet, kio jest wi-
nlen temu, Ze siedzimy w po
kojach - lodowniach, Gdy py
tamy, kiedy wreszcle bedzie
cieplo, styszymy: ,Nie nad-
szedl jeszeze przydzial opalu
zg grudzien..”,

Czy to moiliwe, by pomi-
jano w przydziatach opalu
powaina fabryke, wzglgdnie
pomizszczenia biurowe tej fa
bryki? Czy jest to dziwaczny
sposéb zmniejezania lkosztdw,
ezy tez po prostu ktof.. nie
zaplanowat opalu w terminie,
W kazdym razie z czyjejs wi

Oczywiicie, pracowaé mu-{ny my musimy cierpie.
simmy w plaszezach, ale {1 o
niewiele pomaga — welgl
chorujemy na grype, kafary

{(Nazwlsko 1 adres znane
redakefi)

Gtos Pomorza nr 14, 17.01.1985

Blisko, coraz blitej"

30-lecie ,Szpilek”*
WARSZAWA (PAP)
Popularny tygodnik satyryezny

Kolejne odcinki

W relewizyjne) wytwarnl flimowe]
WPoliel” w Katowicach powstaje dru

oszezednoscei lub kupienia wigk-
szej ilosci jedzenia. Wedlug GUS
za dobra luksusowe uwazamy
giownie takie przedmioty lub
mozliwosci, ktére sami chcieliby-
$my mieé lecz s one dla nas z r6z-
nych wzgledéw niedostepne (zwy-
kle zbyt drogie). Czasami , luksu-
sem” jest dla nas po prostu cos, co
wyobrazamy sobie, iz na takie
miano zastuguje, mimo ze nieko-
niecznie sami jesteSmy zaintereso-
wani jego posiadaniem (np. mozli-
woé¢ zatrudnienia pomocy domo-
wej lub kupienia zlotej bizuterii).
Dla Zle sytuowanych luksusem
jest np. mozliwos¢: odioZzenia nie-
wielkiej kwoty pienigdzy, Kupie-
nia lekéw. Niekt6rzy wspominajg
nawet o ,luksusie kupienia wiek-
szej iloéci miesa, wedlin”. (PAP)

wSzpilki” obchodz! obecnie 10-lecle
{pisme zostalo zaloione na prze-
tomie 1935 | 38 roku), Z 12] oka-
i zesphl satyrykéw — wsphlpra-
cownikdw | Szpilek" przygotowal
jubtleuszowy album pt, ,,Cos nam
zostalo ¢ tyen lat", Album, obel-
mouiary wybbdrc mnaleelniefszych |
najbardzle] charakierystycznych
tekstaow | orysunkéw z 30 rocznis
Row . Szpilek™, ukade sig Jeszcze
w tym mlsu.|l

®a cze$é serialu telewlzyjnego |, BIi-
sko, corar blizef”, zreallrowanego
przes rezysera Zbigniewa Chmielew-
sklego. Na male ekrany trafi 11 no-
wych odeinkéw serialu — sagl sla-
skiej rodziny Pasternikéw, kiére} lo-
3y ukezane =zostang tym Tazem w
okresle od 1922 r., a wigc momentu
przylgezenia ezefei Gornego Slaska
do Maclerzy, a¢ po rok 1945, kledy
to cely Slgsk znalazl sle znowu w
plastowskich granicach pafistwg pol-
skiego. (PAP)

Dziennik Popularny nr 13, 17-18.01.1976

POLECA

steroki asortyment towaréw mnanych firm zogranictnych
1 el b nroducentéw kraiowych

w skleple WSS ,,SPOLEM"

przy ul. TETMAJERA 2
(rég BRONIEWSKIEGO),

y i iyezymy udanych 1akupsé

Gtos Pomorza nr 14, 17.01.1985

Wedzili mieso,
a zapalita sie
komérka

13 bm, ¢ godz. 1405 nsa
Oruni przy ul. Maiomiej-
skiej 48 w komdrce, naleig-
cej do ob. Wiodzimierza Ko-
walskiego, wybuchl pozar. Z
plongee] komorki ogien za-
czal przencsi¢ sle na &ciane
sgsiedniego budynku gospo-
darczego. Zagcszezenie drew
nianych budynkéw, pelozo-
nych blisko plonacej komér-
ki, sprzyjalo rozprzestrzenie
niu sig ognia, Energ.czna
akecja  oddzialu Zawodowej
Strazy Pozarnej w Gdansku,
mimo trudnych warunkow
(silny wiair, latwopalne oto-
czenie), nie dopuscila do roz
woju pozaru.

Jak sl¢ okazuje, przyczyng
poiaru bylo.. wedzen’e mic-
sa przez ob, Kowalskiego.
Od cgniska zapalil sie tluszez
2z wedzenegn migsa, a  po-
tem — juz wiemy.

Sadzimy, ze ob, ob. Kowal-
scy powinni  edpowladad
przed Kolegium Orzekala-

cym  za nieprzesirzeganie
przepigow przeelwpozaro-
wych,

Gazeta Krakowska
nr13,17.01.1965

EROWA - FENOMEN

Rolnik we wsi Huta A-
niotdw koln Lodzl posiada
hrowe-fenomena, Od 7 lat
radzi ona co roku po dwo-.
je cielat. Eacznie priyspo-
rzyia mu wice w tym okre-
sie 14 cielat.

Rnlnicy okalicznych wsl
w nadzlei, ie mue réw-

niet potomstwo krowy
prrzeimic, droga dziedzi-
€zenia, niezwyklo cechy

matki, coraz liezniej agta.
seajy sie z propozyeiy nas-
byeia ciclgt za wysokgy ce-
ng.

ANGORY POSZUKIWANE

MNa rynkach zachodnio-
europejskich utrzymuje sie
dnzy popyt na welng =z
krolikdw angora. Nasi hoa
dowcy dostarczyli w ub.
roku ockolo 1700 kg lakiej
weiny., Mozliwoscl sprzeda-
2y jednak sq znacznie wieg-
ksze, diatego tez Minister-
stwa Holnictwa sprowadyris=
fo z Danii 600 szluk kobli-
ledw te] vasy, ktore rozpro=-
wadrone  gostely  wirdd
przoduizeych hodowebw w
kraju. Przypuszczaé naleiy.
e poglowie angorw  ba-
dzle szybko wzrastaé, =@
pozwoli ha rnaczne rwie-
kszenie eksportu  welny
angorikief.

Dziennik Popularny nr 13, 17-18.01.1976

Wybuch

Nowrm

bomby @

przed polskim konsulatem w Nowym Jorku

Tl rano peeed polskim konso-
Intem, miescozmoym si¢ w cenbrom
Manbattany w Nowym Jorku wy-
buchta Lemba, Wybuch pie npo-
wodownl eoflar anl stral material-
oyrh. Organiznoja okreslajaea  xie
sama, jake ,Zydowski Zbrojny Ruch
Oporn”, peinformowala telefonies
nie kilka blor ageneji prasowych i
redakoji dziennikéw w
Jorkn, fe odpowiedzialna Jest ma

wybuch. Aulorzy samschu siwler-

dzilf, #e wigze! sls on v wlosows-
niem w ONZ doiyczgcym opuszore
nia przer Izrael terviorjéw ekope-
wanych.

Jak dowladele sie Polska Agen-
cjn Prasows, wladze polskie 2lo-
7¥ly wobea wiadz
prolest w-
wyiel sktem terrera,
sig
polshim
Btaniw Zjednoczonycls,

amuerykanskich
swlazlka z opisanym
domagsjne
bezpicozensiwe
placéwhkom na {erenie

rapewnienin

Dziennik Zachodni nr 12, 17.01.1996

Dziennik Battycki

Pasniki si¢

RYBNIK (JD) Mimo, ze zima
w lasach Jeszcze trzyma gléd
zwierzynie jeszcze nie doskwiera.
Sniegu jest coraz mniej wigc sar-
nyimhawdu dotrg do pa-

‘énikéw przygotowywanych przez
mysliwych z két lowieckich.

Na terenie Nadlesnictwa Ryb-
nik zwierzyne dokarmiaja mysli-
wi z 15 kol Jeszcze nikt nie my-
§li o zimie, gdy oni musz3 przy-
gotowywac zapasy. O pszenicy
dla bazant6w trzeba my$le¢ za-
raz po zniwach. Kazdy cztonek
kota musi nazbieraé pewng ilos¢
7oledzi. Dawniej Nadle$nictwu
pomagaly szkoly, ale dzi$ kazdy
sie pyta: Za ile? Tymczasem sza-
cuje sie, ze okoto 50 procent do-
chodéw kot towieckich przezna-
cza sig na dokarmianie zwierzy-
ny. Nikt nie liczy transportu
i wlasnego czasu. )

Dlatego giéwnie zbierajg kar-
me ci, ktérzy poluja. Niektore
kola posiadajg wiasne poletka.
Jak kto§ mniej pomaga W g0-
spodarce leénej ma mniejszy 1i-
mit odstrzaléw. Pasniki i lizaw-
ki byly ostatnio kontrolowane
przez lesniczych.

uginaja

— Lesniczowie poinformowa-
li nas, Ze pasniki sg dobrze za-
opatrzone — twierdzi Robert
Rutkowski, specjalista do spraw
lowiectwa w Nadleénictwie
Rybnik.

Jednak nawet samni lednicy nie
sq do korca przekonani czy nale-
3y dokarmia¢ zwierzyng. Zdania
na ten temat sg podzielone. Sg
tacy, ktorzy uwazaja, ze dokar-
mianie jest wrecz szkodliwe. Zi-
me przezywajg osobniki, ktérg
powinny pas¢ w ostrej selekcji
naturalnej. Jednak humanita-
ryzm zawital réwniez do lasu.
Leénicy wykonujg wczesne trze-
bieze, aby zwierzyna mogiz_l ospa-
towaé kore i zgryié gala,zkl

__ W zimie najwaZniejsza d_la
jelenia i sarny jest 561 — powie-
dzial Rutkowski. — Karma powl-
na by¢ soczysta i tresciwa.

Policzone, ze na terenie ryb-
nickiego nadlesnictwa Zyje qkn)o
327 jeleni, okolo 160 saren 1 200
dzikéw. Ten przychéwek od 11;‘:

trzymuje si¢ na tym samym po-
;omie.lfiledngtk od strony K?blé—
ra i Rud Raciborskich nadciaga-
ja wilki, kt6re na pewno uszczu-
pla stada.

Dziennik Popularny

nr 14, 17.01.1956

Otwarcie
linii lotniczej
Warszawa -
Belgrad

WARSZAWA (PAP). W
dniu 14 bm. zostala otwaria
oowa linfa regularne] ko=
munikacjl lotnicze] Warsza.
wa — Belgrad przez Buda~
peszt,

Loty na te] frasie odby=
waé sie bedg dwa rezy w
tygodniu, Podrét samolotem
na tej przestrzen| trwaé be-
dzie ok. 4 godein, podczas
gdy pociggiem jedzle sie z
Warszawy do Belgradu dwie
doby.

nr13,17-18.01.1976

Polsko-francuska
wspolpraca
w produkeji
akceleratorow

18 bm. w Warszawle codoisano
umewe wiedsy nsiyiulem Badng 7a-
drowseh a francuske firma Compa-
enle Gonerale de Radinlodic o Io-
ou:mngl w produliel] | spreeda’y na
rynkach adwlatowyeh nowperesnych

eleratorsw, ahriacyeh do  eelfw

Y L) 1 erzemyglowsch, Popro-

mlente ' pezewldute m In  prown-

erla wepSlnvch prac badawezvab
| wipilprace o deiedzinie

sarwisuy,
Plerwszy. wspainie wypredukswany
akkcelerator do celdéw  medyewaych

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH

powstanle Jeszeps w tym roku.



> str. 19

® Sobota-niedziela, 17-18.01.2026

> SWIAT WOKOL NAS

Obecnosc psa w domu bardzo pozytywnie wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne opiekundw na kazdym etapie zycia,
czyli poczawszy od dzieci, poprzez osoby doroste, koniczac na seniorach

Jl

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

ze sprawami seniorow

W Polsce seniorzy bardzo chetnie zostajg
opiekunami zwierzat. Ma to ogolnie bardzo
pozytywny wptyw naich zycie. Wielu senio-
row boryka sie z osamotnieniem, w zwigzku
ztym opieka nad zwierzeciem bardzoim
pomaga przerwac troche te rutyne, ale tez

wspomoc aktywnos¢ fizyczna.

Pozytywnie wplywajq na zdrowie
psychiczne i fizyczne
-Obecnos¢ psaw domu bardzo pozytywnie
wplywa na zdrowie fizyczne i psychiczne
opiekunow na kazdym etapie zycia, czyli po-
czawszy od dzieci, poprzez osoby doroste,
konczac na seniorach -mowi Malgorzata
Glowacka, lekarka weterynarii i ekspertka
ds. zywienia zwierzat w Mars Polska. -
W kontekscie zdrowia psychicznego nie-
zwykle wazne jest poczucie bycia potrzeb-
nym. Zwierzeta dajg nam codzienng moty-
wacje dotego, zeby wstac z1ozka, zeby
utrzymac nie tylko aktywnos¢ fizyczng, ale
tez aktywnos¢ spoteczng czy umystows. To-
warzyszenie, bezwarunkowa akceptacja
imito$c¢ sa niesamowitym wsparciem
wpodwyzszeniu jakosci Zycia seniorow.
Eksperciz Instytutu Nauki o Zwierzetach
Waltham podkreslaja wyrazny potencjat
zwierzat w redukcji samotnosci, wzmacnia-
niu poczucia wspdlnoty itagodzeniu stresu.
Z badania przeprowadzonego przez
YouGov PLC na zlecenie firmy Mars wy-
nika, Ze 85 proc. Polakow uwaza, ze ich pupil
ma Korzystny wptyw naich samopoczucie
psychiczne. 49 proc. przyznaje, ze ich czwo-
ronozni przyjaciele gwarantuja im towarzy-
stwo w stresujgcych momentach. 18 proc.

wych, mamy nizsze tetno, nizsze cisnienie
krwi oraz nizsze stezenie hormonu stresu,
czyli kortyzolu. Wszystkie te trzy elementy
wplywaja bardzo negatywnie na funkcjono-
wanie uktadu krgzenia. Czyli mozemy po-
wiedzie¢, ze dzieki obecno$ci zwierzat w zy-
ciuseniorow ich uklady krazenia sa wjakis
sposob chronione.

Psy pomagajq nawiqgzaé znajomosci,
aktywizujq senioréw

Zwierzeta dziatajg takze jak ,,spoleczny ka-
talizator”. Wyprowadzanie psa na spacery
sprzyja spotkaniom z sgsiadami, rozmo-
wom natawce czy w parku, co buduyje lo-
kalne sieci wsparciaiprzeciwdziata izolacji.
Badania pokazujg, ze opiekunowie zwierzat
czgsciej nawigzujg nowe kontakty irzadziej
doswiadczajg poczucia osamotnienia.

Zwierzeta sa coraz czesciej wlaczane
do programow terapeutycznych nastawio-
nych na poprawe zdrowia psychicznegoifi-
Zycznego.

- Zajecia z dogoterapii aktywizuja senio-
row w domach pomocy spolecznej. Spra-
wiaja, Ze maja motywacje do tego, zeby
Wyjsc ze swojej izolacji, pokazac swoje emo-
¢je. Istotne jest wykorzystanie tych zaje¢
dorehabilitacji, dlatego Ze seniorzy musza
poruszac dlonmi, muszg zapamietaé ko-
mendy wydawane zwierzeciu, aktywizuja
si¢ tezich emocje, przypominaja sobie oni

" 2 whasne zwierzeta, ktore mieliw domu. Sg

Zwierzeta dajg nam codzienng motywacje do tego, zeby wstaé z Iozka, zeby
utrzymagé nie tylko aktywnosé fizyczng, ale tez aktywnosé spotecznqg czy umystowq.
Sqg niesamowitym wsparciem w podwyzszeniu jakosci zycia senioréw

natomiast znajduje pocieszenie w rozmo-
wie z psem dzieki temu, Ze daje im bez-
pieczng przestrzen dowyrazania obaw
1trosk, bez oceniania i oczekiwan.

Wybor psa musi by¢é dostosowany

do mozliwosci seniora

-Decyzja o przyjeciu zwierzecia do swojego
domu, niezaleznie od wieku opiekuna, musi
by¢ podjeta odpowiedzialnie, czyli powinni-
$my zwroci¢ uwage na to, gdzie mieszkamy,

Psy pomagajg w organizaciji
codziennej rutyny seniorow.
Sq dla nich silng motywacjqg
do regularnych spaceréw,
troski o karmienie,

a takze pielegnacije

jakijest nasz stan zdrowia, jaka jest nasza
aktywnosc¢ fizyczna, czyli wjaki sposob
igdzie zyjemy-mowi Malgorzata Glo-
wacka. - Oczywiscie niezwykle wazny jest
odpowiedni dobor zwierzecia do mozliwo-
Sciseniora.

Eksperci wskazuja rowniez, ze psy poma-
gaj 3w organizacji codziennej rutyny senio-
row. Sg dla nich silng motywacja do regular-
nych spacerdw, troski o karmienie, a takze
pielegnacje. Dla opiekundw, niezaleznie
od wieku, oznacza to wigcej regularnego
izaplanowanego ruchu. Dzi¢ki temu popra-
wia sie wydolnosé tlenowa, rownowaga
isita, cozkolei przektada si¢ na utrzymanie
sprawnosciiwysokiejjakosci zycia.

-Tojest bardzo wazne, aby utrzymac pra-
widtowa masg ciata, ktora wptywa nie tylko
nanasza sprawnosc, ale rowniez na funkcjo-
nowanie ukltadu krazenia, ktory u osob star-
szych jest narazony na coraz wiecej proble-
mow, migdzy innymi zawaty serca-wyja-
$nia lekarka weterynariiiekspertka ds. zy-
wienia zwierzat w Mars Polska. - Dzieki
obecnosci zwierzat w naszych domach duzo
lepiej radzimy sobie w sytuacjach streso-

w grupie, wchodza w interakcje ze zwierze-
ciemize sobg nawzajem -mowi Katarzyna
Czereszewska, dyrektorka ds. oddziatow
fundacjiiakeji CSRw Fundacji Dr Clown.
-Wida¢ naich twarzach, jak wiele rado-
sciimto daje, kiedy mowig, ze kochajg na-
sze pieski. Te zwierzeta staj sie troche upra-
gnionymi rodzinami, ktorych czesto brakuje
wich zyciu. Zwierze wnosi bezwarunkowg
akceptacje iodrywa od codziennej rutyny.

o
Stowniczek

©® FRIENDZONE - strefa przyjazni,
kiedy dziewczyna traktuje chlopa-
ka wylqgcznie jako przyjaciela

® GRATKI - gratulacje

® GRZANA - co$ Smiesznego

® GURU WIOSKI - przewodniczgcy
klasy

©® HARDCOROWY - ostry, mocny

® HARPAGAN - porywczy, pelen
energii

©® LANS, BLANS | CUKIERKI - okresle-
nie dotyczqce osoby prowadzqcej
imprezowy tryb zycia
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W lipcu 1974 roku Leonid Brezniew, przywodca owczesnego Zwigzku Radzieckiego, rozpoczat uroczysty objazd
gornoslaskich i zaglebiowskich miast. To sam szczyt tzw. propagandy sukcesu i patologicznego ,,zacie$niania przyjazni” z ZSRR

FOT. ZYGMUNT WIECZOREK

Poleca Karina Trojok,

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

ichodzenie po gérach
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Jedyny polski piesciarz w historii, ktory dwukrotnie zdobyl ztoty medal olimpijski na dwoch kolejnych igrzyskach.

Jerzy Kulej wyrwat si¢ z Ostatniego Grosza 10siggnat najwigksze laury w boksie amatorskim

AMISTH

Poleca Adam Godlewski,
szef'dzialu Sport

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

Jerzy Kulej
19 pazdziernika 1940
w Czestochowie
. .
meummzm'e—l . imoiiski
komentaforsportowy,
Seim IV kadencii

Jerzy Kulej wychowat si¢ - dostownie
1w przenosni - na Ostatnim Groszu,
jak nazywata si¢ dzielnica Czesto-
chowy, w ktorej mieszkal w dziecin-
stwie. Nazwa adekwatna do warun-
kow tam panujacych. W domu pisz-
czata bieda, a ojciec Jurka tuz po woj-
nie porzucit rodzine - matke, siostre
isyna.

W miodosci Jurek trudnit sie tobu-
zerka i zapewne zszedlby catkowicie
na droge wystepku, gdyby nie boks.

- Miatem mnostwo kompleksow
natury fizycznej: bytem mizerny, kru-
chy. Szukatem jakiego$ sportu, ktory
by mnie w oczach klasy postawit nieco
wyzej -wspominat Kulej w audycjira-
diowej z cyklu ,, Portret sportowca”.

Po pokonaniu w bojce najsilniej-
szego chlopaka wklasie postanowit
pojsc za ciosemirozpoczat treningi
w Starcie Czestochowa.

Szybko czynit postepy pod okiem
pierwszego trenera Wincentego Szyin-
skiego . Przed osiemnastka trafitdore-
prezentacji Polskiiprzeprowadzit si¢
doWarszawy pod skrzydta legendar-
nego Feliksa Stamma, trenujacego
wowczas rowniez bokserow Gwardii,
ktory wychowat wielu mistrzow - me-
dalistow olimpijskich.

»Papa Stamm” dostrzegtw Kuleju
potencjat, choc¢ wiedziat o jego stabo-
sciach-Jurka ciggneto do szemranego
towarzystwa, nie stronit tez od alko-
holu, przez co czgsto popadat w kto-
poty. Swego czasu pobit milicjanta,
ktory przystawiat si¢ dokobiety, za co
grozito mu wigzienie. Stamm porgczyt
zaniegoidoprowadzit go do ztotego
medalu olimpijskiego.

- Feliks Stamm zapytany kiedysoto,
cowboksie jest najwazniejsze, mowil,

Ze najwazniejsza jest glowa, potem
nogi, anakoncu piesci-przypomniat
bokser na antenie Polskiego Radia.

Najpierw jednak przegrat rywaliza-
cje owystep na igrzyskach olimpijskich

Potrafil fantastycznie sprawozdawaé pojedynki w ringu,
a takze opowiadac¢ o swojej ukochanej dyscyplinie.
Byt mistrzem pigsci i mikrofonu. Po prostu ,,dzentelmen i zabijaka”

FOT. PAWEL RELIKOWSKI/SPGW

1960 w Rzymie w wadze lekkopot-
sredniej z Marianem Kasprzykiem .
Cztery lata pozniej na igrzyskach w To-
kio zdobyt ztoty medal po pokonaniu
wfinale reprezentanta ZSRR Jewgie-
nija Frotowa.

W Meksykuw 1968 r. zostat pol-
skim bokserem, ktory obronit tytut
olimpijski. Droga do meksykanskiego
»zlota” byta jednak mocno wyboista.
Najpierw, wracajgc z dyskoteki samo-
chodem, miat powazny wypadek. Mu-
sial przejs¢ kilka operacji plastycz-
nych, aitak na twarzy pozostaty bli-
zny, bynajmniej nie po walkach
wringu. Potem w bojce w Zakopanem
znokautowat czterech miejscowych
milicjantow. Iznowu przed odsiadka
musial ratowac go Stamm. Warun-
kiem puszczenia incydentu w zapo-
mnienie byta obrona ztota w Mek-
syku. Kulej w finale z trudem pokonat
piekielnie silnego Kubanczyka En-
rique Regueiferosa.

Kariere bokserka zakonczyt zimpo-
nujgcym bilansem 348 walk, z ktorych
317 wygral, 6 zremisowati2s przegrat -
wylgcznie na punkty.

Po zawieszeniu rekawic na kotku
ukonczyt studia na Akademii Wycho-
wania Fizycznego w Warszawie, po-
rzucit prace milicjantaizostal na-
uczycielem wychowania fizycznego.
Imat si¢ roznych zajec. Zagrat z bytym
kolegg z ringu Leszkiem Drogoszem
w glosnym filmie z1976 roku ,, Prze-
praszam, czy tubija”. Trzykrotnie
kandydowat do Sejmu- w1991 roku
z Polskiej Partii Przyjaciol Piwa,
w1993 rokuzlist Samoobrony
iw 2001 rokujako kandydat Sojuszu
Lewicy Demokratycznej zostat
wreszcie postem Rzeczypospolitej
Polskiej. Znakomicie odnajdywat si¢
rowniez w roli komentatora sporto-
wego, sprawozdajac walki bokserskie
duecie z Andrzejem Kostyra i Janu-
szem Pindera.

Zmartw lipcu2012 roku, wyczer-
pany choroba nowotworowa, siedem
miesigcy po doznaniu zawatu podczas
benefisu aktora Daniela Olbrych-
skiego, wielkiego mitosnika boksu,
ktory zagrat piesciarza w filmie ,,Bok-
ser”, ktdry otworzyt mu droge
do stawy.

GIGANT SWIATOWEGO PIESCIARSTWA
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o Prof. Norman Davies, wybitny brytyjski znawca dziejow Polski, w swojej najnowszej ksigzce zwraca uwage na nieoczywiste procesy ksztaltujgce dzieje

e Podkresla znaczenie przestrzeni, ale tez przypadku e W ksigzce nie brakuje watkéw czysto polskich

Niemcyi Polacy, takjakich przod-
kowie-plemiona germanskieiludy
stowianskie-saibyli sgsiadami

od czasow prahistorycznych, kiedy
koncepcje ani panstwa terytorial-
nego, anijednolitego narodujeszcze
nie powstaly. Przez te wieki ewolu-
owatyrownieziich myslenie o sobie
iich postawywzgledem siebie na-
Wzajem-Cczasem owocne, czasem
mniej.

Wszystkie narody sasiednie-
FrancuziiAnglicy, TurkowieiAra-
bowie, ChinczycyiJaponczycy -
maja podobne historie mieszanych
uczuc, wktorych wzajemne korzy-
sciibdlistniejg razem. W tym szkicu
orelacjach polsko-niemieckichinie-
miecko-polskich, bede mowitraczej
opozytywachnizodobrze znanej
zofci. Kazda strona, niestety, ma
swoich demagogow, ktorzy wolq
MOwWi¢ 0 Wrogosci i nienawisci.

Terytorium Polskii terytorium
Niemiec ciagle si¢ zmieniato. Cen-
tra obu panstwowosci oddzielata za-
wsze szeroka strefa pograniczna,
gdzie mieszkancy utrzymali bliskie
stosunkizjednaizdrugg strona. Sy-
nem takiej strefy pograniczne;j byt
Mikotaj Kopernik, ktoryurodzit sie
w Toruniujako poddany krola pol-
skiego zaledwie siedem lat powla-
czeniumiasta na skutek pokoju to-
runskiegow granice panstwa Ja-
giellonow. Zytonw czasie, kiedy
swiadomosc narodowa byta bardzo
staba, i prawdopodobnie nie zrozu-
miatby pytania: ,,Czyjestes Pola-
kiem, czy Niemcem?”. Mowit ptyn-
nie po polskuiponiemiecku, byt
wiernym poddanym krola, patriotg
Prus Krolewskich, ktore miaty swo-
istg wspaniatg kulture, i stworzyt
swoje wiekopomne dzieta wjezyku
lacinskim. Nacjonaliscizepok poz-
niejszych wymyslili dla niego inny
wizerunek.

Ojciec Kopernika bythandla-
rzemmiedzi. Urodzit si¢ winnym
sektorze strefy pogranicznej. Pocho-
dzit zksigstwa nyskiego (Flirsten-
tum Neisse) lezacegona Slasku. Ob-
szarten znajdowat sie wowczas
pod panowaniem dynastii luksem-
burskiej wiadajacej Czechami. Han-
del od zawsze bytwaznym elemen-
tem stosunkow miedzynarodowych
imiedzypanstwowych. W erze Ko-

pernikoéw granica zachodnia Polski
(czyli, uogdlniajac, granica polsko-
czesko-niemiecka) byta znacznie
spokojniejsza od granicy wschod-
niej, acozatymidzie-wymiana
handlowamogta odbywac si¢
wsposobwolny od wojennej pozogi.

Drugimwaznym elementem trwa-
jacym stulecia byt nieustanny ruch
ludzi od jednego kraju do drugiego.
W sredniowieczuzzachodu
nawschod ptyneta fala osadnikow
niemieckich, ktora do historii prze-
szka pod nazwg kolonizacjina pra-
wie niemieckim. W XVIITwieku ce-
sarzowa Maria Teresa przestata ty-
sigce kolonistow niemieckich

do Galicji. Ale ruch ten nie bytjedno-
stronny. Julian Klaczko (1825-1906)
nazwat to parcie Niemcow
nawschod mianem der Drangnach
Ostenwreakcjinanegatywne
wzgledem kwestii polskiej postano-
wienia parlamentu frankfurckiego.
W réznych epokach Polacy ruszali
na Zachod wswoistym der Drang
nach Westen. Zaczynajgc od sezo-
nowych saksow, Polacy masowo
szukali pracy w fabrykachikopal-
niach niemieckich. Obecnie za za-
chodnig granicg mieszkajg dwa mi-
liony Polakdw.

Skutkiem kazdej fali emigracyj-
nejsa malzenstwa mieszane. Mto-
dzipolscy czy niemieccy migranci-
przede wszystkim ciwyznajgcy ka-
tolicyzm -nie napotykali wigkszych
barier uniemozliwiajgcych sformali-
zowanie ich zwigzkow. Dzieciuro-
dzone wtakich rodzinach naturalnie
sie germanizowaty lub polonizo-
waty, nierzadko zapominajac
oswoim pochodzeniu. Tym samym
w spofecznosci niemieckiej znaj-
dziemywiele nazwisk polskichivice
versa. Filozof Friedrich Nietzsche
otwarcie wypowiadat si¢, ze ma pol-
skie korzenie (cho¢ badania prowa-
dzone nad drzewem genealogicz-
nym filozofa tego nie potwierdzity),
czymwyrazat swoj negatywny sto-
sunek wzgledem niemieckiej kul-
tury, ktorg uwazatza ,,zgnita”. Oj-
cem polskiego poetyipatrioty Win-
centego Pola byt Franciszek Ksa-
wery Pohl-Niemiec urodzony
na Warmii. Ozenit si¢ on z Eleonorg
pochodzaca z francuskiej spolonizo-
wanej rodziny Longchampsde
Bérier. Poprzeniesieniu si¢ do Gali-

gjiiotrzymaniu pracy waustriackiej
administracji oraz nadaniu szla-
chectwa Franciszek Ksawery zmie-
nit nazwisko na Poll von Pollenburg.
Zkoleidziadekze strony ojca nie-
mieckiej kanclerz Angeli Merkel,
Ludwik Marian Kazmierczak
(1896-1959), pochodzit z Poznania
ipodczas I wojny swiatowej walczyt
nafroncie zachodnim. W niezna-
nych okolicznosciach trafitdo armii
generata Jozefa Hallera, zktdra wro-
citdo odrodzone;j Polski, a nastgpnie
wyjechatdo Berlina, gdzie zmienit
nazwiskona Kasner. Horst (1926
2011) -jego syn, a ojciec Angeli Mer-
kel-bytpastorem kosciota luteran-
skiegoiozenitsie zHerlind Jentzsch
(1928-2019), pochodzacg z Gdanska
nauczycielkatacinyijezyka angiel-
skiego. Takie przyktady mozna by
wymienia¢ bezkonca.

Obraz ten skomplikowata duza
1m1grac1a Zydéw z Rzeszy na zie-
mie polskie, szczegolnie w okresie,
gdyw Krolestwie Polskim, ana-
stepnie w Rzeczypospolitej Obojga
Narodow innowiercy mogli cieszyc
si¢ tolerancjg religijna, co byto ewe-
nementem na europejska skale.
Zydzi Polscy rozmawiali miedzy
soba wjidysz, postugiwali si¢ dia-
lektami niemczyzny Sredniowiecz-
nej iw okresie rozbiorow otrzymy-
wali od administracji austriackiej
oraz pruskiej nazwiska niemieckie,
jak chocby Silberstein czy
Goldwasser. Przez stulecia nie asy-
milowali si¢, zachowujac odreb-
no$¢ prawna i kulturowa. W ostat-
nich dekadach XIX wieku, kiedy
lansowano w Galicji szkolnictwo
powszechne wjezyku polskim, co-
raz czesciej wchodzili w mieszane
polsko-zydowskie zwigzki matzen-
skieisie polonizowali. Nie zawsze
mowiono o tym otwarcie, boiKo-
$ciotkatolicki, i rabinat zydowski
potepiali asymllaqe;

Warto zauwazyc, ze przeszto trzy
tysiace polskich stow ma etymologie
niemiecka. Niektore bardzo stare -
dach, szturm, smak, burmistrz. Inne
bardziej nowoczesne-dotyczace
prawa czy technologii. Wjezyku nie-
mieckimtezsg slowa o polskiej ety-
mologii. Zdarza si¢, ze zapozyczone
stowa czgsto zmlem@ znaczenia:
Popolsku,,,putk” oznacza termin
wojskowy, poniemieckuder Pulkto
Hthum”, ,,mottoch”.

trzykropek

Idee, nawetideologie,ida wslad
zahandlemipodazaja zaludzmi
szukajgcymi nowych ojczyzn.
Marksizm jest filozofig niemieckg
(leninizm-ideologia rosyjska). Idee
wolnosciz Polski trafity do Niemiec
po XIX-wiecznych powstaniach.
Ruch Solidarnosci miatzas
ogromny wptyw na rozwdj wypad-
kowza granica.

Muzykaisztukakrgza po swiecie
ponad barierami jezykowymi. Kom-
pozytorzy z NiemieciAustrii-Bach,
Beethoven, Mozart-cieszyli si¢
wielka stawg na ziemiach polskich.
W przeciwnym kierunku oddziaty-
wata natomiast muzyka Chopina.

Technologia réwniez nie zna gra-
nic geograficznych. Tawywodzaca
siez Niemiec siegneta zenituw cza-
sach, kiedy Cesarstwo Niemieckie
bylo swiatowym mocarstwem. Dzi-
siaj niemieckie produkty wciaz po-
zostaja synonimem wysokiej jakosci
-wprzeciwienstwie do przedmio-
tow pochodzacychz Dalekiego
Wschodu, ktore zalewajg europejski
rynekw niewyobrazalnychilo-
sciach. Vorsprung durch Technik.

Stosunki polsko-niemieckie zdo-
taty przezwyciezy¢ fatalny okres,
ktory trwat okoto stu piecdziesieciu
lat-od szczytu pruskiego military-
zmudoupadku Trzeciej Rzeszy
w1945 roku. Mozna patrze¢ naten
czasjakona aberracje wzgledem
bardziej normalnego etapu, licza-
cegodlaodmiany ponad siedemset
lat. Komunisciw Polsce starali sie
poglebic strach wobec Niemcow
1Niemiec, podsycali nienawis¢ wo-
bec niemieckiej kulturyipodejrzli-
wos¢wzgledem polityki zachod-
niego sasiada. Niestety, ze smut-
kiem trzeba powiedzie¢, ze dzisiaj
niektorzy politycy w Polsce nadal
wchodza wte same buty. Dlatego
tym bardziejnalezy doceni¢ gest
polskich biskupow, ktorzy w srodku
zimnejwojnyizwielka odwaga roz-
poczeli dhugi proces pojednania.
Zwrot: ,Udzielamywybaczenia
iprosimy onie”, ktory znalazt sig
wtresci wystosowanego w1965
roku Oredzia biskupow polskich
doich niemieckich braciw Chrystu-
sowymurzedzie pasterskim, prze-
szedtdo historii wnieco zmienionej
formie, jako,,przebaczamyipro-
simy o przebaczenie”. I nie sposéb
ukry¢, ze wistocie oddaje on chrze-
Scijaniska postawe w swiecie czesto
niemoralnym, materialnym, nie-
ludzkim.

Igrzvska, dme_] ow |,

Norman Davies
»lgrzyska dziejow.
Zapasy historyka
z historia”, ttum.:
Bartlomiej Pietrzyk,
wyd. Znak, Krakow
2025, cena 99,99 zt
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> KRZYZOWKI

Krzyzéwka panoramiczna
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Litery z oznaczonych pdl, czytane
rz¢dami, utworza rozwiagzanie.

Szkotka

Litery w polach z kropka, czytane rzedami,

utworzg rozwigzanie.

W kolejnosci przypadkowej:

— zdarzenia budzace wesoto$¢; zabawnosc¢

— w réwnaniu w parze z iksem

— potocznie o szukaniu czego$ gdzies

— niewielki szczegot

— wiadca absolutny, przywodca

— $rodowisko zacofane i nietolerancyjne

— pierwsza cesarzowa Francuzéw

— Gustave, projektant paryskiej wiezy

— roSlina lecznicza lub wonny olejek ete-
ryczny do przyprawiania likierow

— rozwdj rodowy roslin lub zwierzat

Krzyzowka mozaikowa

1 2
°
N 5
°
6
° DN
7 8 9
°
10|
°

Litery w polach z kropka, czytane rzedami,
utworzg rozwigzanie.
Poziomo:
3) naczynie stotfowe do podawania potraw,
6) czesc instytucji przyjmujaca interesantow,
7) francuska kraina historyczna z Alzacja,
10) ... Santana, wirtuoz gitary.
Pionowo:
1) maszyna réwnajgca asfalt na szosie,
2) Jerzy, aktor z filmu ,Stara basn”,
4) dawna lada w sklepie,
5) mieszkaniec Biszkeku,
8) artystyczna tkanina nasladujgca obraz,
9) mocne wiokno syntetyczne na rajstopy.

Rozwiagzania

1A1ade Azojm :pjrezays fjenysod :eujeyolodid
BYMOZAZIY ‘B)UEPZS :BMOID}IINMP BYMOZAZIY
‘zJa0ue) :emoyiezow e)YmozAziy : younpeood”
:3A16060] ‘einjesAiey :eyjoyzs ‘eisiuew ey
-Jaqgeyje yauniaisod :euzojwesoued eymozAziy

C D 1 . 2 . 3 . 4 . . 5 6 7 . 8
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G ® ) 14 |15 16 . 17 18 19
EEE =
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Do diagramu nalezy wpisa¢ rzeczowniki pospolite w
liczbie pojedynczej, zawierajace podane stowa. Litery w Logog I'Yf
polach z kropka, czytane rzedami, utworza rozwigzanie. | Litery w polach z kropka czytane
Poziomo: 23) wina. 1) kil, 17) masa, kolumnami utworza rozwigzanie:
1) anta. 24) Ada. 2) Ner, 18) lew, tytut filmu.
5) para. 25) jaz. 3) kord, 19) ,,0ni”, 1) wrozba stawiana z kart,
9) kat. 28) rant. 4) Oka, 21) nos, 2) maty ktapouch,
10) ryk. 31) Rega. 5) aga, 25) nit, 3) Swieto zydowskie trwajace 8 dni.
11) ber. 33) koza. 6) arka, 26) jar, 1
12) Zyta. 34) kod. 7) rzep, 27) mora, ° o o
14) ryt. 35) oko, 8) Asz, 29) oda, 2
17) lar. 36) raban, 13) Ina, 30) rasa, ° o o
20) nic. 37) mat. 15) Ina, 31) rap, 3
22) Mia. Pionowo: 16) tusz, 32) tom. L o e

Pary liter w polach ponumerowa-
nych w prawym dolnym rogu od 1
do 4 utworzg rozwigzanie.

Krzyzowka dwuliterowa

1 2

Poziomo: 3
3) pokojowe niepostuszenstwo,

4) Pismo Swiete,
5) demon z 7 klasy,
6) nauka z catkami.

Pionowo:
1) bogactwo efektéw swietlnych,

2) polski kanat filmowy, 6
3) wypozycza ksigzki,

5) cios zadany szabla.

4

Krzyzowka pieciokatna
Litery w polach z kropka, czytane rzedami,
utworzg rozwigzanie.
1) pingwin, bohater ksigz-
ki Adama Bahdaja
e chwila wytchnienia
w czasie podrozy
konmi,
2) materiat na szklanki,
3) utwory pisane mowa
niewigzana,
4) dalszy krewny,
5) polski powiesciopi-

sarz i satyryk, autor

tow”,
6) staw z tekotka,

i dzikiej przyrody,
9) nie kazde jest metro-
polia.

tekstu ,Marsza Soko-

7) drobna, ostra drzazga,
8) rzymska bogini fowow

Strzaftki

Litery w polach ze strzatka, przeniesione do
kolorowych kratek, utworza rozwigzanie.
Poziomo:

1) opieka, kuratela,

4) treningowy stroj,

6) pocisk do kuszy,

7) tkanina podobna do aksamitu.
Pionowo:

1) gwarowo o zalecaniu sie,

2) starogrecki, urodziwy miodzian,

3) minerat na nawozy,

5) siatkarska zagrywka.
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Te am

imieni NOW'Y
STYCZEN

do 23 stycznia

IMIENINY OBCHODZA

17 STYCZNIA: Antoni, Rozalinda, Alba, Jan, Julian, Merul, Przemit,
Roselina, Rostaw, Rostawa 18 STYCZNIA: Beatrycze, Matgorzata,
Ammonia, Ammoniusz, Bogumit, Krystyna 19 STYCZNIA: Henryk,
Mariusz, Adalryk, Alderyk, Andrzej, Basjan, Basjana, Bernard, Erwin,
Erwina, Eufemia 20 STYCZNIA: Fabian, Fabiana, Sebastian,
Dobiegniew, Dobroniega, Dobrozyzn, Dobrzegniew, Eutymiusz,

21 STYCZNIA: Agnieszka, Epifaniusz, Inez, Awit, Awita, Dlugomit, Eulogia,
Eulogiusz 22 STYCZNIA: Anastazy, Wincenty, Dobromyst, Dominik,
Dorian, Gaudencijusz, Gaudenty 23 STYCZNIA: lldefons, Rajmund,
Rajmunda, Agatangel, Akwila, Anicet, Aniceta, Barttomiej, Bernard,

PRZEZ 17 LAT GRALA KRYSTYNE LUBICZ

21 stycznia imieniny obchodzg Agnieszki. To okazja, aby przypomnieé
aktorke Agnieszke Kotulanke, ktéra zmarta 20 lutego 2018 r. w Warszawie.
Urodzita sie 26 pazdziernika 1956 r. w Warszawie. W 1980 roku ukonczyta
studia na Wydziale Aktorskim Panstwowej Wyzszej Szkoty Teatralnejim.
Aleksandra Zelwerowicza w Warszawie. Byta gtéwnie aktorkg teatfralng,
chociaz najwiegkszqg stawe przyniosta jej rola w popularnej telenoweli
»Klan”. Grata tam w latach 1997-2013 jednq z gtéwnych bohaterek Kry-
styne Lubicz. W 2000 roku otrzymata statuetke Telekamery dla najlepszej
polskiej aktorki. W 2013 przestata pracowag i znikneta z show-biznesu.
Cierpiata na chorobe alkoholowq i depresije. Byta zong Jacka Sasa-
Uhrynowskiego, mieli dwojke dzieci.

slatid na 64t

CZAS NA

SERIALE

PIERWSZA MILOSC
Izabela dusi nieprzytomng Marysie
i nawet po areszfowaniu jest zado-
wolona z tego, co zrobita. Zatamany
Kacper wyrzeka sie matki. Narasta
takze konflikt miedzy Kingq a Lilkg,
ktéra unika spotkan. Kinga uwaza,
ze Lilka chce odcigé¢ ich od dziecka.
Nie skutkujg takze mediacije Janka.
Dominika szykuje zemste na Izabeli.
Podczas wtamania do jej domu Do-
minika i Karma odnajdujg w piwnicy
Terese. Z racji tego, ze sie tam wta-
maty, nie mogq wezwac pomocy.

NA WSPOLNEJ
Zbik prowadyzi gre z Kaling: chwali
dziewczyne za pomysty przy ich
nowej sprawie. Trzeciak traci czuj-
nos$¢ i zgadza sie, gdy Darek prosi
ja o przekazanie dokumentéw
Anecie. A Siwek wykorzystuje spo-
tkanie z Kaling, budzi jej zaufanie
i przekonuie jq, ze majg w Zbiku
wspolnego wroga! Ola nie moze
wybaczy¢ Mariuszowi tego, ze na-
wrzeszczat na jej synka. Na Damia-
na czeka na Wspalnej Krupski —
okazuie sie, ze wie juz o planowa-
nym widzeniu Cieslika w areszcie
z jego kochankaq.

BARWY SZCZESCIAI
Kasia wcigz nie potrafi wybaczyé
Mariuszowi nocy spedzonejz Jan-
ka. Ostatecznie podejmuje decyzje,
by na wakacje z synem i Czestawem
pojechac¢ bez narzeczonego. Ma-
riusz dystansuije sie od Janki i kon-
czy jej praktyki w gospodarstwie.
Decyzja ta nie ucisza jednak plotek
o ich romansie. Rawiczowa staje
twarzq w twarz z Zastojq na sali sg-
dowej. Oszust bez skruputéw oczer-
nia seniorke, ktéra pod wptywem
silnego wzburzenia fraci przytom-
nos$¢. Okazuije sig, ze to zawat!

M JAK MILOSC
Do Grabiny zaglgda Mafeusz - tym
razem z Jankiem oraz Maijkq.
A Barbara od razu zauwaza, ze
wnuk jest kolezankq ze studiow na-
prawde oczarowany. Kisielowa or-
ganizuje warsztaty taneczne,
na ktérych Mostowiakowa poznaije
Karola Kosowskiego, ojca Judyty.

HUMOR 2 zetzytsus

Autor w tym wierszu ukazuje nam swoje
wnetrze i mowi, ze jest mu niedobrze.

Chilop swoje, baba swoje. A moja
mamusia tez zawsze ma vacje.

Beethowen byt gluchy, ale przynajmniej
widzial, co komponowat.

DO REDAKCJI: ODKAD POSWIECAM
CODZIENNIE 15 MINUT NA SPRZATANIE, UDAJE
MI SIE UNIKAC BAEAGANU, A RZECZY SA

NA SWOIM MIEJSCU. FAJNY SPOSOB.

Nawet nie
zauwazyles, ze trzeci
dzien si¢ do ciebie nie

FOT. ADAM JANKOWSKI

Modowe sekrety Kocha lodowate kgpiele

@ ,,Szyjemy stroje, ktore mogq
by¢é wykorzystywane wielokrotnie.
Czasem delikatnie ,,odczarowuje-
my” zasade niepowtarzania styli-
zacji” zdradza w ,,Super Expresie”

stylistka pierwszej damy Marty

Nawrockiej - Magdalena
Rycerska-Zdunek.

@ Joanna Moro w mediach spo-
tecznosciowych pokazata, jak
morsuje w wieczorowej sukien-

ce., Nie gram tu odwagi. Ona sie

wydarza. Chtéd jest jak scena” -
napisata. Wyjasnita, ze zdjecia
pochodzq z planu fimowego.

FOT. ADAM JANKOWSKI
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