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-
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-
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PKO BP EKSTRAKLASA \
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Polska 
CODZIENNIE

www.niezalezna.pl
gpcodziennie.pl
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Poziomo
2)  tkanina na halki

Pionowo

Poziomo

Pionowo

Poziomo

Pionowo

PTAFTAG
OLAOMIR
KNETTOO
EKGERUM
ROSLOT

AEPTAK
PRANIER

ESRYGA
USARAS
JULASET
MURJAKA
AAGDAKT

EGUZIK
DROGAWL
ETZORZA
NORKAOP

RASTOS
ZIARNOK

OPKLON
PNIAKI
OZLISTA
TRAWATD
OACEWKA
POKAZAM

PRYWALO
LUDSIKS

ZATORE
SPAYAKT

OEDOU
OWALGALA

ÓZOOI
ODRANOGA
DYURR
WYNALAZEK
EEAEA
TEKAMYN

Cyprian Kamil Norwid

\\  

ale i o \\

fot. Wikipedia/d

 

Wydawca numeru:

Sekretarz redakcji: 

Z-ca: 

Polska: 

Publicystyka: 

Gospodarka:

Kultura:

Sport:

Mazowsze:

DTP:

Wydawca:

Rada nadzorcza:

Baza foto:

Kontakt z czytelnikami

e-mail:

Druk:

Prenumerata: www.prenumerata.swsmedia.pl 

Kontakt: prenumerata@swsmedia.pl 

Redaktor naczelny:

 

e-mail: 
redakcja@gpcodziennie.pl
Adres: ul. Filtrowa 63/43,
02-056 Warszawa
tel.: +48 (22) 290 29 58
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IKONA WYGODY   

W TWOIM TELEFONIE

Aplikacja IKO ułatwia załatwianie codziennych spraw,  
nie tylko bankowych:

• płać BLIKIEM i przelewaj pieniądze na telefon

•  kupuj bilety komunikacji miejskiej, płać za parking lub autostradę

•  korzystaj z ubezpieczeń np. AC/OC, domu, podróży

• wymieniaj waluty online

Pobierz IKO z oficjalnego sklepu z aplikacjami, w Twoim telefonie.

Aplikacja IKO stanowi usługę bankowości elektronicznej. Bilety komunikacji miejskiej i opłaty parkingowe są usługami dostępnymi  
w wybranych miastach i realizowanymi przez operatora aplikacji moBILET. Usługa opłaty za autostrady świadczona jest za pośrednictwem  
PKO BP Finat. PKO Bank Polski działa jako agent ubezpieczeniowy. Szczegółowe informacje o ubezpieczeniach, w tym o ograniczeniach  
i wyłączeniach odpowiedzialności Ubezpieczyciela znajdują się w Ogólnych Warunkach Ubezpieczenia poszczególnych produktów  
dostępnych na www.pkobp.pl. Szczegóły dotyczące funkcji IKO dostępne są na iko.pkobp.pl.

www.pkobp.pl, infolinia: 800 302 302 brak opłat dla numerów krajowych na terenie kraju; w pozostałych przypadkach opłata  
zgodna z taryfą operatora, +48 81 535 60 60 opłata zgodna z taryfą operatora.

REKLAMA

eprasa.pl 4237e1d548



KLIKA J MĄDRZE  www.niezalezna.pl O nas jest głośno! 

Programy autorów „Codziennej” i „Gazety Polskiej” zostały wyróżnione na czerwono.

-

-

-

-

-

-

-

-

SCIENCE FICTION
SPIDER-MAN: BEZ DROGI DO DOMU

SOBOTA 19.8 GODZ. 20.00, POLSAT

SPORT
LEKKOATLETYKA: MISTRZOSTWA 

SB.�ND., 19�27.8, TVP1, TVP SPORT

DRAMAT HISTORYCZNY

NIEDZIELA 20.8 GODZ. 21.20, TVP HISTORIA

-

-

-

-

-

-
-
-

Terminarz:

HUBERTA 

WAGNERA 2023

-

-

-

-

SERIAL DOKUMENTALNY, SOBOTA, 19.8 GODZ. 20.00, TV REPUBLIKA

                 sierpnia

18�24/2023

3
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TVP 1

RA
NO

RA
NO

TVNTVP 2 POLSAT

Archiwista
godz. 23.35

Gold
godz. 23.15

Krytyczna decyzja
godz. 22.00 godz. 20.00 godz. 21.00 godz. 12.15

07:00  Serwis Info
07:12  Jedziemy
07:50  Agrobiznes
07:55  Agropogoda
08:00  Jedziemy dalej
08:18
09:00  Serwis Info
09:11
10:00  Serwis Info
10:25  Pogoda info
10:29  Serwis info
10:50  Pogoda info
11:00  Serwis info
11:30  Serwis info, pogoda
12:00  Serwis info
12:25  Pogoda info
12:30  Serwis info, pogoda
13:00  Serwis info
15:00  Serwis info
15:20  Pogoda info
15:29  Serwis info
15:59
17:00  Teleexpress
17:15
17:32
18:00  Panorama
18:20  Panorama opinii
18:37
19:30
19:58
20:13  Forum
21:00
21:25  Serwis info
21:50
22:24  Serwis Info
22:30
23:00
23:30
23:51
00:03
00:31
01:00  Forum

Trans

tyniec.tv!

Codzi
06:00
17:00

19:30
20:00

8:30 

 18  2023

08:15
08:45
09:10
09:45
10:00
10:15
11:25
11:35
12:00
12:03
12:20
13:10  Wenezuela - San Félix
13:30
14:30  Drzwi do lasu
15:00

15:20
15:50
16:00
16:10
16:40
17:00
17:15
17:30
17:55
18:00
18:05
18:15
19:00
19:30
20:00
20:20
20:50
21:00
21:20
21:40
22:00
23:25
00:00
00:05
00:10
00:30

08:00
08:10
08:25
08:30  Pogoda
08:40
09:40
10:40
11:25 -

12:00
12:10  Agrobiznes
12:30  Agropogoda
12:35
12:50
14:00

15:00
15:20  Alarm!
15:35

16:05
17:00  Teleexpress
17:15  Pogoda
17:20

18:00
19:00 -

niej
19:30
20:05  Pogoda
20:10
20:15 -

20:35
22:00
23:35
00:35 -

USA 2009
02:20 -

07:00
07:05

07:10
08:35 -

09:30
10:15
10:40

11:40

12:15

13:10
13:25

14:20

15:15
15:25

16:30
18:05  Ex Libris
18:30

19:05

20:05
21:35

22:30

23:30

00:25

01:00
01:30

06:00 -

06:55

09:10

11:40

 

-

-

13:30

1961
15:20

16:45

18:00

19:00

20:00

21:50

23:55

02:25

04:05

07:00
07:10

07:20
07:55

08:30
09:05
09:50

12:15
13:25
13:45

14:00

2021
15:30

18:00

19:30

20:00

1977
21:50
22:15
23:15 -

01:10
01:45

03:50

06:00

07:00

08:00

09:00
10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00
17:00
18:00

19:00

20:00

21:50
 

-

23:55

02:45
03:25

07:30
10:35  Panorama
11:15
11:50

12:30
13:15
14:05
14:35
15:05
16:00
16:35
17:15

18:00  Panorama
18:20
18:45
19:30
20:10

21:10

22:10

23:15

 

01:25

03:15

2012

06:05 -
rial 

07:10

08:00

08:55
09:30
10:30

11:30

12:35

13:40
14:45
15:50

16:55

17:55

19:00
19:30
19:40  Pogoda
19:50  Uwaga!
20:00

22:00

 

Nagi Hassan bierze 

00:40

01:55
02:55  Uwaga!

06:00
08:40

09:10

09:40

10:40
11:40
12:50  Wydarzenia
13:20
13:40

14:40
15:50  Wydarzenia
16:10  Pogoda
16:15
16:40
17:40

18:50 Wydarzenia 
19:25
19:45
19:55 Pogoda 
20:00

-
 

22:15

Donal Logue
00:50

USA 2007
02:40

07:00

07:30
10:35  Panorama
10:45
11:10  Zoom Polonii
11:15
11:30

12:00
12:15
13:05
14:00

15:00
15:20

15:30

15:55
16:25
16:40
17:00  Teleexpress
17:25
18:30
18:45
19:05

19:30
20:05  Pogoda
20:10
20:15

21:10
21:35
22:00  Zoom Polonii
22:05
22:35
23:40
00:00
00:35

07:00

08:00
09:45
10:05
11:10
15:00

15:20

15:35
16:00

16:15
17:00

17:15
17:55
18:15
18:30

18:55
19:00 Prognoza pogody
19:10
19:25
19:45
20:10
20:35
21:00
21:30
22:00
22:35
23:00

23:20 Poland Daily
00:15
00:25
00:50
01:15
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TV 4

R
A
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O

R
A

N
O

TVP 3

 18  2023

  Dzika Polska

 

 

 

 

 

 

TVP SPORT POLSAT SPORT

-

-

-

-

-

-

ROCKY 5     
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SOBOTA 19 SIERPNIA 2023

TVP 1

RA
NO

RA
NO

TVNTVP 2 POLSAT
08:05
08:15
08:40

09:05

10:00

11:40
12:05 -

14:10
14:25
14:55
15:25
17:00
17:20
17:35

18:30

18:45

19:30
20:05
20:10
20:15
20:25

22:15

00:20

02:15 -

08:00
08:15
09:00

10:00
10:15
10:20
10:40
11:00
12:00
12:03
12:20
12:50
13:20
13:30
14:35

15:10 -

15:30
16:00
16:10
17:00 -

17:30
17:55
18:00
18:05
18:15
19:30
19:45
20:00
20:20
20:50
21:00
21:20
21:40
22:00
22:30
23:00
23:25
00:00

07:00
07:05

07:10 -

07:35 -

08:05

08:40
09:00

09:35

10:10

11:15
12:20

13:15
13:50

14:50

15:40

16:05
16:55

18:00

18:25
19:00
19:50

20:00

21:55

23:45

08:00
08:09
08:30
08:39
09:00
09:15
10:00
10:11
10:15
10:30
10:50
11:00
12:00
12:25
12:30
13:23
13:29
14:22
14:29
16:00
16:50
17:00
17:15
17:32
18:00
18:16
18:30
19:18
19:30
19:58
20:13
21:00
21:15
21:40
21:50
22:25
22:30
23:00

23:25
00:00
00:28

06:00

07:55

10:10 -

12:20

14:35 -

16:30 -

17:55 -

20:00 -

 

21:55

23:55
-

01:55

04:35

07:00
07:35
08:00  

-

08:30

09:10

10:45
11:15

12:25
13:05

14:15

16:10

16:50

18:45

20:00

22:15
22:40
23:55 -

02:00
-

03:55

06:00
07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

 

-

-

22:05

00:20

02:35

06:30

07:00
07:55
12:10
12:50

14:00
14:35
15:15

16:20

17:15

17:45
18:00
18:20
18:45

19:35
20:00

20:50

21:50

22:45

23:50

02:10 -

03:50

07:00

08:00

09:00
11:30
12:00
12:30
13:00
14:05

15:45
16:50

17:55

19:00
19:25
19:35
19:45
20:00

 

21:50 -

 

23:55
02:15

06:00
08:50

10:40

11:40

12:40
13:40
14:40

15:45
16:15
16:45
17:15
17:45
18:15
18:50
19:15

19:45
19:55
20:00

-

 

23:15

02:00

07:00

07:35
09:15
09:40
10:00
11:11
11:35
12:10
12:40
13:50
15:00

15:20

15:45
16:05
16:25
17:00
17:20
18:30

18:50
18:55
19:00
19:30
20:00
21:05
21:25
21:50
22:00
23:00
23:15
23:25
23:30
23:35
23:40
23:50
00:00
00:15
00:25
01:35

06:30

07:20

07:55
12:05

12:40
13:10

13:35
14:05

15:00

16:00
17:00
17:20
18:10

19:10
19:30
20:05
20:10
20:20
21:25

23:05

23:30

00:00
00:35
01:30
02:00
02:10

Parker
godz. 22.15 godz. 2.10 godz. 20.00 godz. 20.00 godz. 11.11 godz. 12.05

eprasa.pl 4237e1d548
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SOBOTA 19 SIERPNIA 2023

R
A

N
O

R
A

N
O

TV 4

  Dzika Polska

Polka

 

TVP SPORT

 

  Dzika Polska

-

-

-

-

-

SESJA PORANNA: OD 8.15 W TVP SPORT

-

ratyk)

-

-

-

SESJA WIECZORNA: OD GODZ. 18.40 W TVP SPORT, OD GODZ. 20.25 

W TVP1

-

ratyk)

DOKUMENTALNY

SOBOTA 19.8 GODZ. 13.05, TVP KULTURA

SOBOTA 19.8

eprasa.pl 4237e1d548
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NIEDZIELA 20 SIERPNIA 2023

TVP 1

RA
NO

RA
NO

TVNTVP 2 POLSAT
08:00
08:30
09:05

Niemcy 2019
10:55
11:55
12:00
12:15
12:50
13:10
13:55
14:05
15:25
17:00
17:15
17:25

19:30
20:05
20:10
20:20

21:20

22:25

Francja 2018. 

00:05

02:10

08:00
08:05
08:30

09:00
09:10
09:15
09:30
10:40
12:00
12:15
13:00

14:20
15:00
16:00
16:10
16:45
17:00
17:15
17:30
17:55
18:00
18:05
18:15
19:30
20:00
20:20
20:50
21:00
21:20
21:40
21:45

22:00
23:00
23:30
00:00
00:05
00:10
00:30
01:00

06:45
06:50

06:55

07:30

08:00

08:55
09:15

09:55
10:30
11:25
12:25

13:20
13:55

14:55
15:55

16:30

17:25

18:35

19:10
20:15
21:20

23:10

23:15
23:35
01:05
02:40

08:00
08:09
08:30
08:39
09:00
09:50  Woronicza 17
10:59
11:23
11:29
11:59
12:25
12:30
13:00
13:23
13:29
14:00
14:29
14:52
15:00
15:30
16:00
16:50
17:00
17:15
17:32
17:47
18:00
18:16
18:25
18:50
19:05
19:18
19:30
19:58
20:13
21:00
21:24
21:49
23:00
23:21
23:55
00:05

06:00

07:50

09:35

11:35

13:10

1957
15:25

17:00

2021
18:20

1987
20:00

22:00
 

00:10

02:15

04:35

06:50
08:00

09:05

10:10

10:55

11:50

ogrodnikiem
12:05

12:25

13:05

15:30
16:05

17:15

18:10

19:15

20:00

23:05
23:35

00:15

01:25

06:00

07:20

09:00

11:05

 

13:05

15:10

17:20

20:00

22:00

00:45

02:45
03:20
03:45

06:55
07:55
11:45

12:50

14:00
14:35
15:15

16:15
17:15
18:00
18:20
18:50
19:20
20:00

 

21:55

23:50

01:55

03:30

USA 2017

07:00
08:00

09:00
11:30
12:01

13:20

14:25

16:15

19:00
19:25
19:35
19:45
20:00

22:40
 

00:35

01:45

02:45
03:45

06:00
09:05

10:55

13:10

USA 2021
16:30

18:50  Wydarzenia
19:25
19:45
19:55
20:00

22:20

 

00:25
USA 2011

03:05
gazyn

07:00

08:00
08:25
08:40
09:06
10:06
11:00
12:00
12:50

13:05
13:15
14:25
14:50
15:00

15:20
16:10
16:30
16:35
17:35
18:30
18:50
18:55
19:00
20:00
20:55

21:10
21:30
22:00

23:00

23:20
23:25
23:30
00:30
00:40
01:00
01:55

06:00

06:55  Kariera Nikodema Dyzmy 

07:50
08:20

09:55
10:00

12:40

14:15  Kariera Nikodema Dyzmy 

15:15
16:00

16:30

17:00
17:25
18:15

19:10
19:30
20:05
20:10
20:20
21:15

22:15

23:25
00:00
00:35

godz. 22.25 godz. 20.00 godz. 22.40 godz. 22.20 godz. 12.00 godz. 6.55
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NIEDZIELA 20 SIERPNIA 2023

R
A

N
O

R
A

N
O

TV 4

  Dzika Polska

-

 

-

rial

-

rial

TVP SPORT

Polska

-

 

-

-

-

-

-

POLSAT SPORT

-

ska

-

ska

-

KOMEDIA

NIEDZIELA 20.8 GODZ. 20.00, TVP2

SESJA PORANNA: OD 6.55 W TVP SPORT

SESJA WIECZORNA: OD GODZ. 16.30 W TVP SPORT, OD GODZ. 17.25 

W TVP1

-

NIEDZIELA 20.8

eprasa.pl 4237e1d548
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 21 SIERPNIA 2023

TVP 1

RA
NO

RA
NO

TVNTVP 2 POLSAT
08:00
08:10
08:30  Pogoda
08:40
09:40
10:40
11:25

12:00
12:10
12:30
12:35
12:55
14:00

15:00
15:10  Pogoda
15:20
15:35

16:05
17:00
17:15  Pogoda
17:20
18:00
19:00

19:30
20:05  Pogoda
20:10  Sport
20:15
20:25

22:10

23:15
00:00

01:55

07:55
08:00
08:15
09:20
09:30
09:55
10:00
10:15
11:20

11:30
12:00
12:03
12:20

13:30
14:20
14:30
15:50
16:00
16:10
16:30

16:55
17:05
17:30

20:00
20:20
20:50
21:00
21:20
21:40
22:00
22:30

odmawia...
23:10
00:00
00:05
00:10
00:30

07:10
08:35
08:45

09:40
10:00
10:50

11:40
11:45

12:15

13:20

15:15

Japonia
16:10

17:05
18:45
19:05

19:40

20:50

22:45

00:25

01:20
02:00

02:40
03:10

08:00
09:00
09:09
10:00
10:25
10:29
10:50
11:00
11:30
12:00
12:25
12:30
13:00
15:00
15:20
15:29
16:00
16:52
17:00
17:15
17:32
18:00  Panorama
18:19
19:17
19:30
19:58
20:15
21:00
21:20
21:30

22:30
22:24
22:30
23:00
23:30
23:50
00:03
00:31
00:46
01:12
01:20

06:00

06:50
rial 

07:50

09:35

11:40

13:35

15:20

16:45

18:05

19:00

20:00
 

22:20

00:00

02:05

04:50

07:15
07:45
08:20
09:00

10:00
10:45

12:15
13:15
13:40

14:30
15:30

15:45

16:05

18:00

18:40
19:15
20:00

22:55
23:30

01:20

04:30

06:00

07:00

08:00

09:00
10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00
17:00
18:00

19:00

20:00

 

21:50

23:30

01:35

06:20

06:55
07:30
10:45  Panorama
10:50
11:15
11:20

12:30
13:15
14:05
14:35
15:05
16:00
16:35
17:15

18:00  Panorama
18:20
18:45
19:35
20:10

21:00

23:10

00:15

 

02:30

06:05

07:00

08:00

09:00
11:30

11:35

12:35

13:40
14:45
15:50

16:55

17:55

19:00
19:35  Sport
19:45  Pogoda
19:55
20:00

21:55

23:35
 

01:25
02:30

06:00
08:40

09:10

09:40

10:40
11:40
12:50
13:20

13:40

14:40
15:50
16:10  Pogoda
16:15

16:40
17:40

18:50
19:25
19:45  Sport
19:55  Pogoda
20:00

 

22:25

01:00

03:15

07:00

07:35
10:10
15:00

15:20

15:35
16:00

16:15
17:00

17:15
17:55
18:15
18:30

18:55
19:00
19:10
19:45
20:00
21:15
22:00
22:15
22:35 Ekonomia raport 
23:00

23:20 Poland Daily
23:30
23:35
23:45
23:55
00:05
00:20
00:30 Ekonomia raport
00:45
01:10
01:35
02:05

07:00
07:30
10:35  Panorama
11:10
11:30

12:00
12:15
13:05
14:00
15:00
15:20
15:35
15:40

15:55

16:25
16:50
17:00
17:25

18:30
18:45
19:05

19:30
20:05  Pogoda
20:10  Sport
20:20
22:05
22:35
23:30
00:00
00:35

01:00

01:20
01:30
02:00  Pogoda

Gambit
godz. 0.00 godz. 0.15

Rafa
godz. 23.35 godz. 20.00 godz. 17.15 godz. 20.20

Progr

eprasa.pl 4237e1d548
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 21 SIERPNIA 2023

R
A

N
O

R
A

N
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TV 4

  Dzika Polska

Woda

rial

 

TVP SPORT

 

POLSAT SPORT

SESJA WIECZORNA: OD GODZ. 19.15 W TVP SPORT, OD GODZ. 20.25 

W TVP1

18.40 � eliminacje skoku o tyczce kobiet 

-

-

MELODRAMAT
TESS       

BABY DRIVER       
 21.8 GODZ. 20.00, POLSAT

 21.8
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WTOREK 22 SIERPNIA 2023

TVP 1

RA
NO

RA
NO

TVNTVP 2 POLSAT
08:00
08:10
08:25
08:40
09:40
10:40
11:25

12:00
12:10
12:30
12:35
12:50
14:00

15:00
15:10
15:20
15:35

16:05
17:00
17:20

18:00
19:00

19:30
20:05
20:10  Sport
20:15
20:20

21:10
22:20
23:20

00:25

01:05

08:00
08:15
08:35
09:00
09:45
10:00
10:15
10:45
11:05
11:40
12:00
12:03
12:20

13:00
13:30
14:20
14:25
15:00

15:50
16:00
16:10
16:25
16:40
16:55

17:10
17:30
17:45
18:00
18:05
18:15
19:30
20:00
20:20
20:50
21:00
21:20
21:40
22:00
23:00

07:10
08:55
09:35
09:50
10:20
10:50

11:20

12:05

12:35

13:25
13:45

15:50

16:50

17:25
19:00

19:35

20:50

21:50

22:55

00:50

01:30
02:00

08:00
08:18
08:09
08:39
08:45
09:00
09:11
10:00
10:25
10:29
10:50
11:00
11:30
12:00
12:25
12:30
13:00
15:00
15:20
15:29
15:59
17:00
17:15
17:32
18:00  Panorama
18:20  Panorama opinii
18:37
19:30
20:03
20:15
21:00
21:25
21:50
22:24
22:30
23:00
23:30
23:55
00:03
00:36
00:49
00:55

06:00

07:10
rial

08:10

09:00

11:05

13:10

15:20

16:45

18:00

19:00

20:00

22:05

23:55

01:45

04:00

04:25

07:00

07:25
07:55
08:20
09:00
09:40
10:20

12:15
13:10
13:40

15:00

16:05

18:00

18:40
19:15

20:00

21:45
22:15

23:25

02:25

04:20

06:00

07:00

08:00

09:00
10:00

rial
11:00

rial
12:00

13:00

14:00

15:00

16:00
17:00
18:00

19:00

20:00

 

22:00

00:00

01:50

02:50

03:55

06:55
07:55
10:35  Panorama
10:45
11:15

11:50

12:30
13:15
14:05
14:35
15:05
16:00
16:35
17:15

rial
18:00  Panorama
18:20
18:45
19:45

21:55

23:55

01:00

 

03:20

07:10

08:00

09:00
11:30

11:35
rial

12:35
rial

13:40
14:45
15:50

16:55
rial

17:55
rial

19:00
19:25  Sport
19:30
19:40
19:55

20:00

21:55

23:45

00:45
01:25

02:25
03:15
03:35

04:05

06:00
08:40

09:10

09:40
rial

10:40
11:40
12:50
13:20
13:40

rial
14:40
15:50
16:10
16:15
16:40
17:40

rial
18:50
19:25
19:45  Sport
19:55
20:00

 

22:20

00:55

07:00
07:30
07:55
10:35  Panorama
10:45
11:10

11:30

12:00
12:15
14:05

15:00
15:15
15:35
15:55

16:25

16:40
17:00
17:25

18:30
18:45
19:05

19:30
20:05
20:10  Sport
20:20

rial
21:05

rial
22:05
22:35

23:30
00:00

Osiecka
godz. 22.20

Nie mów nikomu
godz. 1.00 godz. 1.25 godz. 20.00 godz. 19.10 godz. 17.25

07:00

07:35
10:00
11:10
15:00

15:20

15:35
16:00

16:15
17:00

17:15
17:55
18:15
18:30

18:55
19:00
19:10
19:45
20:00
21:15
22:00
22:15
22:35
23:00

23:20 Poland Daily
23:30
23:35
23:45
23:55
00:05
00:15
00:30
00:45
01:10
01:35
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WTOREK 22 SIERPNIA 2023

R
A
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O

R
A

N
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-

-

-

-

-

SESJA WIECZORNA: OD GODZ. 18.15 W TVP SPORT

-

SCIENCE FICTION
ELIZJUM
WTOREK 22.8 GODZ. 20.00, POLSAT

TV 4

  Dzika Polska

Woda

 

rial

 

TVP SPORT

rial

POLSAT SPORT

DRAMAT
PERSONEL    
WTOREK 22.8 GODZ. 13.40, TVP KULTURA

WTOREK 22.8

eprasa.pl 4237e1d548
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 23 SIERPNIA 2023

TVP 1

R
A

N
O

R
A

N
O

TVNTVP 2 POLSAT

08:00

08:10

08:25

08:40

09:40

10:40

11:25

12:00

12:10

12:30

12:35

12:50

14:00

15:00

15:10

15:20

15:35

16:05

17:00

17:15

17:20

18:00

19:00

19:30

20:00

20:15

20:25

22:10

23:10

01:00

02:05

08:00

08:15

08:35

08:50

09:00

09:30

10:00

11:00

11:25

11:40

12:00

12:03

12:20

13:30

14:35

15:20

15:50

16:00

16:10

16:30

17:00

17:55

18:00

18:05

18:15

19:30

20:00

20:20

20:50

21:00

21:20

21:40

22:00

22:50

00:00

00:05

00:10

00:30

01:00

01:05

07:10

08:50

09:55

10:15

10:40

11:10

11:40

12:15

12:45

13:40

14:40

15:40

16:40

16:50

18:25

18:55

19:55

20:55

22:00

23:35

00:10

00:40

01:15

08:00

08:15

08:18

09:00

09:11

10:00

10:25

10:29

10:50

11:00

11:30

12:00

12:25

12:30

13:00

15:00

15:20

15:29

15:59

17:00

17:15

17:32

18:00  Panorama
18:20  Panorama opinii
18:37

19:30

20:03

20:15

21:00

21:25

21:50

22:24

22:30

23:00

23:30

23:50

00:03

00:36

00:49

01:00

01:55

02:30

06:00

06:50

rial
07:50

09:25

10:55

13:10

15:20

16:45

18:00

18:55

20:00

 

22:05

23:50

02:10

07:10

07:35

08:20

08:55

09:30

10:15

12:15

13:25

13:55

14:55

16:05

17:55

18:05

18:40

19:10

20:00

22:00

22:30

00:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

22:00

 

00:20

06:50

07:30

10:35  Panorama
10:45

11:15

11:50

12:30

13:15

14:05

14:35

15:05

16:00

16:35

17:15

18:00  Panorama
18:20

18:45

19:35

20:10

21:00

 

23:00

00:15

02:15

06:05

07:10

08:00

09:00

11:35

12:35

13:40

14:45

15:50

16:55

rial 
17:55

19:00

19:35

19:45

19:55

20:00

21:55

23:40

 

02:10

03:10

06:00

08:40

09:10

09:40

10:40

11:40

12:50

13:20

13:40

14:40

15:50

16:10

16:15

16:40

17:40

18:50

19:25

19:45

19:55

20:05

 

22:40

00:25

02:40

03:10

07:00

07:30

10:35  Panorama
10:40

11:10

11:30

12:00

12:15

rial
13:05

rial
14:00

15:00

15:20

15:40

15:55

16:25

16:40

17:00

17:25

18:30

18:45

19:05

19:30

20:00

20:05

20:20

21:10

22:05

22:35

23:30

00:00

00:35

01:00

01:30

07:00

07:35

10:00

11:10

15:00

15:20

15:35

16:00

16:15

17:00

17:15

17:55

18:15

18:30

18:50

18:55

19:10

19:45

20:00

20:45

21:15

22:00

22:15

22:35

23:00

23:20 Poland Daily
23:30

23:35

23:45

23:55

00:05

00:15

00:30

00:45

01:35
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SESJA PORANNA: OD GODZ. 9.35 W TVP SPORT

SESJA WIECZORNA: OD GODZ. 18.30 W TVP SPORT, OD GODZ. 20.25 

W TVP1

RODZINA OD ZARAZ    

TV 4

  Dzika Polska

 

 

 

TVP SPORT

 

Polska

POLSAT SPORT

 23.8

eprasa.pl 4237e1d548
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CZWARTEK 24 SIERPNIA 2023

TVP 1

RA
NO

RA
NO

TVNTVP 2 POLSAT
08:00
08:10
08:25
08:40
09:40
10:40
11:25

12:00
12:10
12:30
12:35
13:00
14:00

15:00
15:20
15:35

16:05
17:00
17:20
18:00
19:00

19:30
20:05
20:10

22:10

23:10

23:50
00:20
01:25

02:30

03:35

08:00
08:15
08:40
09:00
09:20
09:50
10:00
10:15
11:25
11:35
12:00
12:03
12:20

13:30
14:20
14:30

14:55
15:50
16:00
16:10
16:35
17:05
17:15
17:30
17:55
18:00
18:05
18:15
19:30
20:00
20:20
20:50
21:20
21:40
22:00

22:40

23:15

07:10
08:50

09:45
10:05
10:35
11:00

11:50
12:05

12:30

13:30
14:30

15:25

16:20

16:50
18:25
19:00

20:10

21:15
22:20

22:50

23:55

01:10

01:45
02:10
02:45

06:00

06:55
rial

07:55

08:10

09:00

11:25

13:05

15:20

16:40

18:00

19:00

20:00

22:15

00:25

02:05

03:55

05:45

07:00
07:15
07:40

08:20

08:55

09:35

10:20

12:15
13:25
13:55

14:55

16:05

18:10
18:30

19:10

20:00

21:30
22:00

23:05

01:10

06:00

07:00

08:00

09:00
10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00
17:00
18:00

19:00

20:00

22:00
 

00:15

02:15

06:55
07:30
10:40  Panorama
10:45
11:15

11:50

12:30
13:15
14:05
14:35
15:05
16:00
16:35
17:15
18:00  Panorama
18:20
18:45
19:35
20:10

21:10

 

23:30

01:10

06:05
07:10
08:00

09:00
11:30

11:35

12:35

13:40  

14:45
15:50

16:55

17:55

19:00
19:35  Sport
19:45
20:00

21:55

23:30

00:35

03:20

06:00
08:40

09:10

09:40
10:40
11:40
12:50
13:20

13:40

14:40
15:50
16:10
16:15
16:40
17:40

18:50
19:25
19:45  Sport
19:55
20:00

 

22:20

00:50

03:40

Komisarz Alex
godz. 9.40 godz. 21.10 godz. 13.40 godz. 20.00 godz. 9.25

07:00
07:30
10:40  Panorama
10:45
11:10

11:30

12:00
12:15
13:05
14:00

15:00
15:20
15:55

16:25
16:40
17:00
17:25

18:30
18:45
19:05

19:30
20:05
20:10  Sport
20:20

21:10
rial

22:05
22:35
23:45

00:00
00:35

01:00

godz. 20.20

07:00

07:35
09:25
09:45
10:00
10:40
11:10
15:00

15:20

15:35
16:00

16:15
17:00

17:15
17:55
18:15
18:30

18:50
18:55
19:00

20:00
21:15
22:00
22:15
22:35
23:00

23:20 Poland Daily
00:15
00:25
00:40
01:05
01:35
02:05
03:00

07:00
07:12
07:50
07:55
08:00
08:15
08:18
09:00
09:11
10:00
10:25
10:29
10:50
11:00
11:30
12:00
12:25
12:30
13:00
15:00
15:20
15:29
16:00  Panorama info
16:52
17:00
17:15
17:32
18:00  Panorama
18:20  Panorama opinii
18:37
19:30
18:58
20:15
21:00
21:25
21:50
22:24
22:30
23:00
23:30
23:55
00:03
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CZWARTEK 24 SIERPNIA 2023

R
A
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-

-

-

SESJA PORANNA: OD GODZ. 6.45 W TVP SPORT

-

-

SESJA WIECZORNA: OD GODZ. 19.15 W TVP SPORT, OD GODZ. 20.10 

W TVP1

-

TV 4

  Dzika Polska  

 

 

 

 

 

 

TVP SPORT POLSAT SPORT

FANTASY

CZWARTEK 24.8 GODZ. 21.05, TV4

MELODRAMAT

CZWARTEK 24.8 GODZ. 21.10, TVP2

CZWARTEK 24.8

eprasa.pl 4237e1d548
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BARDZO  
DZIKI ZACHÓD
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#GumoweUcho Niecodzienna Lista Przebojów
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#GumoweUcho Niecodzienna Lista Przebojów
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Bardzo Dziki Zachód. Jesse 
James i Billy Kid wersja 2.0 

Coraz częściej usługi hakerów lub pospolitych cyberprzestępców zaczęto 

wykorzystywać w kampaniach politycznych. Tym samym w cyberprzestrzeni zaczęły 

obowiązywać reguły znane z... westernów.

Piotr Łuczuk

D
ziki Zachód (Old West lub Wild West) to okre-

ślenie zachodnich terenów USA w wieku XIX 

i na początku XX. Dziś moglibyśmy jednak bez 

trudu odnieść wrażenie, że Dziki Zachód przeniósł się 

do cyberprzestrzeni. Jesse James, Billy Kid czy Dziki 

Bill Hickok to nazwiska rewolwerowców, które świetne 

znamy choćby z westernów. Dziś w ich ślady najwy-

raźniej próbują iść hakerzy. Chodzi o napady na banki 

i hakerski skok na wielką kasę.

Miliardowe straty

Początkowo chodziło głównie o zabawę i swego rodza-

ju wyzwanie. Hakerzy sprawdzali się nawzajem, wyzna-

czając sobie coraz trudniejsze cele. Z pozoru niewin-

na, a niekiedy również prostacka zabawa ewoluowała. 

Praktycznie nieograniczone możliwości działania spra-

wiły, że w pierwszej kolejności cyberprzestępcy wyko-

rzystywali swoje umiejętności w celu zdobywania mająt-

ków i powiększania zdobytych już fortun. Szybko jednak 

okazało się, że informacje przechowywane na kompu-

terach i publikowane w internecie są łakomym kąskiem 

dla wszelkiego rodzaju działalności szpiegowskiej. 

eprasa.pl 4237e1d548
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Straty wynikające z ataków na DeFi (Decentrali-

zed Finance) wyniosły w pierwszej połowie 2023 r. 

396,4 mln dol. W drugim kwartale br. przestępcy ukra-

dli 144 mln dol., co oznacza spadek o 75 proc. w po-

równaniu z 252,4 mln dol. skradzionymi w pierwszym 

kwartale br. – wynika z danych zawartych w rapor-

cie „Q2 State of Crypto – Market Pulse”, który został 

przygotowany przez Binance Research, będący czę-

ścią największej na świecie globalnej giełdy krypto-

walut Binance. Według analityków Binance Research 

większość kryptowalut, bo o wartości ok. 100 mln dol., 

została skradziona w minionym kwartale z kryptowalu-

towego portfela Atomic Wallet. Kradzież tę powiązano 

ze znaną ekipą hakerów wspieraną przez rząd Korei 

Północnej, czyli Lazarus Group. Szacuje się, że gru-

pa ta jest odpowiedzialna za kradzież łącznie ponad 

2 mld dol. w różnych akcjach.

Niczym rewolwerowcy
No dobrze, ale skąd w ogóle wzięły się te kowbojskie 

analogie w odniesieniu do hakerów? Nie chodzi tylko 

o zuchwałe napady na bank, z których słynęli rewol-

werowcy z Dzikiego Zachodu.

Na początku termin „haker” nie miał negatywnego wy-

dźwięku, który obecnie jest nam znany. W latach 70. 

XX w. haker był postrzegany jako entuzjasta kompu-

terów. Tego typu pasjonat zajmował się zgłębianiem 

detali związanych z oprogramowaniem, analizą ich 

struktury oraz eksploracją możliwości rozbudowy tych 

struktur. Niestety, ta idea szybko nabrała zupełnie no-

wego, niebezpiecznego sensu.

W miarę rozwoju sieci komputerowych i internetu en-

tuzjaści zaczęli coraz dokładniej analizować schematy, 

funkcje i nawet poszczególne linie kodu. W tamtych 

czasach nikt się nie spodziewał, że te na pozór nie-

winne i bardzo amatorskie poszukiwania luk w opro-

gramowaniu staną się fundamentem dla całej gałęzi 

przestępczości hakerskiej.

Kolor kapelusza złoczyńców
Pierwsze wirusy komputerowe były nieszkodliwymi 

żartami (np. wyłączały monitor lub wyświetlały na nim 

różne ironiczne komunikaty). Z czasem jednak te pro-

gramy stały się coraz bardziej niebezpieczne – wirusy 

mogły trwale uszkodzić dyski komputerowe. Z biegiem 

lat niewinne żarty przerodziły się w niebezpieczne 

i często tragiczne w skutkach ataki hakerskie.

Dziś środowisko hakerskie dzieli się na trzy główne 

grupy:

Białe kapelusze (ang. white hat)

Czarne kapelusze (ang. black hat)

Szare kapelusze (ang. grey hat).

Termin „kapelusze” wywodzi się wprost z kinema-

tografii, a w zasadzie z czarno-białych westernów, 

w których kolor kapelusza odróżniał bohaterów od 

złoczyńców. Ta klasyfikacja nie zdobyła jednak po-

wszechnej akceptacji i w środowisku informatycznym 

często budzi kontrowersje, mimo to taki właśnie po-

dział wśród hakerów występuje do dziś.

Białe kapelusze to hakerzy, czasem nazywani „etycz-

nymi hakerami” lub „dobrymi hakerami”, są przeci-

wieństwem czarnych kapeluszy. Przeszukują systemy 

komputerowe lub sieci, aby zidentyfikować luki bez-

pieczeństwa i wskazać miejsca wymagające poprawy. 

Wykorzystują swoje umiejętności, aby ujawnić słabe 

punkty i pomóc organizacjom w ochronie przed nie-

bezpiecznymi hakerami. Czasami są to pracownicy 

lub kontrahenci firm, którzy pracują jako specjaliści 

ds. bezpieczeństwa, starając się odnaleźć ewentualne 

luki w zabezpieczeniach.

Czarne kapelusze to przestępcy, którzy włamują się 

do sieci komputerowych z zamiarem szkodliwego 

działania. Mogą również tworzyć złośliwe oprogramo-

wanie, które niszczy pliki, blokuje komputery lub krad-

nie hasła, numery kart kredytowych i inne dane oso-

biste. Tę grupę hakerów motywuje przede wszystkim 

chęć zysku, zemsty lub po prostu szerzenia chaosu. 

Czasami ich motywacją może być również ideologia, 

polegająca na atakowaniu ludzi, z którymi się nie zga-

dzają. Co ciekawe, czarne kapelusze często zaczynają 

jako amatorzy, tzw. script kiddies, choć czołowi gracze 

są wykwalifikowanymi hakerami pracującymi dla orga-

nizacji przestępczych, a niejednokrotnie powiązanymi 

pośrednio lub bezpośrednio ze służbami specjalnymi 

(tak dzieje się np. w Rosji i na Białorusi). 

Kluczowe pytania o motywacje
Główna różnica między tymi dwoma typami hakerów 

polega na motywacji. W przeciwieństwie do czarnych 

kapeluszy, nielegalnie uzyskujących dostęp do syste-

mów z zamiarem szkodzenia i często w celu osiągnię-

cia zysku, białe kapelusze współpracują z firmami, aby 

pomóc zidentyfikować słabe punkty w ich systemach 

i wprowadzić odpowiednie aktualizacje. Robią to, aby 

sprawić, że czarne kapelusze nie będą miały nieauto-

ryzowanego dostępu do danych systemowych.

Gdzieś pomiędzy białymi a czarnymi kapeluszami znaj-

duje się jeszcze jedna, mniej oczywista grupa hakerów 

– to szare kapelusze. Łączą oni cechy zarówno czar-

nych, jak i białych. Często poszukują luk w systemie bez 

zgody lub wiedzy właściciela. Jeśli znajdą, zgłaszają je 

właścicielowi, czasami prosząc o opłatę za naprawę. 

Niektórzy hakerzy identyfikujący się z grupą szarych ka-

peluszy uważają nawet, że wyświadczają firmom przy-

sługę, włamując się na ich strony internetowe i penetru-

jąc sieci bez ich zgody. Niemniej jednak właściciele firm 

rzadko doceniają takie nieautoryzowane eksploracje 

w swojej infrastrukturze informatycznej. Często praw-

dziwym celem szarych kapeluszy jest pochwalenie się 

swoimi umiejętnościami i zdobycie rozgłosu, a być może 

nawet uznania za wkład w cyberbezpieczeństwo. Rów-

nie często jednak szare kapelusze łamią prawo i stan-

dardy etyczne. Od czarnych kapeluszy, czyli klasycznych 

czarnych charakterów westernowego klimatu cyberprze-

strzeni, odróżnia ich przede wszystkim motywacja.

Kluczową różnicą między szarym a białym kapelu-

szem jest zaś to, że ten pierwszy nie jest związany 

żadnymi etycznymi zasadami hakowania ani umo-

wą o pracę. Jeśli więc organizacja zignoruje hakera 

w szarym kapeluszu, ten może zdecydować się wy-

korzystać wiedzę i umiejętności oraz wykrytą lukę 

w oprogramowaniu do własnych celów lub udostępnić 

je online innym hakerom.

Dziś w „Niecodziennej Liście Przebojów” Krystyna 

Prońko z utworem „Skok na bank”. Zapraszam do od-

słuchania piosenki po zeskanowaniu kodu QR.

„Wielki Kryzys zaczął się w trzydziestym roku

W jedną noc przybyło biednych ludzi wokół

Biednym być to niby nic, to żaden wstyd

No ale jednak żyć też trzeba 

Co tu zrobić, by zarobić?

Coś wymyślić jednak trzeba 

Ale co? Skok na bank – największy w świecie numer 

Skok na bank – tylko jeden strzał 

Skok na bank – niewiele trzeba umieć 

Żeby nasz cały był ten szmal 

Więc w Chicago przy północnej autostradzie 

W bardzo tanim, czynnym całą dobę barze 

Dwaj faceci pochyleni nad stolikiem 

Coś szeptali, coś szeptali 

Samochody, długie bronie 

Na tym właśnie miał polegać 

Ten ich plan 

Skok na bank – największy w świecie numer 

Skok na bank – tylko jeden strzał 

Skok na bank – niewiele trzeba umieć 

Żeby nasz cały był ten szmal 

Sąd się zebrał wyjątkowo przy niedzieli 

Już przysięgli dawno swoje powiedzieli 

Nikt nie czekał niespodzianek 

I nie liczył nikt na zmianę 

Wszystko jasne 

Tylko sędzia znad papierów 

Tak pod wąsem, po cichutku 

Mruczał tak... 

Skok na bank – największy w świecie numer 

Skok na bank – tylko jeden strzał 

Skok na bank – niewiele trzeba umieć 

Żeby nasz cały był ten szmal 

Skok na bank – tylko jeden strzał 

Skok na bank – niewiele trzeba umieć 

Żeby nasz cały był ten szmal 

Skok na bank” N

Posłuchaj utworu:
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Justyna Pietrzykowska, 

fitoterapeuta

P
iramida jest graficznym opisem spożywania 

różnorodnej żywności w odpowiednich pro-

porcjach. Co ciekawe, konsekwentna realiza-

cja tych zaleceń to szansa na zachowanie nie tylko 

sprawności fizycznej, lecz także intelektualnej. 

Ważne również proporcje
Piramida jest co jakiś czas aktualizowana. Ostatnia 

jej wersja pojawiła się w 2016 r. Oprócz wskazówek 

żywieniowych pojawiły się wtedy te dotyczące aktyw-

ności fizycznej. Za tą korektą poszła zmiana nazwy na 

piramidę zdrowego żywienia i stylu życia. 

Piramidę należy czytać w następujący sposób: im wyż-

sze piętro, tym mniejsza ilość spożywanych produktów 

do niego zakwalifikowanych. Nie dziwi zatem fakt, że u jej 

podstawy jest szeroko rozumiana aktywność fizyczna, 

której powinniśmy poświęcić ok. 45 min dziennie. Nie mu-

si to oznaczać konieczności uprawiania konkretnej dys-

cypliny sportu, gdyż regularne szybkie spacery czy cho-

dzenie po schodach to już wystarczający wysiłek. Kolej-

nym piętrem piramidy są owoce i warzywa, co w praktyce 

oznacza, że powinny one stanowić aż połowę każdego 

posiłku. Mimo że są one źródłem witamin, soli mineral-

nych i błonnika, to istotne jest zachowanie odpowiednich 

proporcji – ¾ powinny stanowić warzywa, a ¼ owoce. Na 

kolejnym piętrze znajdują się produkty zbożowe, z naci-

skiem na pełnoziarniste. Są one źródłem witamin, mi-

nerałów i białka. Znajdujemy je w większości posiłków, 

to wszelkiego rodzaju pieczywa, makarony, musli i ka-

sze. Kolejny szczebel to nabiał będący źródłem białka, 

w szczególności w wersji fermentowanej. Dwa najwyższe 

piętra to czerwone mięso i rafinowane tłuszcze. Reko-

menduje się zatem chude mięso, ryby, jaja, soję i inne 

rośliny strączkowe oraz nierafinowane tłuszcze roślinne. 

Dodatkowo należy pamiętać o wypijaniu około dwóch 

litrów płynów dziennie, a w szczególności wody, która 

jest niezbędna we wszystkich reakcjach biochemicznych 

zachodzących w naszym organizmie. Piramida wskazuje 

wprost, że należy unikać cukru rafinowanego i soli. 

Wskazówki dla dzieci
Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej opracowa-

ło także piramidę zdrowego żywienia i stylu życia dzieci 

i młodzieży. Wskazuje ona, że najważniejsze jest stoso-

wanie 10 zasad, do których należy jedzenie regularnych 

pięciu posiłków obfitych w warzywa, owoce (surowe lub 

minimalnie przetworzone) i produkty pełnoziarniste. Nie 

można zapominać o pierwszym śniadaniu, które, właści-

wie skomponowane, dostarczy energię na początek dnia 

i zapewni dobrą koncentrację w szkole. Warto pić trzy, 

cztery szklanki dziennie produktów mlecznych, od mleka 

i jogurtu po kefir czy maślankę. Należy jeść chude mięso, 

ryby morskie (dwa razy w tygodniu), jaja (kilka razy w ty-

godniu) i nasiona roślin strączkowych, które są kluczowe 

w okresie wzrostu i rozwoju młodego organizmu. Tłusz-

cze roślinne warto stosować w miejsce zwierzęcych. 

Należy ograniczać produkty typu fast food, słone przeką-

ski oraz nie dosalać potraw, gdyż nadmiar sodu sprzyja 

otyłości, nadciśnieniu, udarom i nowotworom. Piramida 

wskazuje także, że bardzo ważne jest picie wody (kil-

ka szklanek dziennie) oraz dbanie o jakość snu – mini-

mum 10 godzin do 12. roku życia dziecka. Co ciekawe, 

piramida wskazuje także na konieczność mycia zębów 

po jedzeniu i regularne sprawdzanie wzrostu oraz ma-

sy ciała. Kluczową pozycją, która powinna dominować 

w codziennym życiu, jest aktywność fizyczna – minimum 

godzina dziennie. Należy także ograniczyć korzystanie 

z telefonu i innych urządzeń elektronicznych do dwóch 

godzin dziennie. Młodzież dodatkowo powinna trzy razy 

w tygodniu mieć trening, który poprawi mineralizację ko-

ści i tkankę mięśniową, tym samym zmniejszając tkankę 

tłuszczową. Słodycze i słodkie napoje warto zastępować 

owocami i niesolonymi orzechami i nasionami. 

Talerz zdrowia alternatywą dla 
piramidy żywieniowej
Podczas Kongresu Żywieniowego w 2020 r. Narodowy 

Instytut Zdrowia zaprezentował nowy model w zakre-

sie zdrowego żywienia. Został on nazwany talerzem 

zdrowia i jest efektem nie tylko przeglądu najnow-

szych badań naukowych w zakresie składników die-

ty, lecz także zaleceń towarzystw naukowych doty-

czących zbadanych nawyków żywieniowych Polaków 

w ostatnich latach. Okazuje się, że w naszej diecie 

powinniśmy zwiększyć ilość różnokolorowych wa-

rzyw i owoców, produktów pełnoziarnistych oraz roślin 

strączkowych, ryb morskich, produktów mlecznych 

niskotłuszczowych (z naciskiem na fermentowane), 

nasion i orzechów. Kluczowe są jednak zalecenia, cze-

go należy jeść mniej. Okazuje się, że dieta przeciętne-

go Polaka zawiera za dużo soli, mięsa przetworzone-

go i czerwonego, napojów słodzonych, posiłków typu 

fast food oraz cukru. Woda to zdrowa alternatywa dla 

napojów słodzonych, a produkty mleczne niskotłusz-

czowe dla pełnotłustych. Rezygnujmy ze smażenia 

i grillowania na rzecz duszenia, pieczenia i gotowania 

na parze. N

Piramida żywienia szansą 
na długowieczność

#NaturaUzdrawia

Nie tylko stanowi wskazówkę przy układaniu codziennego jadłospisu, lecz także 

odzwierciedla najnowsze badania naukowe w zakresie czynników wpływających na 

długość i jakość naszego życia. Dziś o piramidzie żywieniowej, a właściwie o dwóch 

piramidach – przeznaczonych dla dorosłych i dla dzieci.

eprasa.pl 4237e1d548
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Pojezierze Dobrzyńskie, 

okolice Jeziora 

Kleszczyńskiego. 

Utwardzona, na wpół polna 

droga prowadzi między 

łagodnymi pagórkami. 

Wzgórza te wznoszą się, to 

znów opadają, skrywając 

między obniżeniami 

zagubione jeziorne oczka. 

Niewiele tu domów. Niewiele 

aut. Niewielu ludzi.

tekst i zdjęcia: Stefan Czerniecki 

Czerniecki.net

N
araz z lewej strony pojawia się coś, co siłą rze-

czy przyciąga wzrok. Na niewielkim wzgórku 

widać schowane w szeroko rozgałęziających 

się koronach dębów, lip i klonów tajemnicze drewniane 

zabudowania. Jesteśmy na miejscu.

Maleńką – długą na 8,1 m i szeroką na 6,36 m – kaplicę 

zdobi niewielkie witrażowe okno. Mówi się, że niewiel-

ka ich liczba (w sumie okien naliczymy tylko trzy) miała 

w założeniach chronić kaplicę przed kradzieżami. Nieste-

ty bezskutecznie. Kościółek został okradziony w 1980 r.

Kiedyś była tu pustelnia. Utworzono ją nieopodal staro-

dawnego źródełka. Dziś stoi w tym miejscu murowana 

studzienka. Bijąca z niej lekko żelazista woda o tempe-

raturze 8 st. C zasila pobliski potok, by następnie wpaść 

do nieodległego Jeziora Kleszczyńskiego. Mieszkańcy 

twierdzą, że ma cudowne właściwości. Podobnie twier-

dzili zresztą osiedlający się tutaj pustelnicy. Ostatni z nich 

– o nazwisku Zgnilicki – wprowadził się do Studzianki 

w 1870 r. Po jego śmierci domek, w którym żył, zaczął 

podupadać. Dziś nie ma już po nim śladu.

Miejsce bywa nieraz nazywane kaplicą Matki Boskiej 

Studziannej i św. Jakuba. I rzeczywiście, aby zobaczyć 

jej wnętrze, najlepiej przybyć tu 25 lipca – we wspo-

mnienie tego drugiego. Wtedy w Studziance odbywa 

się odpust. I można wreszcie zobaczyć bardzo rzadki 

obraz Świętej Rodziny. Znajduje się przy niewielkim oł-

tarzu i przedstawia Jezusa, Maryję i Józefa siedzących 

przy stole. Maryja podaje Synowi gruszkę. Józef kielich. 

To jeden z 27 cudownych obrazów Matki Bożej zlo-

kalizowanych w diecezji płockiej. Co ciekawe, aż pięć 

z nich znajduje się właśnie tutaj: na terenie ziemi do-

brzyńskiej. W miejscu, do którego właśnie dojechali-

śmy. Pomiędzy malowniczymi wzgórzami i błękitnymi 

jeziorkami.

O tym, że niewielu tu trafia, świadczy gniazdo pszczół, 

które widzę nieopodal kapliczki. Jego obecność już 

z dala zdradza głośny szum. Pszczoły pracowicie wla-

tują, to wylatują z niewielkiej dziupli potężnego drze-

wa. Trzeba uważać.

Miejscowi darzą to miejsce niezwykłą estymą. Świad-

czą dziś o tym choćby XVIII-wieczne świadectwa licz-

nych uzdrowień. A i tak nie zachowało się ich wiele 

– znakomita większość przechowywanych zapisków 

spłonęła w pożarze plebani w pobliskim Żałem pod 

koniec XIX w. Kilka jednak ocalało.

Choćby to z 17 czerwca 1797 r. „Tego dnia przybyła 

do Żałego ex voto uczciwa Anna Śliwicka z wojewódz-

twa poznańskiego i zeznała, jako chorobą kołtunową 

w kościach przez lat trzy uciśniona, gdy się ofiarowa-

ła do Studzianki, od tejże choroby została wolną”. Albo 

to z 22 września 1797 r. opowiadające, jak „Stanisław 

Grabowski kunsztu kowalskiego, jako złożony śmiertelną 

chorobą – od św. Marcina aż do Wielkanocy, leżać bez 

pamięci – zakupił mszę św. w kaplicy studzieńskiej, czyli 

raczej żona jego. Z tej choroby powstawszy sam osobi-

ście poszedł do kaplicy tejże studzieńskiej i na podzięko-

wania za odebrane zdrowie drugę mszę św. zakupił”.

Wiara w takim miejscu naprawdę smakuje inaczej. N

#NiecodziennePodróże

Studzianka,  
o której nie wie nikt…

eprasa.pl 4237e1d548
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Łukasz Czarnecki

B
ohater naszej dzisiejszej historii na świat 

przyszedł w roku 92 p.n.e. w starożytnej pa-

trycjuszowskiej rodzinie Klaudiuszów. Cecho-

wał go wichrzycielski charakter. Jeśli gdzieś trwała 

rozróba, młodzieniec natychmiast tam śpieszył, by 

siać jeszcze większy chaos. Raz za razem Rzymem 

wstrząsały za jego sprawą skandale, a kolejni mężo-

wie znajdowali ślady bytności Publiusza w łóżkach 

swoich żon. Przydomek Pulcher oznacza „Piękny” 

i owo rodowe miano dobrze pasowało do gładkie-

go oblicza naszego bohatera, w Wiecznym Mieście 

trudno było znaleźć kobietę, która pozostałaby nie-

czuła na jego urok, uległa mu nawet własna siostra, 

z którą nawiązał kazirodczy romans.

W polityce

Publiusz pierwsze kroki w polityce stawiał jako 

sojusznik Cycerona. Wkrótce drogi szanowanego 

męża stanu i młodego awanturnika się jednak ro-

zeszły. Obaj mieli zupełnie inne spojrzenie na życie 

– nobliwy prawnik Cyceron wierzył w siłę wymowy, 

podczas gdy Pulcher za najlepszy argument w de-

bacie uważał wsadzenie przeciwnikowi noża pod 

żebro. Do ostatecznego zerwania doszło w roku 

62 p.n.e., w trakcie kolejnego skandalu. Trzydzie-

stoletni awanturnik przebił samego siebie – w ko-

biecym przebraniu zakradł się do domu Juliusza 

Cezara, gdzie odbywały się zarezerwowane tylko 

dla kobiet obchody święta ku chwale Dobrej Bogini. 

Został jednak zdemaskowany przez matkę gospo-

darza i z trudem uciekł z willi. Wybuchła wielka afe-

ra, Publiusz w sądzie zaklinał się, że jest niewinny, 

bo tego dnia nie było go Rzymie. Alibi zostało oba-

lone, gdy wezwany na świadka Cyceron zeznał, że 

w ówczesne popołudnie jadł z oskarżonym obiad. 

Dotknięty do żywego Klaudiusz pałał odtąd nienawi-

ścią do dawnego przyjaciela.

Prosta kalkulacja

Wkrótce ambitny młody patrycjusz rozpoczął walkę 

o władzę w Rzymie. Zamiast jednak kroczyć kon-

wencjonalną ścieżką kariery politycznej, zrobił ruch, 

który zszokował arystokrację – wyrzekł się swego 

rodowego dziedzictwa i dał adoptować plebeju-

szowi, zmieniając nazwisko na pospolicie brzmią-

ce Klodiusz. Co skłoniło go do tego kroku? Prosta 

kalkulacja, Publiusz jako pierwszy dostrzegł potęgę 

miejskiego motłochu i postanowił wykorzystać ją 

do swych celów – przynależność klasową zmienił, 

by móc się starać o dający ogromne uprawnienia 

urząd trybuna ludowego, zamknięty dla patrycjuszy. 

Cel ten osiągnął w 59 r. p.n.e.

Stos pogrzebowy republiki 

Jako trybun Klodiusz rozwinął skrzydła. Gdy do-

prowadził do wejścia w życie ustawy przewidującej 

darmowe rozdawnictwo zboża dla najbiedniejszych, 

lud go pokochał. Ambitny populista głośno gardłował 

o kolejne przywileje dla plebejuszy i otwarcie formo-

wał ze swych zwolenników bojówki, które sterrory-

zowały miasto. Cycerona zmuszono do pójścia na 

wygnanie, a trybun wyrósł na ojca chrzestnego trzę-

sącego Rzymem.

W roku 57 p.n.e. przeciw Klodiuszowi wystąpił in-

ny trybun ludowy, człowiek elit – Tytus Anniusz Mi-

lon, który stanął na czele własnych band. Na ulicach 

Wiecznego Miasta rozpętała się autentyczna wojna 

gangów.

18 stycznia 52 r. p.n.e. doszło do ostatecznego 

starcia rzymskich mafiozów. Podróżujący z niewiel-

ką świtą drogą Via Appia orszak Klodiusza natknął 

się przypadkowo na jadącego w przeciwnym kie-

runku Milona i jego ludzi. Spotkanie przemieniło się 

w bijatykę, a ta szybko przedzierzgnęła w prawdzi-

wą bitwę, zakończoną zwycięstwem Tytusa. Jego 

ludzie wybili co do nogi zwolenników przeciwnika, 

a ich wodza zasztyletował jeden z niewolników Milo-

na. Ciała porzucono na poboczu na żer trupojadom 

i ruszono w dalszą drogę, ale zwłoki znalazł krótko 

potem jadący tą samą trasą senator i nakazał prze-

wieźć do Rzymu. 

Kiedy do ludu stolicy dotarły wieści o zamordowa-

niu ich bohatera, ubodzy plebejusze wpadli w szał. 

Miasto ogarnęły dzikie zamieszki, a zwolennicy 

zabitego wnieśli jego ciało do kurii senatu i spalili 

je we wnętrzu budynku na stosie usypanym z se-

natorskich ławek i dokumentów z archiwum. Nad 

buchającym płomieniem szybko stracono kontrolę 

i objął on całą budowlę, obracając siedzibę senatu 

w zgliszcza. Publiusz Klodiusz Pulcher odszedł na 

tamten świat tak, jak żył – wywołując chaos i grając 

na nosie elitom. Wydarzenia, które niedługo miały 

nadejść, jasno świadczyły zaś, że płonący senat był 

stosem pogrzebowym nie tylko dla niego, lecz także 

całej republiki.  N

Morderstwo na Via Appia 
W I w. p.n.e. system republiki rzymskiej trawiły liczne patologie. Choć ówcześni 

Rzymianie nie mogli tego wiedzieć, uświęcony wielowiekową tradycją ustrój przodków 
miał jeszcze za życia najmłodszych z nich ostatecznie upaść. Nad dogorywającą 

republiką krążyły zaś stada sępów gotowych wyrywać z jej ciała najsmaczniejsze kąski. 
Żaden z nich nie był równie bezczelny co Publiusz Klodiusz Pulcher. 

#NiecodziennyWehikułCzasu
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Kazinga, 
mekka  
biologów

#PodejrzaneZnatury

Z Ugandy dr Natalia Osten-Sacken, 

zoolog

K
anał Kazinga znajduje się na terenie Par-

ku Narodowego Queen Elizabeth, który po-

wstał w roku 1952 pod nazwą Kazinga Na-

tional Park, a jego nazwę zmieniono 2 lata później, 

żeby upamiętnić wizytę królowej Elżbiety II. Park jest 

najbardziej bogatym z miejsc na safari w Ugandzie, 

obfitującym obok sawanny także w mokradła, lasy 

tropikalne i akacjowe. Wszystkie te bardzo zróżnico-

wane siedliska są domem największej liczby gatun-

ków zwierząt na terenie kraju, a liczne słonie, stada 

bawołów, antylop i szympansów to tylko jedne z wie-

lu jego mieszkańców. Największą atrakcją parku jest 

jednak niewątpliwie populacja lwów, słynących ze 

swojej umiejętności wspinania się na drzewa. Ponad-

to odnotowano tu 618 gatunków ptaków, co stanowi 

6. miejsce na świecie pod względem liczby gatunków! 

Wszystkie, a przynajmniej większą część wymienio-

nych zwierząt można podziwiać również podczas rejsu 

po kanale Kazinga, o bardzo licznej populacji hipo-

potamów nie wspominając. Z tego powodu właśnie 

wybraliśmy się także i my do tej mekki przyrodników, 

żeby na własne oczy zobaczyć opisywane w artyku-

łach i książkach cuda. I nie pożałowaliśmy. 

Ledwo zdążyliśmy odbić od brzegu, a już przy burcie 

naszej łódki zaczął się rozgrywać film przyrodniczy na 

żywo. Wzrok ornitologów przyciągały liczne gatunki 

ptaków, między nimi rybaczki srokate, które zwyczajem 

zimorodków co chwilę nurkują w mętnej wodzie i wy-

nurzają się z rybką w dziobie. Dławigady spacerowały 

przy brzegu, młócąc wodę nogami i wypłaszając ryby. 

Trzeba przyznać, że wymyśliły sobie całkiem ciekawą 

strategię polowania! Okazałe bieliki afrykańskie maje-

statycznie przecinały powietrze ponad kanałem, patro-

lując swoje terytorium i wypatrując zdobyczy. Na wzgó-

rzu, tuż przy brzegu wypatrzyliśmy marabuta, który stał 

na jednej nodze, nie zwracając najmniejszej uwagi na 

mijające go łodzie. Dla nas, zafascynowanych, a nawet 

wręcz zakochanych w przyrodzie, był to spektakl, które-

mu moglibyśmy się przyglądać bez końca. Jednak na-

wet najwięksi miłośnicy ptaków oderwali wzrok od nie-

ba, gdy zza zakrętu wyłoniło się ogromne, kotłujące się 

przy brzegu stado hipopotamów. Ich populacja w Parku 

Narodowym Królowej Elżbiety to około 1500 osobników 

i jest jedną z największych na świecie! O tej porze dnia 

większość z nich odpoczywała, a z wody wystawały 

jedynie ich grzbiety i pyski, przypominając miniaturowe 

wysepki. Wydawały się całkowicie obojętnie traktować 

naszą obecność, tylko poruszające się uszy i podąża-

jące za nami czujne spojrzenia pokazywały nam, że 

jesteśmy obserwowani. W pewnym momencie od grupy 

nieruchomych cielsk oderwał się niecodziennie wyglą-

dający osobnik. Jego zwalisty, walcowaty korpus nie był 

ciemny, ale upstrzony różowymi plamami. Nieczęsto się 

zdarza napotkać na swej drodze hipopotama z bielac-

twem, patrzeliśmy więc jak urzeczeni na olbrzyma gra-

molącego się niezgrabnie na brzeg. Doskonale obojęt-

ny, minął trzy potężne krokodyle, które nawet nie drgnę-

ły, gdy kołkowate nogi wgniatały się w grząskie dno tuż 

obok ich głów. Zdziwiła nas ta scena, ponieważ na co 

dzień krokodyle i hipopotamy nie pałają do siebie miło-

ścią, a spotkanie z rozgniewanym hipciem kończy się 

dla krokodyla najczęściej tragicznie. Tym razem jednak 

gigant skierował się spokojnie w kierunku skarpy i za-

czął się wspinać na wydeptaną ścieżkę, którą hipopo-

tamy, głównie nocą, wychodzą na brzeg, żeby żerować, 

nie narażając swojej wrażliwej skóry na palące promie-

nie słońca. I jakby przyroda chciała nagrodzić swo-

ich największych fanów, nagle na brzegu pojawiło się 

stado słoni. Wkroczyły śmiało do wody, nie przejmując 

się zalegającymi w płytkiej wodzie hipopotamami. Te, 

zaniepokojone i obudzone z letargu, zaczęły pochrząki-

wać i otwierać groźnie pyski, ale także one szanują naj-

większe zwierzęta sawanny, z którymi niewielu odważy 

się zadzierać. Słonie, wachlując się uszami, zaczęły 

z namaszczeniem objadać rosnące na brzegu drzewa, 

chroniąc się równocześnie w ich cieniu. Pocieszne sło-

niątka urządzały przegony między ciotkami, przydeptu-

jąc sobie końcówki żyjących jeszcze własnym życiem 

trąb, których prawidłowego używania będą się jeszcze 

musiały nauczyć. Groźne bawoły w towarzystwie bia-

łych czapli chłodziły muskularne cielska, zachowując 

jednak należytą odległość od hipopotamów, a antylopy 

sięgały nieśmiało pyskami do wody, omijając starannie 

wylegujące się krokodyle. Brakowało tylko komentarza, 

czytanego głosem Krystyny Czubówny. 

Gdy po dwóch godzinach zawróciliśmy do portu, 

oszołomieni wchłoniętymi obrazami i dźwiękami, cze-

kał na nas komitet powitalny w postaci dwóch ibisów, 

czczonych ptaków uważanych za święte przez staro-

żytnych Egipcjan.  N

To niewątpliwie jedyne takie miejsce w Afryce! Ze względu na niezwykłe bogactwo 

fauny i obecność największych afrykańskich ssaków musi je zobaczyć każdy 

biolog wybierający się do Ugandy. Kanał Kazinga ma 32 km długości, łączy Jezioro 

Edwarda z Jeziorem Jerzego i jest tworem naturalnym. Już ten fakt czyni go 

miejscem niecodziennym.
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Za sprawą wirtuozerii gry Alberta Cummingsa porów-

nuje się do kultowych legend gitary, takich jak Albert 

King, Freddie King, Jimie Hendrix, a nawet do jego 

własnej muzycznej inspiracji, czyli wspomnianego wy-

żej Steviego Raya Vaughana.

Pierwszy solowy album artysty, „From The Heart” 

z 2003 r., wyprodukowali muzycy zespołu Double 

Trouble Vaughana, Chris Layton i Tommy Shannon. 

Wkrótce Cummings zaczął dzielić sceny z wielkimi 

artystami bluesa, jak B.B. King, Johnny Winter i Bud-

dy Guy. Przyznał, że każdy taki występ był dla niego 

cenną lekcją. Chciał wzorować się na najlepszych, 

stanowiących punkt odniesienia dla jego rozwoju 

i poziomu wykonawstwa, do którego dążył i który 

wypracował po latach. Charakteryzujący się moc-

nym, nieskazitelnym brzmieniem i dopasowanym 

wokalem artysta umiejętnie włączył wpływ swoich 

muzycznych idoli, zachowując jednocześnie odrębny 

styl i własne brzmienie. Z bluesa oraz rock and rolla, 

country i funky zbudował dźwiękowy świat, ozdobio-

ny własnymi rozpoznawalnymi riffami. Albumy Alber-

ta Cummingsa szybowały wysoko na listach blueso-

wych przebojów i ugruntowały jego pozycję wśród 

wykonawców bluesa.

W swoich piosenkach nie epatuje atrakcyjnymi melo-

diami czy błyskotliwą grą. Na pierwszy plan wysuwa 

się bardzo staranne kształtowanie czystych dźwięków 

gitary współbrzmiących z ochrypłym wokalem. Artysta 

skupia się na opowiadaniu historii. Każdy jego koncert 

nie jest odgrywaniem zestawu utworów z przygotowa-

nej setlisty. O tym, co się wydarzy, w znacznym stop-

niu decydują kontakt z publicznością i przebieg akcji 

występu. Dlatego spotkanie z Albertem Cummingsem 

na Rawie Blues zapowiada się nadzwyczaj interesują-

co. Przypominamy, festiwal odbędzie się 7 październi-

ka w katowickim Spodku. Patronat nad wydarzeniem 

objęły media Strefy Wolnego Słowa. N

AnKraj 

#NASZ PATRONAT 
#SZTUKA 

GWIAZDY 

RAWA BLUES 

FESTIVALU: 

ALBERT CUMMINGS

Mówi się, że nie szuka się bluesa – to on szuka ciebie. Albert 
Cummings w wieku 12 lat zaczął grać bluegrass na banjo. 
Z tą muzyką i z tym instrumentem rozstał się po niesamowitych 
doznaniach i emocjach, jakie wzbudził w nim koncert wielkiej 
postaci współczesnego bluesa Steviego Raya Vaughana. 
W świecie bluesowej gitary elektrycznej Cummings zadebiutował 
w dość nietypowy sposób, bo w wieku 27 lat, gdy większość 
muzyków osiąga już szczyt popularności i ma wierną publiczność. 
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DZIEŃ Z JERZYM 
NOWOSIELSKIM
W piątek 18 sierpnia 

w warszawskim kinie Iluzjon 

odbędzie się Dzień z Jerzym 

Nowosielskim. W programie 

filmy o artyście, dokumentujące 

i przybliżające jego twórczość, 

oraz rozmowa o nim w gronie 

jego znajomych i znawców 

twórczości. Zapis spotkania 

będzie można obejrzeć na stronie 

Ninateka.pl. Nowosielski jest 

patronem roku 2023.

Wydarzenie rozpocznie o godz. 17 projekcja filmu „Przy-

pomnieć sobie raj” w reżyserii Michała Górala. Dokument 

prezentuje dorobek artystyczny prof. Nowosielskiego. 

Poprzez skonfrontowanie go z indywidualnymi poglądami 

artysty daje możliwość niekonwencjonalnego spojrzenia 

na współczesną sztukę i współczesny jej świat. 

Na godz. 18 zaplanowano panel dyskusyjny. O arty-

ście rozmawiać będą m.in. dr Krystyna Czerni, biograf-

ka malarza i dokumentalistka jego ikonostasów, Tade-

usz Nyczek, wybitny krytyk teatralny i przyjaciel mala-

rza, oraz Agata Ławniczak, reżyserka jednego z filmów 

o Nowosielskim. Rozmowę poprowadzi dr Piotr Kop-

szak, historyk sztuki, dyrektor Muzeum Archidiecezji 

Warszawskiej.

Od godz. 19.15 będzie można obejrzeć kolejne filmy 

dokumentalne: „Znak w górach” (reż. Agata Ławniczak 

i Karol Żurawski, 41 min), „Pantokrator, rzecz o Je-

rzym Nowosielskim” (reż. Miłosz Kozioł, 22 min) oraz 

o godz. 20.45 tryptyk w reż. Stanisława Kubiaka „Litur-

gia. Retrospekcja. Portret z lustrem”. Wstęp na projek-

cje jest wolny, ale trzeba odebrać wejściówki w kasie 

kina. Wydarzenie przygotowały Filmoteka Narodowa 

– Instytut Audiowizualny i stołeczne kino Iluzjon.

Jerzy Nowosielski jest patronem roku 2023. Urodził się 

100 lat temu w Krakowie. Od najmłodszych lat był za-

fascynowany liturgią wschodnią, w której został wycho-

wany (najpierw jako grekokatolik, później prawosławny). 

Był malarzem, filozofem i teologiem. Tworzył monumen-

talne dekoracje ścienne, m.in. w kościele w Lourdes, 

kościele Ducha Świętego w Tychach, kościele Niepoka-

lanego Poczęcia NMP na Azorach w Krakowie i cerkwi 

w Hajnówce. Ikonostasy Jerzego Nowosielskiego zdo-

bią wiele innych świątyń w całej Polsce. Dzięki niepo-

wtarzalnemu indywidualnemu stylowi stał się jednym 

z najbardziej rozpoznawalnych polskich artystów XX w. 

Jego twórczość stanowi wybitny przykład współcze-

snego pisania ikon. Jest zanurzona w dwóch światach: 

teologii prawosławnej i świeckiej rzeczywistości, nawią-

zującej do doświadczeń wojennych i powojennych, ale 

też świadczącej o fascynacji pięknem kobiecego ciała. 

To sztuka, która do dziś uznawana jest za zjawisko uni-

katowe, łączące w sobie sferę sacrum i profanum. Jerzy 

Nowosielski zmarł 21 lutego 2011 r.  N  

AnKraj
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