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Na poczqtek

Szymon Krawiec
¥ @SzymonKrawiec

A mialo byc tak pieknie

ockdown i kwarantanna miaty przynies¢ nam

baby boom, bo z pozamykanymi klubami,

restauracjami i kinami jedyna rozrywka Pola-

kow mial by¢ Netflix i seks. Wyszto jak zwykle.
Polacy seks uprawiali, ale bez zabezpieczen, co juz
przyniosto fale niechcianych ciaz, a zaraz przyniesie
fale rozwodow.
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— Dramat wielu par polega dzis na tym, ze w lutym
czy marcu doszli do wniosku, Ze chca sie rozstac.
Potem przyszed!t lockdown 1 nagle pojawita sie¢ cigza
— opowiliada o swoich obserwacjach seksuolog
Andrzej Gryzewski w rozmowie z Pauling Socha-
-Jakubowska.

Zdalna praca w domu sprzyjata zblizeniom 1 pro-
kreacji. Na poczatku byt stres, ktory u kobiety moze
zatrzymac plodnosé. Ale kiedy emocje opadtly,
zaczal sie mechaniczny seks 1 kobiety w cigze zacze-
ly zachodzié. Czesto niechciane, bo przestaty cho-
dzi¢ do ginekologa po tabletki antykoncepcyjne
w obawie, Ze wérdd innych pacjentek zakazg sie
koronawirusem.

Ale zeby nie bylo tak dramatycznie, to pary, ktore
sg ze soba szczesliwe, mialy okazje rozwingé swoje
intymne zycie. - Ludzie ci zaczeli korzystaé z gadze-
tow erotycznych, fantazjowac o seksie, mieli czas na
czule zblizenia, budowanie bliskosci, mowienie sobie
na spokojnie o pragnieniach. Byl czas na gry - mowi
Gryzewski.
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Pozostaje pytanie, czy pandemia sprawita, ze
zabralismy sie za seksualna samoedukacje? Bo z tym

w Polsce zawsze bylo Zle.
esli GOLYMI KOBIETAMI REKLA-
) JEMY DACHOWKE w tym kraju,

0 jakie jest wyobrazenie przecietnego
cztowieka o seksie? - pyta Magda Molek,
ktora razem = pisarkqg Joanng Keszka
stworzyty wspolnie podcast ,Rozwazna
L erotyczna .

Ich zdaniem chociaz o seksie w Polsce mowi sie
1 pisze sporo, to brakuje kobiecej perspektywy.

— Do kobiet o seksie mdéwi sie jezykiem pelnym lek-
cewazenia, pouczania, wstydu. Jest tak, jakbysmy zytly
w idealnym meskim $wiecie i jakby$Smy go psuly tym, ze
nie nadgzamy za meskimi pragnieniami. Dlatego chcia-
ly$émy pokazac, ze o seksie i kobietach trzeba mowicé
inaczej 1 ze wszyscy na tym zyskaja. I kobiety, 1 mez-
czyzni - thumaczg autorki w rozmowie z ,,Wprost”.
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Ale w tym numerze nie tylko o seksie. Joanna
Miziotek odstania kulisy zatrzymania Stawomira
Nowaka. — Byly minister transportu doradzat kandy-
datom PO na prezydenta, by zapewnic sobie politycz-
ny immunitet, ktory bedzie go chronit przed zatrzy-
maniem w czasie kampanii — twierdzi nasz informa-
tor. W Platformie panuje przekonanie, Ze od Nowaka
trzeba sie szybko odcigc.

Za to najwieksza niepolityczng aferg ostatnich dni
stata sie sprawa wysadzenia w powietrze kolejowego
mostu na potrzeby najnowszej czesci ,,Mission
Impossible”. Jakub Mielnik zastanawia sie, czy rze-
czywiscie mozliwe jest to, ze w pogoni za hollywo-
odzka superprodukcja, majaca pokazac swiatu polska
wrazliwos¢ historyczna, bylibysmy gotowi pozwolic
Tomowi Cruise’owi wysadzi¢ w powietrze zabytkowy
most w Pilchowicach na Dolnym S'lqsku?

Jesli tak, to mamy do czynienia ze skrajng gtupota.
Tym bardziej, ze prawdziwy, nieupudrowany Tom
Cruise mieszka w Polsce. To Andrzej Bargiel, ktory
jako pierwszy cztowiek w historii zjechat na nartach
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ze szczytow dwdch osmiotysiecznikdéw: K2 i Broad
Peak. Niedawno swojg premiere miat film o historii
skromnego chtopaka z matej wioski Letownia
w Matopolsce. Krzysztof Kwiatkowski rozmawiat
ze Stawomirem Batyra, rezyserem dokumentu
,K2: Pierwszy zjazd”. — Biografia Andrzeja to piekna
historia o chtopaku, ktéry postanowit zrobi¢ cos, na
co nie porwal sie wczesniej zaden czlowiek. W dzie-
cinstwie musial skrdci¢ narty o potowe, aby wybrad
sie wspolnie z bratem w gory. Gdy byt ski-tourowcem,
w czasie zawodow porwata go lawina, dajac kres jego
karierze. Pdzniej wiele razy rozbijat sie o mur. Ale to
wszystko doprowadzito go na K2 — opowiada Batyra.

Oprodcz tego w numerze obszerny dodatek o zdro-
wiu mezczyzny. Poznacie 7 nawykow, ktére skracaja
zycie mezczyzn w Polsce, i odpowiedz na to, jak nie
dad sie wciggnaé w depresje. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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21 Nowak
ZATOPI
PLATFORME?

Byty minister
transportu doradzat
kandydatom PO
na prezydenta,

by zapewnic

sobie polityczny
immunitet, ktory
bedzie go chronit
przed zatrzymaniem
W czasie kampanii
— twierdzi nasz
informator.

W Platformie
panuje
przekonanie, ze od
Nowaka trzeba sie
szybko odcigC.

KOLEJNE WYDANIE CYFROWEGO ,,WPROST" UKAZE SIE W PIATEK O GODZ. 15.
SZUKAJ NA WPROST.PL ORAZ WE WSZYSTKICH E-KIOSKACH ORAZ APLIKACJACH
MOBILNYCH APP STORE | GOOGLE PLAY
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Fot. Lukasz Sokot

13 NIEDYSKRECJE
PARLAMENTARNE

KRAJ

31 TRzY RZECZY, KTORE
ZAMIERZA ZROBIC PIS, ZEBY
WYGRAC KOLEJNE WYBORY
Wsrdd nich sg: pienigdze

na wktad wtasny do zakupu
mieszkania i prawicowi
influencerzy.

SPOLECZENSTWO

o 7 PREZYDENTKI BIORA SIE
Z ORGAZMOW
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Wierze, ze ten nasz kraj

mozna zmieniaC na lepsze
jednym kobiecym orgazmem

za drugim — mowi Joanna
Keszka, pisarka. — Przyszie
prezydentki biorg sie z poczucia
sprawczosci — dodaje Magda
Motek, dziennikarka. Obie sag
autorkami podcastu ,Rozwazna
I erotyczna’.

DO PANDEMICZNA SZTUKA
KOCHANIA

To, co myslelismy przed
przyjsciem pandemii, ze do
poprawy zycia seksualnego
potrzeba nam tylko wiecej
czasu, to nieprawda. Potrzeba
nam czasu, wiedzy, czutosci,
wprowadzenia do tematu — mowi
Andrzej Gryzewski, seksuolog.

66 KRAFT LACZY LUDZI
Tworcy piwa rzemiesiniczego
przekonujg, ze sg one czyms
wiecej niz tylko napojem —
taczg ludzi i budujg poczucie
wspaolnoty.
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BIZNES

78 ,GROJEC” NA MARSIE
30 lipca z Przyladka Canaveral
na Florydzie wyruszy kolejna
misja na Marsa. Prym wiodg
Amerykanie, ale to Polacy

juz 100 lat temu spogladali

w strone Czerwonej Planety.

90 JAKICH BLEDOW
UNIKAC, KIEDY MA SIE DLUGI
Poradnik przedsiebiorcy
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]06JAK BUDOWAC BIZNES
W SIECI

Dochdd pasywny, podroze

i biznes, ktdry robi sie sam,
podczas gdy ty siedzisz

w tropikach przy basenie, sgczgc
drinka z palemkg. Od czasu

do czasu zerkasz na ekran
laptopa: kolejna sprzedaz! Jesli
tak wyobrazasz sobie ,biznes
online”, to niestety musze
sprowadzi¢ cie na ziemie — radzi
Marta Smith,
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ZAGRANIC

117 o JEDEN MOST zA
DALEKO

Tom Cruise chce wysadzic

w powietrze zabytkowy most

w dolnoslgskich Pilchowicach.
Co sprawito, ze mogtoby mu sie
to udac?

RAPORT:
ZDROWIE POLAKA

134 7 NAWYKOW, KTORE
SKRACAJA ZYCIE MEZCZYZN

144 DEPRESJA TWARDZIELA
Mezczyzni czesciej wpadajg
w gniew, siegajg po alkohol,
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podejmujg ryzykowne kontakty
seksualne z checi zaznania przez
chwile przyjemnosci.

170 NIESZABLONOWE
PODEJSCIE

Czesto zamiast z wtasciwa
diagnozg mezczyzni wychodzg
od urologa jedynie ze stosem
recept. Nie tedy droga — mowi dr
hab. n. med. Tomasz Gotgbek

178 JAK UCHRONIC SIE
PRZED DRUGA FALA
KORONAWIRUSA

Ze nadejdzie, eksperci nie maja
watpliwosci. W dodatku zbiegnie
sie z sezonem grypowym i to
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w okresie, gdy wielu z nas
zmaga sie z ostabieniem
odpornosci. Jak zadbac o swoje
zdrowie wyjasnia dr Agnieszka
Dmowska-Koroblewska.

o

KULTURA

193 BARGIEL OD MALEGO
CHCIAL BYC PIERWSZY

Na osmiu tysigcach metrow juz
nie ma miejsca na strach — mowi
Stawomir Batyra, rezyser filmu
,K2: Pierwszy zjazd” o zjezdzie
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narciarskim Andrzeja Bargiela
z osmiotysiecznika.

209 LITERATURA

Z DRESZCZYKIEM

Morderstwo w gtebi lasu,
samobojstwo w czasie powodzi,
Smier¢ muzyka, ktory u progu
kariery miat spasc¢ z dachu
wysokosciowca, i skacowana
stewardesa wmieszana w sSmierc
przygodnego partnera. A to
wszystko w powiesciach
idealnych na wakacyjne wieczory.
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To nieprawda, ze...

AN
Niedyskrecje
parlamentarne
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Joanna Miziotek Eliza Olczyk
v@JMiziolek

Sprawa rekonstrukeji rzadu zaprzata umysly
pOlitykéw P1S. W miniony piatek odbylo sie trzygo-
dzinne spotkanie liderow partii koalicyjnych w tej
sprawie, ale niewiele informacji wycieklo. - Przymiar-
ki do rekonstrukeji sg bardzo dyskretne, wszyscy trzy-
maja karty przy orderach - mowi polityk PiS. Wedlug
naszego rozmowcy jednym z ministréow typowanych
do wymiany jest Dariusz Piontkowski, szef resortu
edukacji narodowej, ktory jakos$ nie spodobat sie kie-
rownictwu Prawa i Sprawiedliwosci. W PiS mozna
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uslyszeé, ze o kierowanie tym resortem od dawna
zabiega Mirostawa Stachowiak-Rozecka, wroctawska
postanka, polityczna protegowana Adama Lipinskiego,
ktora stala sie jedna z kandydatek na to stanowisko.

Wiadomo, zZe zresortu spraw zagranicznych
chce odejs¢ Jacek Czaputowicz, o czym sam
otwarcie mowi. Trwaja poszukiwania jego nastepcy, ale
nikt sie nie kwapi. By¢ moze dlatego, Ze po wyjeciu
z resortu zagadnien zwigzanych z Unig Europejskg
kompetencje szefa polskiej dyplomacji sa mocno okro-
jone. W kazdym razie jedynym, ktory podobno sie
godzi na objecie tego stanowisko, jest Krzysztof Szczer-
ski, szef gabinetu politycznego prezydenta Andrzeja
Dudy. Ale stawia warunek - domaga si¢ mianowicie
obietnicy, Ze po jakims czasie obejmie stanowisko mie-
dzynarodowe, a nie wiadomo, czy jest to warunek moz-
liwy do spelnienia. W PiS mozna tez uslyszec, ze
Mariusz Kaminski, potezny koordynator stuzb specjal-
nych, nie najlepiej sobie radzi na stanowisku szefa
MSWIA. Sg zastrzezenia m.in. do sytuacji w policji pod
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jego rzadami, zatem moze zosta¢ wymieniony. Ale takie

pogloski juz wczesniej krazyty, a Mariusz Kaminski cig-
gle jest ministrem.

Jadwiga Emilewicz, minister rozwoju, ktora
jest tez wicepremierem, odkad z rzadu odszed?
lider Porozumienia Jarostaw Gowin, przywiazata sie
do drugiego stanowiska i nie ma ochoty z niego rezy-
gnowac, cho¢ Gowin naciska. - Emilewicz nie chce
odpusci¢ stanowiska wicepremiera, a poniewaz
mocno zblatowala si¢ z premierem Morawieckim, to
ma w nim oparcie - mowi polityk Zjednoczonej Pra-
wicy.

sz rozmowca dodaje, ze Adam
)plan od dawna obiecuje Jarostawowi
aczynskiemu OBALENIE GOWINA
z funkcji lidera Porozumienia.

— Po wyborach miato by¢ to juz prawie pewne, ale jako$
do tego nie doszlo — $mieje sie posel. Tak czy inaczej te
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pogloski sporo nam moéwia o stosunkach panujacych
w Porozumieniu.

Wszystkie media zauwazyly spéznienie preze-
sa Jarostawa Kaczynskiego na wreczenie
Andrzejowi Dudzie zaswiadczenia PKW o wyborze
na prezydenta. Jarostaw Kaczynski nie dos¢, ze
przybyl spozniony, to jeszcze natychmiast po prze-
mowieniu glowy panstwa wyszedt. Dato to powody
do spekulacji, ze wzajemne relacje obu politykow
nie sg takie przyjazne, jak deklarowano w czasie
kampanii. Rzeczywiscie, w PiS mozna uslyszec, ze
od czasu marcowego spotkania obu politykow
w BBN, ktore trwato bardzo krotko, a dotyczyto
prawdopodobnie odwotania Jacka Kurskiego ze sta-
nowiska szefa TVP, prezes PiS dos¢ chlodno traktu-
je glowe panstwa. Ale powodem jego spdznienia
i szybkiego wyjscia z uroczystosci byt fakt, ze tego
dnia Jarostaw Kaczynski prowadzit wazne rozmo-
wy. Nasz informator uwaza, ze znowu chodzito
o Jacka Kurskiego, ktory chcial na prezesie PiS
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wymusi¢, by Rada Mediow Narodowych powotala
go na prezesa TVP. Narazie mu si¢ to nie udato.

W Platformie Obywatelskiej coraz wieksze
tarcia miedzy sprzymierzericami Rafala Trzaskow-
skiego a Borysem Budka. Do niezbyt sympatycznej
wymiany zdan pomiedzy jednym z politykéw KO
a przewodniczacym partii miato doj$¢ po przemowie-
niu bytego kandydata na prezydenta w Gdyni. - Dawny
zausznik Budki przeszed! na strone Trzaskowskiego
1 powiedzial mu, Ze szkodzi wizerunkowi Rafata i ze
powinien usunac sie w cien — opowiada jeden z naszych
rozméwcow. W cien poki co usuneta sie duza czesé
politykéw KO, bo pojechali na wakacje. — Tak sie konczy
inicjatywa obywatelska Rafata. Mial przemowienie,
pojedzie na urlop do puszczy, a na jesieni bedzie wyga-
szal swoje zaangazowanie — opowiada nasz informator.

Sprawa zatrzymania Slawomira Nowaka
WpI'OW&dZila duze napif;cie w szeregi Platformy
Obywatelskiej. - W PO wpadli w poptoch. Tam jest
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poczucie zbiorowego zagrozenia, bo kto im zagwa-
rantuje, ze nie beda nastepni. Nawet jak nie maja nic
na sumieniu, to mysla, Ze moze i tak cos$ sie na nich
znajdzie - mowi nasz rozmowca z opozycji. I dodaje:
— Teraz w PO beda sie starali nie przyznawac do
Nowaka, ale zamierzaja powtarzac, Ze to przeciez PiS
go zamknat z powodow politycznych - twierdzi.

Dlaczego w tydzien po wyborach prezydenc-
kich doszlo do zatrzymania Slawomira Nowa-
ka? Nasz informator ma na to swoja teorie. - Ukra-
incy chcieli ruszy¢ ze sprawa jeszcze w czasie kampa-
nii, ale PiS prosil, Zeby sie wstrzymali. Pomysleli, Ze
zatrzymanie moZe sie obroci¢ przeciwko nim w cza-
sie kampanii wyborczej, jak w przypadku stynnych
tez Sawickiej. Obrazek ptaczacego Nowaka schodzg-
cego po schodach w towarzystwie CBA mogiby im
zaszkodzi¢ w czasie politycznego boju - twierdzi. ®

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Byly minister transportu doradzat kandy-
datom PO na prezydenta, by ZAPEWNIC SO-
BIE POLITYCZNY IMMUNITET, ktéry bedzie go
chronit przed zatrzymaniem w czasie kampa-
nii - twierdzt nasz informator. W Platformie
panuje przekonanie, e od Nowaka trzeba sie
szybko odcigc.

ieczor wyborczy przez I tura. Stawomir

Nowak na kilka chwil przed oglosze-

niem wynikow stoi niedaleko sceny.

Zanim zniknie w tlumie ludzi zgroma-
dzonych przed Elektrownia Powisle, zdaza go zoba-
czy¢ wszyscy dziennikarze. Przed II turg jest
podobnie. A po niej wieczdr wyborczy, gdzie na
imprezie, stojagc obok Igora Ostachowicza, chwali
sie jednemu z politykow, Zze kampania poszta im
swietnie, bo cho¢ Rafal Trzaskowski przegral, to
roznica glosow nie byta kolosalna.
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— Nie potrafilem zrozumiec¢, dlaczego Nowak
jest taki zadowolony. Byl co prawda po kilku lamp-
kach wina, ale sprawial wrazenie jakby nie docie-
rato do niego, ze przegrana Trzaskowskiego to
katastrofa, wazne byto tylko, ze przegrat niewielka
roznica — opowiada zdumiony polityk opozycji.
Dzis, po tym jak Stawomir Nowak zostatl areszto-
wany, nieco inaczej widzi jego zaangazowanie
W czasie kampanii.

— Doradzal, bo uwazal, Ze to zapewni mu immuni-
tet polityczny przed zatrzymaniem. Przeciez gdyby
doszto do tego w czasie kampanii, to zaraz zakrzyk-
nalby, ze jest ofiarg polityczng PiS-u - mowi nasz
rozmowca. Stawomir Nowak swoje zatrzymanie i tak
okreslil mianem ,ustawki politycznej”. Zas Borys
Budka i jego otoczenie powtarzali w mediach, ze
zatrzymanie zaraz po kampanii to cios wymierzony
w sztab. — To oznacza, ze gdyby zatrzymano go w cza-
sie kampanii, to dziatanie nie bytoby polityczne?
Kupy sie to nie trzyma - zastanawia si¢ polityk opo-
zycji, ktory dobrze zna Stawomira Nowaka.
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Spoty Trzaskowskiego

Czym w sztabie Rafata Trzaskowskiego zajmowat sie
byly minister transportu ? — Stawek odpowiadat za
spoty wyborcze — mowi nasz informator i dodaje, ze
Nowak byl miedzy innymi autorem reklamowki,
ktéra zaczynatla sie od stdw: ,Nazywam sie Rafatl
Trzaskowski. A to ja, jak miatem cztery lata”. Film
,2ucztowieczal” kandydata Koalicji Obywatelskie;j.
Trzaskowskiego pokazano w nim jako zwyklego czio-
wieka - mieszkajacego w bloku, jezdzacego 9-letnim
autem. Reklamowka miata zdjac¢ z Trzaskowskiego
wizerunek ,reprezentanta wielkomiejskich elit”.

Tusk o Nowaku

Stawomir Nowak razem z Igorem Ostachowiczem
zajmowali sie rowniez kampania Malgorzaty Kida-
wy-Blonskiej. To oni mieli organizowac spotkanie
owczesnej kandydatki na prezydenta z Donaldem
Tuskiem, ktory udzielil jej wsparcia. Gdy pytamy
naszego informatora z Platformy, dlaczego byly pre-
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pytamy naszego informatora
atformy, dlaczego BYLY PREMIER
iILczy na temat Stawomira Nowaka,

)z

sltyszymy: - A co ma napisac?
,A nie mowilem™?
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mier milczy na temat Stawomira Nowaka, styszymy:
— A co ma napisac? ,,A nie méwiltem”?

Na temat Nowaka wypowiedziat sie za to prezy-
dent Warszawy. Oglosit, ze byly minister transportu
nie byt cztonkiem jego sztabu, a kampanie jedynie
wpieral. - Stawomir Nowak nie byt cztonkiem partii.
Nie byl tez cztonkiem samego sztabu wyborczego,
tylko wspieral kampanie jak wiele innych osob -
powiedzial Rafal Trzaskowski.

Zacznie sypac?

Nasz rozmowca z PO zas dodaje, ze Nowak swoim
zaangazowaniem w kampanie postawit Platforme
w trudnej sytuacji. - Zamiast méwic o kapitale poli-
tycznym, jaki w wyborach zdobyt Rafat Trzaskow-
ski, musimy sie ttumaczy¢ ze sprawy Nowaka.
W Platformie panuje przekonanie, Ze od Stawka
trzeba sie szybko odciaé, ale trzeba to zrobié
z wyczuciem, dlatego teraz kazdy powtarza, ze PiS
go inwigilowal, zeby inwigilowac¢ sztab Trzaskow-
skiego — mowi.
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Dlaczego w tydzien po wyborach prezydenckich
doszto do zatrzymania Stawomira Nowaka? Nasz
informator ma na to swoja teorie. — Ukraincy chcieli
ruszyc¢ ze sprawg jeszcze w czasie kampanii, ale PiS
prosil, zeby sie wstrzymali. Pomysleli, Zze zatrzyma-
nie moze sie obroci¢ przeciwko nim w czasie kampa-
nili wyborczej, jak w przypadku stynnych tez Sawic-
kiej. Obrazek ptaczacego Nowaka schodzacego po
schodach w towarzystwie CBA mdglby im zaszkodzié
Ww czasie politycznego boju - twierdzi.

Czy Stawomir Nowak spodziewat sie¢ zatrzymania
przez CBA? Nasz informator twierdzi, ze tak. - Wie-
dzial, Ze jak wroci do Polski, to PiS sie za niego wez-
mie, dlatego na szybko zaczal doradza¢ kandydatom
PO na prezydenta. Zreszta wyjechat z Polski 1 przyjat
obywatelstwo Ukrainy, bo byl pewien, Ze tu nic
dobrego go nie czeka - mowi polityk Platformy.
I dodaje: — Dla PiS Nowak byt i jest wyjsciem na
Tuska. I cho¢ raczej w tej kwestii niczego sie od niego
nie dowiedza, to Stawek posiada wiedze dotyczaca
innych waznych politykéw Platformy Obywatelskie;j.
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liczy, ze Nowak w areszcie
CZNIE SYPAC - mowi nasz informa-
tor. Sugeruje tym samym, ze byly
minister transportu mogtby dostac
status swiadka.

Ale nie tylko on ma takie zdanie na temat mozli-
wej przysztosci Nowaka. Piotr Nisztor, publicysta,
stwierdzil nawet w Polskim Radiu 24, ze byly mini-
ster transportu mogiby zostac¢ pierwszym politycz-
nym swiadkiem koronnym.

W Platformie sg i tacy politycy, ktorzy wierza
w niewinnos¢ Nowaka, a jego zatrzymanie postrze-
gaja jako spisek ukrainsko-polskich wtadz. - Polscy
dyplomaci jezdzili na Ukraine i pytali, kiedy
zamkng Nowaka. Poza tym Stawek, bedac szefem
Ukrawtodoru, zadart z ukrainskim oligarchg Tho-
rem Kotomojskim, blisko zwigzanym z obecnym
prezydentem Ukrainy - twierdzi polityk PO, majacy
bliskie relacje ze Stawomirem Nowakiem.
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Proces bedzie trwal dwa lata

Jedno dzi$ jest niemal pewne - serial zwigzany ze
sprawg Stawomira Nowaka dostarczy nam jeszcze
wiele emocji i moze miec kilka sezonow.

— Proces Nowaka w polskich warunkach funkcjo-
nowania sgdow potrwa przynajmniej dwa lata.
I jesli zostanie on skazany, to najprawdopodobniej
niediugo przed wyborami parlamentarnymi. Dzieki
temu PiS bedzie miat w czasie kampanii paliwo, by
wskazywac palcem jednego z bylych czolowych
politykéw PO, ktory wyrokiem sadu okazatl sie
przestepca — martwi sie polityk PO. Jego zdaniem
przez najblizsze dwa lata prokuratura bedzie kolej-
no ujawniata nowe watki w sprawie Nowaka, a to
skutecznie przeszkodzi Platformie w budowie
nowego wizerunku partii.

Poploch w Platformie
Sprawa zatrzymania Stawomira Nowaka wprowadzi-
la ogromne napiecie w szeregi Platformy Obywatel-

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 29


http://www.wprost.pl/

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Kraj

skiej. - W PO wpadli w poptoch. Tam jest poczucie
zbiorowego zagrozenia, bo kto im zagwarantuje, ze
nie beda nastepni. Nawet jesli nie majg nic na
sumieniu, boja sie, Ze moze i tak cos sie na nich znaj-
dzie - méwi nasz rozmoéweca z opozycji. I dodaje: -
Teraz w PO bedg sie starali nie przyznawac do
Nowaka, ale zamierzaja powtarzacd, Ze to przeciez
PiS go zamknat z powodow politycznych.

Na Nowaku jednak problemy sie nie konczg. -
W Platformie jest obawa, Ze po zatrzymaniu Nowaka
moze eksplodowac ktos wazniejszy od niego. Oni sie
czuja tam tak, jakby siedzieli na tykajacej bombie -
obrazowo podsumowuje atmosfere w PO polityk
opozycji. ®

© Wszelkie prawa zastrzezone
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TRZY RZECZY, KTORE
ZAMIERZA ZROBIC
PIS, ZEBY WYGRAC
KOLEJNE WYBORY

SWporost” ustalil, jakie pomysty ma dzis PiS
na ZWYCIESTWO W KOLEJNYCH WYBORACH.
Wsrod nich: pienigdze na wktad wtasny do
zakupu mieszkania i prawicowi influencerzy.

Tekst: Joanna Miziotek
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uz po wyborach prezydenckich politycy PiS

zaczeli analizowac przeplywy swojego elekto-

ratu. I juz zdazyli wyciagnac wnioski, dlacze-

go Andrzej Duda zdecydowanie przegrat
w grupie wyborcow w wieku 18-29 lat. Niewiele lep-
szy wynik uzyskat wsréd tych miedzy 30. a 39. rokiem
zycia. Wnioski politykdéw prawicy wcale nie sg takie
oczywiste, jak mogloby sie wydawac. Z jednej strony
mysla o transferach pienieznych dla mtodych ludzi,
z drugiej chca ksztaltowaé nowe pokolenie wyborcow
poprzez wykreowanie internetowych prawicowych
celebrytow.

1. Doptata do wkiadu wiasnego

na mieszkanie

Politycy PiS przez pierwsza kadencje starali sie upo-
rac¢ z programem ,Mieszkanie plus”. Ten okazat sie
jednak kompletng klapga. - Transfery pieniezne idg
nam o wiele lepiej od inwestycji. Cho¢ zapewne,
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gdyby udato nam sie zrealizowaé program ,, Mieszka-
nie plus”, mieliby$§my o wiele wiecej mtodych po
naszej stronie - mowi polityk PiS.

Jego zdaniem problem mieszkaniowy mtodych
ludzi jest jednym z kluczowych wyzwan, przed ktory-
mi stoi partia Jarostawa Kaczynskiego. Jednym
z rozwazanych rozwiazan jest doptata do wkiadu
wlasnego na mieszkanie. - Na Wegrzech mozna
dosta¢d kilkadziesiat tysiecy. Powinni$my i$¢ sladem
Wegrow - mowi nam polityk PiS.

Na Wegrzech doptate do zakupu mieszkania
mozna otrzymac¢ w zamian za posiadanie dzieci lub
nawet za sam zamiar powiekszenia rodziny.

2. PiS chce mieé swoich influenceréw

Zdaniem naszego rozmowcy tradycyjne media, takie
jaktelewizja,niesgdobrymkanatemkomunikacjizmto-
dymi ludzmi. - StraciliSmy internet, bo nie
wyksztatciliSmy sobie w nim infuenceréw. Wiek-
sz0$¢ z rozpoznawalnych internetowych celebrytéw,
takich jak Mama ginekolog, szkodzita nam w czasie
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kampanii. Ponad trzy lata to wystarczajacy czas,
zeby odbudowac sie w internecie. Wystarczy wypro-
mowac osobe, ktora bedzie wrzucata swoje zdjecia
pokazujace, co jadla na obiad, gdzie spedza wakacje
1 przy okazji bedzie pod zdjeciami przemycata teksty
polityczne - mowi nasz rozmoweca, ktory twierdzi, ze
PiS musi poprawic¢ swoje kanaty komunikacji.
Podobnego zdania jest polityk Solidarnej Polski,
ktory przekonuje nas, ze najwieksze portale interne-
towe sg liberalno-lewicowe. — Nie ma rownowagi
pogladow w mediach w internecie. Musimy zacza¢
narzucac swoje tematy na portalach. Komunikacja
jest o wiele bardziej istotna niz program, na ktory
mtodzi ludzie nie zwracaja az tak uwagi - twierdzi.

3J. Radykalna polityka dla mtodych
zamiast tagodnej

Polityk PiS, z ktéorym rozmawiamy, podobnie zresztg
jak jego przedmoweca, sadzi, ze mtodzi wyborcy nie
przejmuja sie programem. - Gdyby przywiazywali
do niego wage, Konfederacja nie miataby takiego
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poparcia. Zresztg wlasnie przez brak radykalizmu
stracilismy mtodych wyborcow na rzecz partii Bosa-
ka. A wida¢ to najlepiej w internecie, gdzie bardzo
duzo mtodych ludzi pozytywnie wypowiada si¢ na
temat Konfederacji. Jedno jest pewne, radykalny
program ich nie odstrasza - twierdzi polityk PiS.
I dodaje: — Przeciez mtodzi ludzie gtosuja albo na
radykalna lewice, albo prawice. Chca wyrazistych
programow. — By¢ moze stad ostatni ruch Zjedno-
czonej Prawicy, majacy na celu wypowiedzenie kon-
wencjl stambulskiej. - Ten manewr rozpoczat Zbi-
gniew Ziobro, ktory buduje sobie zaplecze mlodych
prawicowych wyborcow. Chce pokazac, ze jako
koalicjant PiS sie wyréznia - opowiada jeden
z naszych informatorow. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Wierze, ze dgzenie do orgazmow wyzwala ko-
biety. Ze ten nasz kraj mosna zmieniac na
lepsze jednym kobiecym orgazmem za drugim
- mowi , pisarka. - Przyszle
prezydentkl biorg sie 2 poczucia sprawczosct,
patrzenia na to, co sprawia im przyjemnosc,
stawiania granic - dodaje ,
dziennikarka. Obie sq autorkami podcastu
,Rozwazna 1 erotyczna’.

Rozsmawiala: Paulina Socha-Jakubowska

Rozmowy o seksie wychodza z podziemia?

J.K.: Zrobilysmy podcast, by pokazac¢, jak mozna
mowic o seksie. Bo cho¢ o seksie w Polsce méwi sie
1 pisze catkiem sporo, to brakuje kobiecej perspektywy.
Do kobiet o seksie mdowi sie jezykiem pelnym lekcewa-
zenia, pouczania, wstydu. Jest tak, jakbysmy zyty w ide-
alnym meskim $wiecie i jakbysSmy go psuly tym, Ze nie
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nadazamy za meskimi pragnieniami. Dlatego chciaty-
smy pokazac, ze o seksie i kobietach trzeba méwic ina-
czej i ze wszyscy na tym zyskaja. I kobiety, i mezczyzni.

Koniec straszenia seksem!

M.M.: Jesli za podziemie uznac miejsce, do ktorego
wepchnieto kobiecg perspektywe dotyczaca seksual-
nosci, to tak, bylySmy gleboko pod ziemia. Sadzac po
reakcjach, a dostajemy setki wiadomosci od pan,
ktore stuchajg ,,Rozwaznej i erotycznej”, wychodzi
na to, ze mialySmy nosa, by temat poruszyc¢. Pewnie
trzeba bylo zaczaé wezesniej, ale z roznych powodow

Magda Motek

Dziennikarka, prezenterka telewizyjna przez lata zwigzana
z TVN. Od niedawna prowadzi kanat na YouTubie zatytutowany
,W moim stylu”.
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sie nie sktadato. Mainstream nas nie chciat, a ponie-
waz dzis w mainstreamie sg podcasty, to tak realizu-
jemy swojg misje.

Wychodzenie z podziemia idzie nam dobrze, bo
bylo bardzo potrzebne polskim kobietom. JesteSmy
rozwazne i erotyczne, myslimy, mamy rozumy i cipki,
potrafimy by¢ madre w swoich wyborach, czas funk-
cjonowac na powierzchni. Méwimy: kagancom stop.
Chcemy niesc¢ kaganki oswiaty.

I to nie jest rewolucja, raczej ewolucja, bo ewolu-
cja jest blizsza kobiecej formie funkcjonowania.

Joanna Keszka

Pisarka, trenerka kreatywnego seksu (Barbarella.pl),
wtascicielka butiku z gadzetami erotycznymi. W sierpniu ukaze
sie jej kolejna ksigzka ,Potega zabawnego seksu”
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J.K.: Rewolucja tez ma swoje zalety. W naszych pod-
castach niezgody na krzywde wobec kobiet jest duzo.

M.M.: Ale nie poszltysmy na barykady. Po prostu
pokazujemy naszg perspektywe, rozmawiamy o tym,
o czym kobiety w ogdle rozmawiaja, ale najczesciej po
cichu, w sprawdzonym gronie, nie majgc narzedzi,
stownictwa, by wyrazac sie swobodnie. Zreszta w prze-
strzeni publicznej o takiej rozmowie nie ma mowy.

Bo?

J.K.: Bo jest strach, ze zostang surowo ocenione
1 odrzucone. A my pokazujemy, zZe straszak na kobie-
ty, ze ,,jesli zadbasz o siebie, facetowi bedzie gorzej”,
to bzdura. Nie ma dobrego seksu z kobieta, ktora nie
cieszy sie swoja seksualnoscia.

Kobieta ,erotyczna” to jaka?

M.M.: Kazdy z nas jest istotg seksualng. Erotyczna
to znaczy chcaca korzystac z cielesnosci, umiejaca to
robi¢, rozumiejgca swoje potrzeby, wiedzaca, gdzie s
jej granice, wiedzaca, co jest w zyciu wazne. Wycho-
dzimy z zalozenia, ze uprawianie wspaniatego,
zabawnego, zdjetego z pozycji ,na kolanach”
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i ,,uswieconego prokreacja” seksu jest przyczynkiem
do tego, by kazda z nas czuta dobrostan. To terapia.

J.K.: Seks uktada w gtowach 1 majtkach.

M.M.: Czy zna pani kogos, kto ma udane zycie ero-
tyczne i kto jest ztym, zlosliwym czlowiekiem? Bo ja nie
znam. Uwazam, ze ludzie spelnieni w seksie, tacy, kto-
rzy tego dobrostanu doswiadczaja, sa dobrymi ludZmi.

J.K.: Wracajac do stowa ,,erotyczna”. Kazda kobie-
tajest erotyczna.

Nam sie wmawia, e seks dla nas
nie jest taki wasny, ge to boisko
gabaw dla mezczyzn, a my mamy sie
dostosowac 1 za to spotka nas

M.M.: Badz swieta i cicha, stan z tylu, uSmiechaj sie
i nic nie mow.

J.K.: Seks traktuje sie jak walute. Mamy go ciagle
wymieniac na cos. Nie mozemy za bardzo obnosi¢ sie
z potrzebami, informowaé¢ srodowiska, ze mamy
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jakies doswiadczenia albo chcialyby$Smy je miec, bo
wtedy sie dowiadujemy, Ze cos z nami jest nie tak, ze
mamy sie nie rozmieniac na drobne.

Seks nie jest walutg. Jest elementem dorostego
zycla.

Mowia panie, ze Polki do was pisza, dzielg sie swo-
imi historiami. Jakie to historie?

M.M.: Dostatam wiadomos$¢ od dziewczyny, ktéra
urodzita dziecko. Przyszia do niej pielegniarka sro-
dowiskowa, sprawdzita maluszka, wszystko byto ok.
I wtedy przeszta do pytania ,,jak tam u pani na dole?”
Wiec dziewczyna odpowiedziata, Ze na dole ma piw-
nice. Pielegniarka srodowiskowa nie byla w stanie
wymowic stowa cipka, wagina, chcac zapytaé doktad-
nie o ten fragment ciata kobiete, ktora wiasnie uro-
dzita dziecko. Czego oczekujemy od mezczyzn, skoro
lekarze czy pielegniarki nie potrafig postugiwac sie
polskim nazewnictwem?

J.K.: Odzew nas zadziwil. To dowdd na to, jak u nas
mato jest przestrzeni, by w sposéb bezpieczny, kon-
kretny i wspierajacy mowic o seksie. Do mtodych osob
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w Polsce ciagle sie mowi, Ze ,,je$li masz doswiadczenia
seksualne, a nie podobato ci sie, to sama jestes sobie
winna”. Tymczasem powinno sie mowic, ze seks to
przyjemnosc, lecz jesli zdarzylo sie tak, ze tej przyjem-
nosci nie czerpiesz, powinnas sie temu przyjrzec.

Ta narracja wymaga zmian. Chcemy pokazac, ze to
nie z nami, kobietami, jest cos nie tak.

Skoro onarracji mowa. Spytalam o slowo ,,erotycz-
na’, bo mam wrazenie, ze kobiety, ktore otwarcie
mowia o seksie, nazywa sie raczej ,rozerotyzowany-
mi’, co dla wielu ma pejoratywne znaczenie.

M.M.: Rozumiem, Ze podziwia nas pani, ze nie
zamknely$my sie w jakiej$ Swietoszkowatej formie.

Shluchalam pierwszych odcinkéow podcastu. Wiem,
ze ,trudne” slowa przechodza wam przez usta bez
wiekszego problemu.

M.M.: A pani przejdzie przez usta stowo cipka?

Prosze bardzo: cipka, wagina, pochwa, penis...

M.M.: Mamy ja.

Mnie macie od dawna. A co ztymi, dla ktorych
wciaz to gigantyczny problem? Czy uwazaja panie, ze
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swobodnego podejscia do seksu mozna sie nauczy¢?
Czy moga sie tego nauczy¢ kobiety, ktore zyly wskost-
nialych, patriarchalnych zwiazkach?

M.M.: OczywiScie, jesli tylko beda chcialy. I znow
wroce do wiadomosci, ktére dostajemy. Piszg kobie-
ty, 50-latki, ktérych dzieci juz studiuja, opowiadaja
nam, jak trenujg w domu przed lustrem to, o czym
moéwimy w podcastach. Zachecamy do tego, by zaczac
od stownictwa. Pierwszy odcinek jest o tym, by prze-
lamac sie w méwieniu polskich wyrazow, istnieja-
cych w stowniku terminow oznaczajacych czesci
ciala.

JesteSmy przekonane, ze jesli przywrdocimy kobie-
tom glos, mozliwos¢ wypowiadania sie, to przywroci-
my im sprawczos¢. Decydowanie o sobie, swoich pra-
gnieniach, nie tylko w seksie.

Kolejnym etapem jest ogladanie wtasnego ciata.
Dopiero potem mozna przejsc¢ do seksu.

J.K.: Tak, jak mozemy wprowadzac zmiany w kazdej
dziedzinie zycia, mozemy to robi¢ takze w seksie.
Kazda proba zmiany jest lepsza, niz rezygnacja z siebie.

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 45


http://www.wprost.pl/

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Spoleczenstwo

Ale mam wielkie marzenie, by nasz
padcast dotart tez do mezczyzn.
By dotarto do nich, ze

ale ze oni
tes muszq dac cos z siebie.

Nas, kobiety, sie ciggle tresuje, co mamy zrobic,
by mezZczyznie bylo z nami dobrze. I w sumie w tym
przekazie nie byloby nic zlego, gdyby potem pojawia-
la sie informacja, co mezczyzni maja zrobic, by nam
z nimi byto dobrze, 1 w seksie, 1 zyciu.

Nie moze by¢ tak, Ze jedna osoba, mezczyzna, moze
wykorzystywac dla wlasnych celow kobiete. Tymcza-
sem tak sie dzieje. A zaraz za tym 1dg zgody na prze-
kraczanie kolejnych granic, i tak wiele kobiet doswiad-
cza krzywdy. Prawie kazda ma na swoim koncie
doswiadczenie zwigzane z przemoca, molestowaniem,
gwaltem.

M.M.: Kazda z nas je znajdzie. Bo to sie dziato
w szkole, na ulicy...

J.K.: W gabinecie lekarskim, na randce...
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M.M.: Podczas porodu. Zawsze znalazt sie sasiad
czy wujek, ktdry naruszyt granice cielesnosci, ktéra
jest swieta. Seks kobiecy w Polsce ma znamiona
wstydu i strachu. Mowi sie, Ze seks grozi niechciang
c13za, chorobami.

J.K.: Odrzuceniem spotecznym, bo ,mama i tato
beda sie za ciebie wstydzic i Zaden porzadny facet nie
bedzie cie chcial”.

M.M.: I ci chlopcy, ktdrzy tak na co dzien lubig
sympatyczne, frywolne dziewczyny, na zone wybiorg
sobie Swieta. To tez popularne w Polsce przekonanie.

J.K.: Dlatego cenie sobie bycie nieatrakcyjna dla
dupkow.

Kto wpan zyciu odegral kluczowa role wedukacji
seksualnej? Cofnijmy sie w czasie, zrobmy przystanek
wwaszej mlodosci. Czy juz wtedy zaczela sie droga ku
radosnemu, normalnemu i oswojonemu wspolzyciu
seksualnemu, czy jako dojrzale kobiety zaczelyscie sie
tego uczyc?

J.K.: Bylam w 6smej klasie szkoty podstawowej,
gdy moj przyjaciel powiedzial mi, ze jest gejem. To
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byl wazny moment w moim zZyciu. Méwilo sie
o homoseksualistach wtedy raczej jak o dziwadtach,
ze bycie gejem to wstyd. Gdy on zrobit coming out,
pomyslatam sobie, Ze to najfajniejsza osoba, jaka
znam. Skoro on jest fajny, a wszyscy méwia, ze bycie
gejem to cos ztego, to znaczy, Ze oni sie myla.

Nauczylam sie wtedy, ze to, co mowig
ludzie wokol mnue,
“n. Moze byc parszywym klamstwem.

M.M.: Moje wspomnienie z dziecinstwa okazuje sie
wspomnieniem wspdélnym mojego pokolenia. Kiedy
w filmach dla dorostych, ktore rodzice czy dziadkowie
pozwalali nam ogladaé, byly sceny mitosne, nie sam
seks ani erotyka, tylko catowanie sie, przytulanie,
kazano nam, dzieciom, zastaniac¢ sobie oczy. Wszyscy
jestesmy spod hasta ,,zamykamy oczy”. Pamietam, jak
wtedy dostawatam szatu, bo w kluczowym momencie
musialam rezygnowac z mozliwosci dowiedzenia sie,
czy bohaterowie sie pokochaja i czy bedzie happy end.
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Uwazatam, ze to zabieranie czegos bardzo dla mnie
istotnego, jeszcze wtedy nie wiedzialam czego.

Nie zabraniano nam patrzec¢ na sceny brutalne, ale
zabraniano nam patrzeé¢ na mitos¢. To byta moja
pierwsza edukacja seksualna w tym znaczeniu, ze nie
godzitam sie na niegodziwo$¢, odbieranie prawdy.
Jesli od poczatku zyjemy z klapkami na oczach, to
jaki bedzie ten nasz seks w przysztosci?

Moze nie by¢ satysfakcjonujacy. Przynajmniej ten
wmalzenstwie. Zbadan profesora Izdebskiego wynika,
ze 10 proc. Polakow zyje wrownoleglych zwigzkach.

J.K.: Chodzi o zdrady?

Tak, tyle ze takie dlugotrwale, regularne, anie one
night stand.

J.K.: Obserwuje temat zdrad 1 wiem, Ze wielu oso-
bom wydaje sie, ze taki skok w bok jest dowodem
nowoczesnosci. Gdy to stysze, odpowiadam, jaka to
nowoczesnosc¢, skoro ktos wchodzi w nowy uktad
1robi z nowg partnerka lub partnerem doktadnie to
samo, co robil wczesniej z Zong czy mezem.

M.M.: Dlaczego to robig?
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J.K.: Bo chcieliby czegos nowego w seksie, ale nie
wiedza, jak do tego dojs¢, wiec zamiast wprowadzad
zmiany, otworzyc¢ sie, zblizy¢ sie do osoby, z ktorg
jesteSmy w zwiazku, tatwiej jest ten swoj ograniczo-
ny model przenies¢ na kolejng osobe i wtedy mamy
element nowosci. Zdrada jest tatwa uliczka, ktdra
prowadzi donikad.

M.M.: Szczerze mowiac, zastanawiam sie, czy to
tylko 10 proc. Z moich obserwacji wynika, ze wiece].

J.K.: Byl taki moment, ze zglaszali si¢ do mnie
ludzie i mowili, ze partner, partnerka z dnia na dzien
przestali chcie¢ sie z nimi kochad. Juz sie na to nie
nabieram, bo jesli nie ma problemu ze zdrowiem,
depresji, stresu, to w 99 proc. przypadkow w gre
wchodzi ktos trzeci.

M.M.: Mozna latami wypierac¢ ze swojej relacji
strone erotyczna, is¢ do sypialni, zamknac¢ oczy
i ,pomysle¢ o Anglii”. Ale pozostaje pytanie, czy
warto? Chcemy pokazac, ze nie warto. Chcemy wro-
ci¢ do poczatku i powiedzied, a jesli by tak nauczyé
cle nazywania rzeczy po imieniu, zagladania do swo-
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jej ukochanej cipki, najlepszej przyjacioilki, a potem

wyjscia z ta wiedza, doswiadczeniami, do cztowieka,
z ktorym spedzasz zycie?

Stawiamy takqg teze, e kobiet
swiadomych siebie, swojej seksualnosci,
ciekawych 1 chegeych eksperymentowac
w togku

nie wyrzuct g sypialni.

Jesli okazuje sie, Ze ,,wyrzuca”, trzeba sobie odpo-
wiedziec¢ na pytanie, czy to dobra relacja.

Zreszty skad mezczyzna ma wiedzied, co jest
dobre. On korzysta z tego, co jest dostepne. Ma
porno, reklamy srodkéw na potencje, ktdre obiecuja
trzygodzinne dziatanie. To wpedza ich w kompleksy.
Jesli gotymi kobietami reklamujemy dachéwke
w tym kraju, to jakie jest wyobrazenie przecietnego
cztowieka o seksie?

Zyjemy w kraju, w ktérym seks jest zamiatany pod
dywan, dlatego seksem mozna sprzedac wszystko.

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 51


http://www.wprost.pl/

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Spoleczenstwo

A my mowimy, Ze seks ma nie sprzedawac, tylko
tobie dawac dobrostan.

J.K.: Chciatlabym, bysmy zdjeli z siebie presje,
zaczeli traktowac seks jako czynnos¢ domowa dwdch
lubigcych sie ludzi.

M.M.: Wracajac do reklam, oferta skierowana do
mezczyzn jest taka, Ze musza stangc¢ na wysokosci
zadania. A kobiety maja problemy, potrzebuja masci,
tabletek, dla nas nie ma oferty reklamowej w prze-
strzeni publiczne;.

J.K.: Wyobrazasz sobie reklame zelu rozgrzewaja-
cego do techtaczki? A $§rodki na potencje reklamowa-
ne sg od rana do wieczora.

Co dobrego wydarzylo sie wkontekscie edukacji
seksualnej wPolsce wostatnich latach?

J.K.: Od wielu lat pisze i méwie o seksie, przez caly
czas mam duzg grupe docelowa. Niestety, seks jest
wciaz sprawa polityczna. Chcialabym powiedziec co$
pozytywnego, ale wciaz jest tak, ze kto ma seks, ten
ma wiladze. A ja mowie, Ze jezeli same nie zajmiemy
sie seksem, on nie zniknie. Tylko zajmie sie nim ktos
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inny: polityk, ksiadz, sgsiad, nieczuty kochanek, i to
bedzie nas mniej lub bardziej dostownie niszczyto.
Wierze, ze dazenie do orgazméw wyzwala kobiety. Ze
ten nasz kraj mozna zmieniac¢ na lepsze jednym
kobiecym orgazmem za drugim.

Nie mam watpliwosci, Ze jesliby kobiety w Polsce
zdobyly mocne przekonanie, Ze seks tez sie liczy, a moje
cialo ma odpowiadac na to, czego ja chce i w co ja sama
wierze, to za 5 lat pojawia sie kandydatki na prezydent-
ki, a za 10 moze pojawi sie¢ 1 prezydentka. Zachecam
wszystkie kobiety, ktore chcg zmienic swiat, Zeby zacze-
ly od przyjemnosci, zauwazenia, Ze ona tez sie liczy.
Uczmy sie swojego ciala, a ono nam sie odwdzieczy.

M.M.: Mam nadzieje, ze

po.dziesiecioleciach bycia matkg Po-

lkg idealnqg, jak panienka jasnogorska,
@ koncu wrocimy do siebie 1 dojdziemy
do wniosku, se ,

takie jak jestesmy, jestesmy idealne. Prezydentki
przyszie biora sie...
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J.K.: Z orgazmow.

M.M.: Z poczucia sprawczosci, dzialania na wlasna
rzecz, patrzenia na to, co sprawia mi przyjemnosc,
stawiania granic. ®

© Wszelkie prawa zastrzezone

ROZWAZNA
| ER_UTYGZNA

LNY empikggﬁ

,Rozwazna 1 erotyczna”
To autorski podcast stworzony przez Magde Motek i Joanne

Keszke dla Empik GO. Premiere miat 15 lipca, a cata seria
rozmow o seksie skfada sie z 8 odcinkow.
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To, co myslelismy przed przyjsciem pande-
mit, ze do poprawy zycia seksualnego po-
treeba nam tylko wiecej czasu, to nieprawda.
Potrzeba nam czasu, wiedzy, czutosci, wpro-
wadzenia do tematu - mowi

, seksuolog.

8 Rozsmawiata Paulina Socha-Jakubowska

W czasie lockdownu sporo méwilo sie o seksie.
O tym, ze strony porno bija rekordy popularnosci, ze
kupujemy duzo gadzetow do wykorzystania w 16zku,
ze w koncu mamy czas na seks. Cheialabym poprosic¢
pana o pierwsze podsumowanie ostatnich kilku mie-
siecy, tego, jak w rzeczywistosci wplynely one na zycie
erotyczne Polakow.

Jedno wiem na pewno: bedzie sporo covidowych
dzieci, bo bylo duzo wpadek od lutego.
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Wpadek?

Ogromna rzesza ludzi, za metode antykoncepcji
wciaz uwaza stosunek przerywany, co oczywiscie
jest bzdura. Dostep do skutecznej antykoncepcji byt
ograniczony poprzez pandemiczne zamieszanie.
Niektore kobiety nie chcialy prosic¢ o tabletki anty-
koncepcyjne w czasie telekonferencji z ginekolo-
giem, a jeszcze bardziej baly sie pojs¢ do gabinetu,
gdyz uwazaly, ze najtatwiej bylo zarazic¢ sie w stuz-
bie zdrowia.

Andrze] Gryzewski ‘l "

seksuolog, psychoterapeuta poznawczo-behawioralny,
psycholog, certyfikowany edukator seksualny. Autor ksigzek:
bestsellerowej ,Sztuki obstugi penisa”, ,Instrukcji obstugi macho”
oraz ,ByC parg i nie zwariowac”.
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Polacy pracowali gléwnie na zasadzie home office,
zwiekszyla sie czestotliwosc¢ zblizen, a to wszystko
sprzyjato prokreacji. Gdy najwiekszy stres minat - to
o tyle wazne, zZe stres moze u kobiety zatrzymac ptod-
nos$¢, pojawito sie wiecej mechanicznego seksu
1wiele nieplanowanych ciaz.

Dlatego dzis w gabinecie notorycznie stysze
o wpadkach i covidowych dzieciach.

Wiele 0sob pewnie sadzi, ze dziecko pomoze urato-
wac zwigzek.

Niestety, to tak nie dziata. Dziecko spaja dobry
zwigzek. Jest mniejsze prawdopodobienstwo, Ze
dziecko spoi umiarkowanie dobry zwiazek, a bardzo
mate prawdopodobienstwo, ze poskleja zwiazek zly.
Gdy sie zastanowimy, co do rodzinnego zZycia Wnosza
narodziny potomka, okazuje sie, ze sg to: nieprzespa-
ne noce, kolejne zobowigzania, stres, utarczki, kto
ma usypiac i karmié. Czy to cos superpodniecajgcego
i pomagajacego zy¢ w zwiazku? Raczej to cos, co
doklada zmartwien. Dzieci ratujgce zwiazki to
pobozne zyczenie.
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Dramat wielu par polega dzis na tym,
ze w lutym czy marcu doszlt do wnio-
sku, ze cheq sie rozstac. Potem przy-
szedl lockdown 1 n

A ze w Polsce wcigz funkcjonuje przekonanie, ze
jak sie pojawia dziecko, trzeba trwac¢ w zwiazku za
wszelkg cene, nawet jesli uczucie sie wypalito,
a partnerzy nawet sie nie lubig i zdradzajg. Ci ludzie
dzi$ musza sie mierzy¢ z gigantycznym wyzwaniem.

Przychodza do pana?

Przychodzi do mnie wiele takich par. Czasami nie
ma czego ratowac. Sg zapiekli w gniewie, ztosci, zalu,
ale chcg ze soba by¢ ,dla dzieci”. Bywa tez, ze ktéres
z nich na boku miato od dtuzszego czasu inne zycie
i w zasadzie terapia sie konczy na tym, by jako rodzi-
ce mogli trwac ze soba raczej ,wspodtlokatorsko”.

A co z tymi, ktorzy nie spodziewaja sie covidowego
dziecka?
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Jesienia i zimg czeka nas fala rozwodow. Dla wielu
par to byla proba relacji i z tego, co widze nie wyszta
ona dobrze.

Dlaczego?

Bo ograniczenia sprawitly, ze ludzie nie mieli
mozliwosci szukania oddechu w teatrze, kinie, na
zajeclach crossfitowych, czy spotykajac sie na kawe
lub wino ze znajomymi. Pary, ktore przyzwyczajo-
ne byty do zwigzku, bliskosci ,na jedna noge”,
widywania sie w weekendy, bo np. praca o réznych
porach sprawiata, ze tylko taki system wchodzit
w gre, nagle zmuszone zostaty do bycia ze sobg 24
godziny na dobe. I okazatlo sie, ze niewiele ich taczy,
oprocz ztosci, uszczypliwosci, dawnych nieprzepra-
cowanych urazéw, ktére jak szambo po deszczu,
wybily wiasnie teraz.

Wiele par w czasie pandemii emocjonalnie si¢ roz-
padlo. Zablokowata im sie seksualnos¢, partnerzy
oddalili sie od siebie.

Do mojego gabinetu przychodza tez ludzie, ktérzy
bardzo sie uzaleznili od cyberseksu. Pisali z innymi
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na Tinderze i podobnych portalach erotycznych
i tam sie realizowali. Weszli do tego swiata tak glebo-
ko, ze snucie seksualnych fabut zdominowato ich
czas, bylo swietng alternatywa dla pracy, Netfliksa
czy innych rozrywek.

Wymienil pan sporo negatywnych efektow pande-
mii, ale chyba ten czas spedzany w domach dal wielu
mozliwos¢ pracy nad zwigzkiem.

Pary, ktére tworzyly udany zwiazek, jeszcze bar-
dziej sie do siebie zblizyty. Okres wymuszonego pan-
demig siedzenia w domu spowodowal, zZe nie mozna
bylo dalej funkcjonowac wedtug starych zasad, trze-
ba byto szukaé nowych rozwiazan, bodzcéw, pogte-
biac relacje.

Ludzie ci zaczeli korzystac z gadzetow erotycz-
nych, fantazjowac o seksie, mieli czas na czute zblize-
nia, budowanie blisko$ci, méwienie sobie na spokoj-
nie o pragnieniach. Byl czas na gry. Chocby na 36
pytan dotyczacych mitosci stworzonych przez dr
Arthura Arona. To pytania, ktére buduja coraz wiek-
szg bliskos¢ i intymnos¢.
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Ale pary, ktore przychodzity do mnie na terapie
przed pandemig, a potem przestaty ze wzgledu na
obostrzenia epidemiczne, a nie chciaty bra¢ udziatu
w terapii online, w czerwcu informowaty mnie naj-
czesciej o tym, ze nie beda kontynuowac spotkan, bo
podjety decyzje o rozstaniu.

Boom na zabawki erotyczne faktycznie zaczal sie
w czasie lockdownu?

Nie chodzi o same gadzety, ale tez filmy erotyczne,
literature dotyczacg seksu.

Pandemia pokazala, ze jesteSmy spragnieni eduka-
¢ji seksualnej?

To, co mysleliSmy przed przyjsciem pandemii, ze do
poprawy zycia seksualnego potrzeba nam tylko wiece]j
czasu, to nie prawda. Potrzeba nam czasu, wiedzy, czu-
losci, wprowadzenia do tematu. W czasie pandemii
wydatem audiobooka ,,Sztuki obstugi penisa” i widzia-
lem, jakg popularnoscia wlasnie wtedy sie cieszyl.
Ludzie szukali inspiracji w wielu réznych miejscach.
Uwazam, Ze Zeby siegnac po gadzety, trzeba juz by¢ na
poziomie zaawansowanym w intymnosci.
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A jak zmienilo sie zycie seksualne singli? Rozu-
miem, ze przenioslo sie do sieci?

Po pierwsze, zycie seksualne singli nigdy nie
wygladato tak pieknie, jak ze stereotypu: ze singiel
ma seks z kim chce, kiedy chce i gdzie chce. Racze]j

w.zyciu singla duzo jest frustracyi,
leku, poczucia niepewnosci.

6 jest jednym z mniej sa-
tysfakconujgcych w spoleczenstwie.

Moi pacjenci w tym okresie czuli duzo zalu i ztosci,
ze sg samotni.

Fakt poluzowania obostrzen mogl spowodowa¢
kompulsywne zachowania seksualne?

U niektorych tak, ale nie przesadzalbym z tym, ze
mamy czas rozwiazlosci. Nie widze tego. Ludzie
raczej chcg zapewnic sobie byt, poczucie bezpie-
czenstwo w postaci zachowania pracy, to ludziom
przestania seksualnos¢. Wiele osob podpisato
umowe, w ramach ktorej tracg po 20-40 proc. pen-
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sji. Wiele osob stracito prace. Zwitaszcza singli, bo
szef jak mial do wyboru wyrzucic¢ singla albo pra-
cownika, zywiciela rodziny, czesto ocalatl tego dru-
giego.

Nie jest tak, ze COVID byt porazka dla zwiazkdow,
ale byl doswiadczeniem, z ktorego powinnismy
wyciagna¢ wnioski na czas po pandemii. Wierze, Ze
wiele zwigzkow te trudne doswiadczenia
przekuje w sukces wiekszej intymnosci, pogtebienia
relacjiiradosnego przezywania seksu. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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10 lat tradycji, ponad 2000 nowych pro-
duktow w roku, 100 proc. pewnosci, ge kaz-
dy znajdzie cos dla siebie - tak w jednym
zdaniu mozna opisac piwa rzemiesinicze. Ich
tworcy przekonujq, e

- lgcezqg ludzi 1 budujg
poczucie wspolnoty.

Tekst: Magda Kozinska

m mniejsza szklanka, tym lepsza - przekonuje
Piotr Sosin, wiceprezes Polskiego Stowarzysze-
nia Browarow Rzemieslniczych oraz piwowar i
zatozyciel Browaru Trzech Kumpli, opowiadajac
o tajnikach degustacji piw rzemieslniczych.—- Chodzi
o to, zeby da¢ sobie szanse na sprébowanie roznych
piw i rozsmakowywac sie w kolejnych tykach - ttu-
maczy. A jest w czym - w Polsce dziata ok. 350 bro-
warow rzemies$lniczych, ktore zgodnie z definicja
stowarzyszenia jednoczesnie stawiaja przede wszyst-
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kim na jakos¢é produktu (uzywaja gtéwnie tradycyj-
nych surowcow, tj. woda, stod, drozdze, chmiel),
innowacje (ciagle poszukujg nowych receptur i roz-
wijaja technologie produkcji), niezaleznos¢ (nie sa
powiazane osobowo lub kapitatlowo z innym podmio-
tem produkujacym piwo, niebedgcym browarem rze-
mies$lniczym) i ludzi. Bo slogan: liczg sie ludzie,
nabiera tu catkiem nowego wymiaru.

Sitg piw kraftowych sg piwowarzy. - Sam zaczyna-
lem w 2005 r., bo rozsmakowatem sie w stoutach, a
na polskim rynku byto marnie z iloscig ich odmian,
wiec postanowilem sobie je sam uwarzyc¢ — opowiada
Michat Kopik, piwowar, znawca piwa, certyfikowany
sedzia amerykanskiego Beer Judge Certification
Program oraz Polskiego Stowarzyszenia Piwowarow
Domowych.

Domowi piwowarzy dali poczatek ruchowi kraftowe-
mu w Polsce. — Zycie tetnito na forach interneto-
wych. Wymieniali sie recepturami, doswiadczeniami,
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pomystami, co zrobié lepiej. Z czasem wsrod tej spo-
lecznosci domowych piwowarow wylonita sie elita,
ktora cieszyla sie tak duza estyma, ze uzytkownicy
forum wysytali swoje domowe produkty do przete-
stowania 1 oceniania - wspomina Piotr Sosin.

To byl poczatek profesjonalizacji, a takze
moment, kiedy potencjal piw kraftowych zauwazy-
ly koncerny browarnicze. — Polskie Stowarzysze-
nie Piwowarow Domowych na swojg pierwszg sie-
dzibe wybrato Browar Zamkowy Cieszyn. Na orga-
nizowanym wtedy Konkursie Piw Domowych, jed-
nym z pierwszych, ktéry mial miejsce podczas
zywieckich Birofilii, wybierany byl Grand Cham-
pion, czyli najlepsze z najlepszych piw konkurso-
wych. Zwycieski produkt uwarzylismy i wypuscili-
smy na rynek w 2009 r. Ta tradycja jest kontynu-
owana do dzis i co rok zwyciezce najwiekszego i
najwazniejszego konkursu piwowarow domowych
nagradzamy wprowadzeniem na rynek piwa
wedlug jego receptury - méwi Dominik Szczodry,
piwowar z Browaru Zamkowego Cieszyn.
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czyli co nowego w piwach rzemiesiniczych, zdradza Ziemowit
Fatat, wspotzatozyciel Browaru Pinta

Puszki — polski kraft w koncu trafit do puszek! Browary
postanowity zapuszkowac swoje najlepsze piwa, bo to jest nie
tylko wygodne, lecz takze podoba sie konsumentom. Mate
browary nie muszg kupowac drogich instalacji, bo na rynku
dostepna jest mobilna linia do puszkowania.

Hejzi ipki — czyli Hazy IPA, popularny styl piwa, bardzo
intensywnie chmielony na smak i aromat w bardzo zmetnionym
wydaniu. Piwa te czesto powstajg w ramach wspotpracy
zaprzyjaznionych piwowarow jako kooperacyjne, warzone przez
rozne browary z polski i zagranicy.

Pastry stout — hipsterskie oblicze piwnej rewolucji, piwa
deserowe z dodatkami od owocowych po aromaty jak sernik
czy tiramisu. Ukton w strone nowych klientow, ktorzy do tej pory
nie mieli odwagi siegngc¢ po piwa rzemieslnicze.
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awPolacy glodni byli nowosci, szukali
nowych smakow, odmiennych od tych,
Ktore do tej pory byly dostepne na ryn-
ku. Ten stat sie poczqt-
kiem piwnej rewolucji — dodaje.

W 2011 r. powstal pierwszy polski browar rze-
mieslniczy Pinta i rozpoczatl sie nowy etap w historii
piwowarstwa — Zaczely powstawac¢ mate lokalne bro-
wary, rynek zaczatl sie profesjonalizowac, ale duch
domowego piwowarstwa pozostal. Laczy nas zamito-
wanie do dobrego piwa i ciggta chec¢ do odkrywania
nowych smakow — dodaje Piotr Sosin.

Za kolebke piwa kraftowego na §wiecie uznaje sie
Stany Zjednoczone. Gdy w 1978 r. prezydent
Jimmy Carter zdecydowatl o deregulacji rynku
piwa, amerykanie zaczeli masowo probowacé swo-
ich sit w piwowarstwie. Dzi$ uznawani sg za potege
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w piwie rzemieslniczym, ktére stanowi ok. 12 proc.
rynku (dla poréwnania w Polsce jest to ok. 0,5
proc.) i to oni wyznaczajg trendy. - Za to my te
trendy bardzo szybko przyswajamy. I cho¢ browary
rzemieS§lnicze w Polsce majg znacznie krotsza
historie, to nie mamy sie czego wstydzi¢. Mamy
naprawde duzg wiedze i1 potrafimy z niej skorzy-
sta¢ - zapewnia Michatl Kopik, ktory czesto sedziu-
je w miedzynarodowych konkursach piwowar-
skich. — Moze naszg sila jest historia. Kiedys mieli-
smy duze tradycje piwowarskie. Przeciez nawet
mamy swoj wlasny, polski styl piwa. Pierwsze
wzmianki o grodziskim pojawity sie w 1301 r., 300
lat pdzniej powstat statut piwa grodziskiego, czyli
zbior norm regulujacych jego produkcje. Byto to
poczatkowo piwo warzone przez najbogatszych na
potrzeby wtasne, ale przez stulecia bardzo sie
zegalitaryzowato — ttumaczy Piotr Sosin 1 dodaje,
ze ten gatunek piwa jest dla niego szczegolnie
wazny i1 dlatego jego Browar Trzech Kumpli kulty-
wuje tradycje jego warzenia.
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To Swieto browarow rzemiesiniczych. Zwykle piwosze spotykaja
sie na stadionie Legii, tym razem festiwal bedzie miat charakter
wirtualny. Juz 8 sierpnia i 5 wrzesnia bedzie mozna wzigC udziat
w dyskusjach o piwie, chmielu i wszystkim, co z tym zwigzane.
Przewidziane sg takze degustacje — juz dzis mozna zamowic
zestaw 10 piw z topowych polskich i amerykanskich browarow,
ktore bedg bohaterami festiwalu

oGh/Polsk P ICENIN News:

N

Fot. Dariudz
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Inspirowany najwazniejszymi europejskimi i amerykanskimi
festiwalami, skupionymi wokot piwa rzemiesiniczego. Utrzymany
w konwenciji: pfacisz raz — degustujesz, ile chcesz. Podzielony na
dwa dni i na trzy, trwajgce 4,5 godziny kazda, sesje. Najblizszy
planowany jest na 17-19 wrzesnia 2021 r., bedzie mozna
sprobowac wyrobdw ponad 30 browardow z catego Swiata.

28-29 listopada hala Targow Lublin zamieni sie w najwiekszy
pub, w ktorym mozna bedzie spotkac sie z najlepszymi
browarami rzemieslniczymi z Polski i z zagranicy. Podczas
imprezy zostang zaprezentowane nie tylko piwa znane i cenione,
lecz takze takie, ktore zostaty specjalnie stworzone na lubelskg
impreze.

Dzi$ na polskim rynku dostepne sg zaré6wno piwa
kraftowe warzone przez browary rzemieslnicze
(ktore wyrosty z tradycji produkcji piw domowych),
jak i piwa nowej fali warzone przez browary koncer-
nowe, ktére ida w §lad za trendami tworzonymi przez
browary kraftowe.
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Browary rzemiesinicze sq bardzo ak-
tywne, jesli chodzi o nowosci - szacuje
Sie, ze kazdego dnia wypuszczajq

, stqd tak ogromna réoznorod-
nosc¢ w piwach kraftowych.

Piwowarzy przescigaja sie w pomystach, jak
urozmaic ich walory smakowe. Eksperymentuja z
roznymi dodatkami, nawet tak ekstremalnymi jak
ogorki kKiszone czy sledzie.

Nie wszystkie innowacyjne pomysty na warzenie
okazaly sie udane, ale sam fakt, ze, jak wynika z
raportu przygotowanego przez autorow bloga Piwna
Zwrotnica, tylko w 2019 r. na rynek trafilo ponad
2400 roznych piw (wsréd nich najwiecej byto trun-
kow typu IPA - 31 proc. i stout - 12 proc.), swiadczy o
tym, ze kazdy tu znajdzie cos dla siebie.

— W piwie liczy sie nie tylko smak, lecz takze to, ze
laczy ludzi. Jest to trunek, ktory zdecydowanie lepiej
smakuje w towarzystwie - mowi Dominik Szczodry.
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Z jego opinig zgadzajg sie inni piwowarzy. — Korona-
wirus sprawil, ze aplikacja Zoom, na ktdrej ludzie
spotykali sie z innymi, stata si¢ bardzo popularna.
Tymczasem nasze doswiadczenia pokazuja, Ze mate
lokalne browary dziatajg jak taki Zoom, tylko w realu.
Sa miejscem spotkan i aktywizacji lokalnej spotecz-
nosci - mowi Piotr Sosin i dodaje, ze kiedy tylko
piwowarzy decyduja sie np. na organizowanie imprez
w browarach, zwiedzanie, degustacje, to zawsze bar-
dzo angazuje sie w to lokalna spotecznosc.

— Ludzie chetnie przychodza, spotykaja sie, roz-
mawiajg, pytaja, kiedy bedzie kolejne spotkanie. Ma
to naprawde charakter spotecznosciotworczy - thu-
maczy i na dowdd przytacza historie z czaséw lock-
downu, kiedy to nie tylko w jego browarze, lecz takze
w innych produkujacych kraftowe piwa miejscach
wiele oséb dopytywato sie, jak mogg pomdc, by inte-
res przetrwat trudne chwile. - My mamy sklepik fir-
mowy 1 ruch w nim byt o wiele wiekszy niz zazwyczaj.
Po prostu - dobre piwo taczy ludzi. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Browar Lotny

Browar Trzech Kumpli jest polskim browarem
rzemieslniczym z siedzibq w Tarnowie. Nasze
piwo warzone jest wylgcznie z naturalnych sktad-
nikow — wody, stodu, chmielu i drozdzy. Jestesmy
wyjqtkowo wymagajqcy w doborze surowcow.
Zawsze sq pierwsze] swiezosci. Szczegdlng
uwage poswiecamy chmielom, poniewaz to na
nich opiera sie wspaniaty aromat piw Trzech
Kumpli.

Nasze piwa powstajg bez pospiechu, z uwaggq,
w tempie, w jakim pracujq drozdze. Dajemy tym
matym zyjgtkom tyle czasu, ile potrzebujq, by
zblizy¢ nasze piwa do perfekg;ji.

Warzymy piwo, ktére sami lubimy pi¢ i ktérym
chcemy dzieli¢ sie z innymi. Po prostu:
Warzymy, co lubimy!

BROWAR TRZECH KUMPLIW LICZBACH:
6 lat na rynku

40 piw w réznych stylach, przy czym 10 w stalej
dostepnosci

2 linie produktowe: piwa klasyczne i nowofalowe

77 medali i odznaczen zdobytych m.in. podczas
Konkurséw Piw Rzemieslniczych w Poznaniu,
Frankfurt International Trophy w Niemczech oraz
IBEERian Awards w Aveiro w Portugalii

Od 4 lat w TOP 3 nagjlepszych polskich browarow
wg Untappd - aplikacji spotecznosciowej dla
mitoénikéw piwa z catego wiata

W 2019 roku piwo Pan IPAni otrzymato tytut BEST
WHITE IPA in the World wg portalu RateBeer
"‘i.f’-@ e g
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30 lipca z Przylgdka Canaveral na Florydzie

. Prym
wiodg Amerykanie, ale to Polacy juz 100 lat
temu spoglgdali w strone Czerwonej Planety.

g" Tekst: Pawet Bednarz
4

ars od pol wieku jest celem podroézy Zie-

mian. Czerwong Planete postrzega sie

jako miejsce potencjalnej kolonizacji.

Najnowsza misja miedzyplanetarna

NASA zostanie wyniesiona w kosmos za pomoca

rakiety Atlas V-541 z Przyladka Canaveral. Na jej

pokladzie umieszczono tazik Perseverance (ang.

Wytrwalosc). To mobilne laboratorium wyposazone
w czujniki 1 urzadzenia pomiarowe.

Celem misji jest poszukiwanie sladow zycia orga-

nicznego, badanie predkosci wiatru, a takze pomiary

sktadu mineralnego i chemicznego powierzchni
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Marsa. Pierwszy raz zostanie rowniez podjeta proba
wyprodukowania tlenu z marsjanskiego dwutlenku
wegla, ktory stanowi 96 proc. sktadu atmosfery pla-
nety. To szalenie istotne przedsiewziecie w kontek-
scie przyszlej, potencjalnej kolonizacji planety. Per-
severance bedzie rowniez wykonywal zdjecia oraz
nagrywat dzwieki, ktore wystepuja na Marsie. Ale
tym razem tazik nie bedzie na Marsie sam.

Z jego poktadu wzbije sie w powietrze... dron. Inge-
nuity, bo taka nosi nazwe, jest zasilany swiattem sto-
necznym. To pierwszy raz w historii, kiedy do podboju
kosmosu wkraczaja drony. Jesli wszystko pojdzie
zgodnie z planem, misja wylgduje w marsjanskim kra-
terze Jezero w lutym przysziego roku. Naukowcy uwa-
zaja, ze kiedys znajdowat sie w nim zbiornik wodny.

Okazuje sie, ze Polacy zajmowali sie obserwacja
Marsa, bedac jeszcze pod zaborami. W éwczesnych
czasach kos$cia niezgody wsrod naukowcow byt
temat rowow na Marsie, obserwacji zycia i roslinno-
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sci marsjanskiej. W 1877 r. Wloch Giovanni Schia-
parelli za pomoca swojego 22-centymetrowego tele-
skopu stworzyt pierwsza mape Marsa. Zobaczyt
ciemne i jasne obszary, ktére nazwatl odpowiednio
morzami i ladami. Diugie proste struktury, ktore
laczytly ,morza” i ,lady”, nazwat ,canali”, co po wio-
sku oznacza ,rowy”.

Stowo to zostalo jednak bardzo dostow-
nije przetlumaczone na jezyk angielski
gako ,kanatly’, co 2 kolet

1 zaczelo fale spekulacyt,
ze na Marsie jest jakas cywilizacja.

Pdzniej zaczetlo sie juz tylko przesciganie na teorie
dotyczace obserwacji marsjanskiego zycia. Francuski
badacz Camille Flammarion uwazal, ze kanaty na
Marsie byly budowane przez tamtejszych inteligent-
nych mieszkancow, a czerwona barwa planety miata
pochodzenie roslinne, bo Mars jest na pézniejszym
etapie ewolucji niz Ziemia. Amerykanin Percival
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Lowell uwazatl podobnie, ze okresowe zmiany barw
powierzchni planety to efekt etapow wegetacji tamtej-
szych roslin. Wraz z rozwojem urzadzen optycznych
takie teorie szybko byly obalane. W 1924 r. polski
badacz kosmosu Stanistaw Andruszewski, wraz ze stu-
dentami Obserwatorium Astronomicznego Uniwersy-
tetu Poznanskiego, uznal, ze dyskusja na temat kana-
6w na Marsie to tylko ,,zludzenie spowodowane zltymi
warunkami obserwacji przy duzej presji psychologicz-
nej ogolnego pragnienia zobaczenia sladéw zycia
i dziatania istot Zywych poza Ziemig”. W niecate pot
wieku pozniej prof. Andrzej Woszczyk z Uniwersytetu
Mikotaja Kopernika w Toruniu na podstawie obserwa-
cji ustalil §rednie ciSnienie atmosferyczne i zakres
roznic wysokosci poszczegolnych punktéw na Marsie.

Polska miata szanse zaistnie¢ na powierzchni Czerwo-
nej Planety juz na samym poczatku marsjanskich eks-
pedycji. Miedzynarodowa Unia Astronomiczna w Gre-
noble w 1976 r., po przeanalizowaniu zdje¢ dostarczo-
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nych m.in. przez sonde Mariner 9 i badan wykonanych
przez probnik Viking 1, zdecydowala sie nadaé nazwy
niektorym zlokalizowanym na powierzchni Marsa
kraterom. Mialy one zosta¢ wybrane sposrod nazw
niewielkich miast i wsi z roznych krajow na Ziemi.
Przyjetym kryterium byto wskazanie maksymalnie
trojsylabowej nazwy, posiadajacej brzmienie wyma-
wialne w wiekszosci ziemskich jezykow.

Waten sposob w gronie 271 nazw obok
Canberry, Houston czy Innsbrucku
fnalazly sie polskie:

¢ Rypin.

Owczesnym wiceprezydentem Miedzynarodowe]
Unii Astronomicznej byta prof. Wilhelmina Iwanow-
ska, ktdra jest jedng z najbardziej zastuzonych oséb
dla polskiej astronomii (byta pierwszg kobieta
w zarzadzie Unii, a w czasie wykladow w USA pozy-
skata fundusze na zakup najwiekszego polskiego
radioteleskopu. W 1962 r. w obserwatorium UMK
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Polski penetrator geologiczny Cho-
mik, ktorego zadaniem byl'o ngy

ziente sie w powierzchnie marsjan-

skiego ksiezyca, polecial @ kosmos

zrosyjskqg misjg Fobos-Grunt
L ———

Fot. ESA
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zainstalowano do dzis najwiekszy w Polsce teleskop
o Srednicy lustra 90 cm).

Po zaszczytnym otrzymaniu nazw czterech krate-
row Polacy pierwotnie brali udzial w kosmicznych
programach przygotowywanych przez naszego
radzieckiego sojusznika. Misja Probos byta progra-
mem lotu dwdch bezzalogowych sond kosmicznych
wystanych w 1988 r., ktore miaty na celu przeprowa-
dzenie szczegolowych badan marsjanskiego ksiezy-
ca - Fobosa. Sondy miaty umiesci¢ na nim ladowni-
ki, wykona¢ obserwacje powierzchni i atmosfery
Marsa.

Polscy uczeni 1 inzynierowie wzieli udziat w obu
misjach, z ktérych ta pierwsza zakonczyla sie niepo-
wodzeniem (po paru tygodniach Fobos 1 stracit zasi-
lanie), a druga czesciowym sukcesem (po o$miu mie-
sigcach utracono tacznosc z Fobos 2).

Na pokladzie obu statkow znalazly sie analizatory
plazmowe niskiej czestotliwosci wykonane w Insty-
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tucie Lotnictwa z udzialem specjalistéow z Centrum
Badan Kosmicznych PAN. Warto podkreslic, ze
Instytut Lotnictwa byl w éwczesnym czasie bardzo
preznie rozwijajacych sie osrodkiem, szczegdlnie
w zakresie napedéw rakietowych.

Nicktorzy uwazajg nawet, e

)
togt Polsce pozwoli¢ na opracowanie
wlasnej rakiety kosmiczney.

Po rozpadzie ZSRR Polacy dziatali dalej z Rosjana-
mi. W 1996 r. misja Mars 96 zabrata ze sobg trzy
instrumenty, ktorych podsystemy zaprojektowali
nasi rodacy: ELISMA - czujnik pomiaru pola elek-
trycznego oraz pola magnetycznego, ASPERA-C -
spektrograf masowo-energetyczny stuzacy do wykry-
wania strumieni jonow i atoméw w poblizu Marsa,
a takze PFS - spektrometr fourierowski do badania
sktadu atmosfery planety. Kolejna rosyjska misja -
Fobos-Grunt - z 2001 r. zabrata w kosmos penetrator
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geologiczny Chomik, stworzony przez Centrum
Badan Kosmicznych PAN. Mial on zbierac¢ probki
z powierzchni i wyniki badan geologicznych
w warunkach mikrograwitacji.

Przelomowym momentem byta misja Mars Science
Laboratory z listopada 2011 r. Wowczas w strone
Marsa zostaty wystane urzadzenia polskich prywat-
nych firm. Na Czerwone]j Planecie wylgdowat tazik
Curiosity. Na jego pokladzie dziataja opracowane
1 wyprodukowane przez polska firme VIGO System
niechltodzone detektory na podczerwien. Curiosity
za pomoc3g polskich detektorow zajmuje sie wykry-
waniem $ladéw metanu.

Podobnie wygladata sytuacja przy okazji misji
ExoMars z 2016 r. Polski udziat w projekcie zwig-
zany jest zarowno z budowa orbitera, jak i lgdow-
nika. W prace zaangazowane bylo Centrum Badan
Kosmicznych PAN oraz polskie firmy: Creotech
Instruments, SENER oraz ponownie VIGO Sys-
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tem. CBK PAN, jako czlonek konsorcjum odpowie-
dzialnego za budowe orbitera ExoMars, wykonato
modut zasilania do kamery CaSSIS, za$ zadaniem
firmy Creotech Instruments byl montaz
powierzchniowy elementow systemu zasilania
kamery.

Polska mysl technologiczna pojawila sie rowniez
w czasie misji InSight w 2018 r. Jednym z trzech
instrumentéw umieszczonych na lgdowniku jest tzw.
Kret. Glownym wykonawca mechanizmu wbijajace-
go Kreta byla spdétka Astronika. W proces produkcyj-
ny zaangazowanych byto kilka polskich podmiotdw,
m.in. Centrum Badan Kosmicznych PAN, Instytut
Lotnictwa, Instytut Spawalnictwa, Politechnika
L.odzka oraz Politechnika Warszawska.

W 2014 r. zostata powotana do zycia Polska Agencja
Kosmiczna. Jej zadaniem jest wspieranie polskiego
przemystu kosmicznego oraz srodowiska naukowego
poprzez laczenie §wiata biznesu i nauki. Trzy lata
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poZniej rzad zaakceptowal Polska Strategie Kosmicz-
ng na lata 2017-2030.

Ma ona doprowadzi¢ do osiagniecia w 2030 .
trzech gtéwnych celdw. Pierwszy zaktada, ze polski
sektor kosmiczny ma by¢ zdolny do skutecznego
konkurowania na rynku europejskim, a jego obroty
beda wynosi¢ co najmniej 3 proc. ogélnych obrotow
rynku europejskiego. Drugi — wykorzystanie przez
administracje publiczng danych satelitarnych do
szybszej i skuteczniejszej realizacji swoich zadan.
W tym punkcie ujete sa rowniez krajowe firmy, ktore
maja w pelni zaspokajaé popyt na te ustugi. Trzeci
z celow to posiadanie przez Warszawe infrastruktury
satelitarnej umozliwiajacej zaspokojenie potrzeb
ogbélnonarodowych; szczegolnie w dziedzinie bezpie-
czenstwa i obronnosci.

Strategia przewiduje zbudowanie do konca 2030 r.
narodowego systemu satelitarnej obserwacji Ziemi,
a takze rozwdj technologii rakietowych. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Sptate zobowigzan wobec bankow

Jesli bowiem zdarzy
nam sie wpascé w gawirowania finansowe, 2a
wszelkg cene dgzymy do tego, aby nie zalegac
ze sptatg rat. Czesto — ze zgubnym dla siebie
skutkiem.

"i’ Tekst: Krzysztof Oppenheim

ejdzmy w skdre osoby posiadajacej ban-
kowe kredyty, ktora pewnego dnia stwier-
dza, Ze utracila biezacg ptynnosc finanso-
wa. Oto jakie sg pierwsze odczucia takie]
osoby: Na poczatku mamy w glowie chaos...
Ten chaos, zmieniajacy sie w niepokaj, a czesciej -
w panike, wyzwala, niestety, znaczaca dawke nega-
tywnych emocji. I kierujemy sie wlasnie nimi, a nie
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zdrowym rozsadkiem. Takie odczucia to stan natu-
ralny - tracimy bowiem poczucie bezpieczenstwa,
wiec z tym walczy¢ nie ma sensu. Wazne jest jednak
to, jakie poczynimy dalsze kroki, gdy stwierdzimy, ze
uzyskiwane dochody nie sg wystarczajace do pokry-
cia stalych kosztow koniecznych. To jest takich, ktore
na pewno trzeba ponies¢ w danym okresie.
Przyjmijmy takze, zZe utrata pltynnosci finansowe;j
potrwa diuzej niz przez miesigc czy dwa, wiec
potrzebne sg bardziej dlugofalowe rozwigzania.
Zalézmy rowniez, ze braki w kasie sg na tyle znacza-

Krzysztof Oppenheim

Ekspert finansowy, zwigzany z bankowoscig od 1993 r.
Specjalizuje sie takze m.in. w antywindykaciji, pomocy
frankowiczom oraz w upadtosci konsumenckiej. Zatozyciel
Fundacji Praw Dtuznika ,Dtuznik Tez Cztowiek”
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ce, iz musielibySmy pozyskac¢ w dluzszej perspekty-
wie spore dofinansowanie, aby na wszystko wystar-
czylo. I w takich wlasnie sytuacjach najczesciej poja-
wiaja sie bledne wybory.

Dos¢ naturalnym odruchem diuznikow z problema-
mi jest szukanie pomocy u rodziny lub poprzez pozy-
skiwanie kolejnych pozyczek w bankach i paraban-
kach. Oba rozwiazania sg bardzo zte, a niemal
powszechnie stosowane. W pierwszym przypadku
nadwyrezamy stosunki rodzinne (jesli nie bedziemy
w stanie zwrdci¢ udzielonych pozyczek), w drugim
za$ dobijamy dziurawy budzet jeszcze wiekszymi
kosztami - z tytutu splaty rat ,nowych” zobowigzan,
ktore przeznaczyliSmy na sptate tych wczesniej uzy-
skanych. Takie dziatania wprost prowadza do wpad-
niecia w klasyczna petle kredytowa, co zwykle kon-
czy sie tragicznie. Na przyktad konieczno$cia oglo-
szenia upadlosci konsumenckie;j.
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Weszczegolnosci mamy to, co nizej,
cayli zachowanie, ktore bardzo
czesto spotykam przy prowadzonych
przeze mnie sprawach frankowiczow:

innymi kredytami.

Jest to szczegdlny przypadek opisanej wczesnie]
sytuacji. Ale w tym wypadku emocje sa jeszcze wiek-
sze, bowiem walczymy o dach nad glowa. Wiec takie
dziatanie wydaje si¢ prawie konieczne - robimy
wszystko, aby bank, ktory ,siedzi na hipotece”, nie
wypowiedzial nam kredytu. Zwykle wtedy odpusz-
czamy inne zobowigzania, m.in. oplaty czynszowe
wobec wspolnoty. Powyzsze moze dos¢ tatwo dopro-
wadzi¢ do sytuacji, ze mieszkanie i tak zostanie zlicy-
towane przez komornika, tyle ze nie przez wierzycie-
la hipotecznego, a wlasnie np. z powodu zaleglosci
czynszowych. Wniosek o egzekucje komornicza
z nieruchomosci moze bowiem zlozy¢ kazdy inny
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wierzyciel, jesli zalega sie wobec niego ze zobowiaza-
niami.

Skoro obrona za wszelkg cene sptacanych kredy-
tow jest btedem, jakie zatem polecam alternatywne
metody dzialania? Na poczatek — zrob na chlodno
rachunek sumienia (a raczej - portfela) i sprawdz,
jakiej kwoty braknie ci ,,do pierwszego”. Zat6zmy,
ze jest to kwota 1000 zl. Jesli w tym okresie twoje
sptaty wobec bankéw wynosza np. 2000 zt mie-
siecznie, oznacza to, Ze powiniene$ - za zgoda
banku - ustali¢ raty nizsze o potowe. Skladasz wiec
taki wniosek do kredytodawcy, by¢ moze dostaniesz
na to zgode. Z mojego doswiadczenia wynika, ze
zwyKkle nie znajdziesz zrozumienia wierzyciela dla
swojego problemu. Moze teraz, po pandemii, bedzie
latwiej dogadad sie z bankiem - na pewno taka
probe trzeba podjaé. Musimy jednak by¢ przygoto-
wani na najgorsze, czyli na sytuacje, kiedy bank
pokaze ci Srodkowy palec.

Dlaczego banki nie maja w zwyczaju is¢ klientom
na reke, kiedy ci majg problemy w sptacie rat? Tym
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tematem zajme sie kiedy indziej. Musisz jednak bra¢
pod uwage taka ewentualno$¢ i na taki rozwaj
wypadkow sie przygotowac.

Mozesz wtedy - ze strachu - popeinic¢ kolejne
btedy, do ktorych podstepnie sprowokuje cie bank.
Oto dwa najwazniejsze:

Wprowadzenie do umowy kredytowej osoby trze-
ciej (poreczyciela).

Zabezpieczenie dlugu nieruchomoscia: nalezaca
do kredytobiorcy lub cztonka jego rodziny.

I kolejna przestroga: powaznym bledem jest takze
usilna proba pokazania bankowi, Ze jeste$ porzad-
nym kredytobiorcg - poprzez sptacanie czesci raty.

Dilaczego jest to blgd? W przypadku
splaty kredytow nie mozna bycé
- wobec banku.

Albo sptacasz raty w catosci - i wtedy kredytodaw-
ca sie toba nie interesuje, albo zalegasz. Jesli wiec
splacisz czesc raty - to i tak zalegasz, wiec wpadasz
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na liste klientdw niesolidnych. Bank moze prowadzié¢
regularng windykacje, potem moze zobowiazanie to
wypowiedziec. A ty weczesniej pozbawiles sie srod-
kow na profesjonalna obrone: wiasnie poprzez wpta-
canie do banku cze$ci rat (czesto dtuznicy sptacajg
tyle, ile moga w danym okresie). Mniejsze raty wpta-
casz wiec tylko w takiej sytuacji, kiedy udato ci sie
podpisac z bankiem stosowny aneks ze zmiana har-
monogramu. Czyli kiedy bank wyrazit zgode na obni-
zenie splat. I masz to na piSmie!

Strach przed zaleganiem w sptacie kredytu banko-
wego czesto jest spowodowany bardzo mylnym
wyobrazeniem o twoim wierzycielu. Zwykle kredy-
tobiorca biednie zaktada, ze w sporze z bankiem
nie ma szans — choéby ze wzgledu na jego potege.
Nic bardziej mylnego! Bank to taki, przystowiowy,
kolos na glinianych nogach. Jak dobrze si¢ bronisz
(czego tresciag sa wilasnie kolejne odcinki tego
Poradnika), krzywdy ci zadnej nie zrobi. Wiec nie
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bdj sie wejs¢é w spor z kredytodawca, jesli nie ma
innej drogi.

Jeszcze jedna, czesto spotykana postawa u kredy-
tobiorcow, to préoba wziecia banku ,,na lito$¢”. Wiec
lazimy do Pani Zosi - doradcy kredytowego, czy do
Pani Dyrektor, proszac niemal na kolanach o ludz-
kie podejscie do sprawy. Na nic sie to nie zda. Jesli
ludziles sie, Ze banki to instytucje z ludzkg twarza,
przypominam ci jeden z poprzednich odcinkow
Poradnika: ,Tego o bankach pewnie nie wiedziales”.

Gdyby wiec bank nie uznat twoich argumentow
1 nie zgodzit si¢ na obnizenie rat do akceptowalne-
go przez ciebie poziomu - nie masz wyboru, stan
do walki. Nie radze jednak, abys$ w tej kwestii dzia-
lat sam. To jest wlasnie moment, kiedy powinienes
poszukac speca od antywindykacji.

Od czego zaczac przygotowanie do takiej walki?
Ten temat omowie w nastepnym odcinku Poradnika,
ktory ukaze sie pod tytutem:

Nie splacasz kredytow? Zabezpiecz majatek. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Producenci elementow prefabrykowanych
i modutowych szturmem wchodzq na krajowy
rynek mieszkaniowy. Dane GUS mowiq jus
o dwukrotnym WZROSCIE WYKORZYSTANIA
TECHNOLOGII PREFABRYKOWANYCH @ bu-
downictwie mieszkaniowym rok do roku.

o tej pory wiekszos¢ rodzimej produkcji byta
eksportowana do krajow zachodnich - Nor-
wegii, Niemiec, Szwecji czy nawet USA.
Natomiast w Polsce technologia ta nieSmia-
lo wchodzita do naszego zycia codziennego — w wielu
inwestycjach stosowano prefabrykowane balkony
czy schody. Ten rok przynidst jednak prawdziwy
wysyp obiektéw zrealizowanych w tzw. pelnej prefa-
brykacji z zastosowaniem wszystkich komponentow,
takich jak: Sciany zewnetrzne, Sciany wewnetrzne,

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 100


http://www.wprost.pl/

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Budownictwo

stropy, balkony i klatki schodowe. Powstaly gotowe
przedszkola i szkoly stawiane z gotowych i wykon-
czonych moduldéw, a takze kompletne rozwigzania
parkingowe przy wykorzystaniu wielkogabaryto-
wych elementow zelbetowych.

Atuty technologii
Dlaczego technologia ta staje sie tak popularna? Co
powoduje, Ze siega po nia coraz wiecej deweloperow
i generalnych wykonawcéw? Pierwsza korzyscia,
ktora przychodzi do glowy, jest czas realizacji. Prefa-
brykacja pozwala skrocic¢ czas budowy nawet o poto-
we, co oznacza duze oszczednosci w kosztach ogdl-
nych, finansowaniu i znaczaco przyspiesza komercja-
lizacje inwestycji. Z punktu widzenia dewelopera jest
to kluczowe, ale ma rowniez ogromne znaczenie dla
klienta koncowego, ktéry klucze do mieszkania odbie-
ra zdecydowanie szybciej. Taki argument daje znacza-
cg przewage i jest istotny dla dzialéw sprzedazy.
Kolejnym argumentem jest jakos¢ wykonania ele-
mentow w tej technologii. Dzieki zastosowaniu sys-
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temowych rozwiazan i standardowych komponen-
tow poddanych rygorystycznej kontroli jakosci
w fabrykach otrzymujemy kompletne i trwate roz-
wigzania, minimalizujemy mostki termiczne 1 zna-
czaco obnizamy koszty pdzniejszej eksploatacji.
Scian i stropéw nie trzeba tynkowaé, balkony i scho-
dy sg dostarczane z gotowg powierzchniag bez
koniecznos$ci wykonczenia plytkami, sciany
zewnetrzne przyjezdzaja na budowe ocieplone,
z gotowy elewacjg 1 zamontowanymi oknami.
Wykonczone mieszkania sg bezpieczne, ognioodpor-
ne, a technologia zapewnia trwato$¢ i minimalne
naktady na utrzymanie w trakcie uzytkowania. Dzie-
ki prefabrykacji mozna zbudowa¢ domy dla wielu
przysztych pokolen. Sg to korzysci, z ktorymi techno-
logii tradycyjnej wykonania budynkéw trudno jest
dzis konkurowac.

Nowe fabryki domow
Na rynku mamy juz kilku deweloperéw i wykonaw-
cow, ktorzy po wykonaniu pierwszego budynku
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w technologii pelnej prefabrykacji podtrzymuja
swoj wybor, projektujac i wykonujac kolejne inwe-
stycje. Natomiast dla niezdecydowanych dobrym
pomystem jest wizytacja na jednej z takich budéw
czy rozmowa z zadowolonymi klientami, ktorzy juz
odebrali swoje mieszkania w budynkach wykona-
nych w prefabrykacji.

Zasadnosc¢ samej technologii potwierdza¢ moze
rowniez planowanie i budowa kilku nowych fabryk
elementow prefabrykowanych w naszym kraju.
Jedna z nich jest ARP Prefabrykacja - spotka powo-
lana przez Agencje Rozwoju Przemystu SA oraz
dewelopera HM Inwest wraz ze swoja spotka produ-
kujacg prefabrykaty HM Factory. Umowa inwesty-
cyjna zostala podpisana z koncem czerweca, a produk-
cja ma ruszy¢ za mniej wiecej péttora roku. Fabryka
bedzie zlokalizowana w wojewddztwie swietokrzy-
skim 1 docelowo produkowane w niej elementy majg
by¢ dostarczane rowniez dla rzadowego programu
,Mieszkanie plus”. Wysoka wydajno$¢ i automatyza-
cja pozwolg na wytwarzanie elementow niezbednych
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do budowy ok. 4 tys. mieszkan rocznie, a linie tech-
nologiczne maja by¢ jednymi z najnowoczes$niej-
szych w catej Europie.

Wyglada na to, ze niebawem doczekamy sie rewo-
lucji w branzy budowlanej dzieki wprowadzaniu
nowych technologii projektowania i budowy. Nad-
szed!l juz czas, bo wydaje sie, ze branza ta zostata
daleko w tyle w tej dziedzinie w porownaniu z inny-
mi gateziami przemystu. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Dochod pasywny, podroze i biznes, ktory robi
sie sam, podczas gdy ty SIEDZISZ W TROPI-
KACH PRZY BASENIE, SACZAC DRINKA Z PA-
LEMKA. Od czasu do czasu zerkasz na ekran
laptopa: kolejna sprzedaz! Jesli tak wyobra-
zasz sobie ,biznes online’, to niestety musze
sprowadzic cie na ziemie.

m Tekst: Marta Smith

rowadzenie biznesu online wymaga pracy,

strategii, a przede wszystkim systematyczno-

sci. Zatem zanim kupisz hasta guru od drop-

shippingu pt. ,,Zwolnij szefa!”, ,Przejdz na
wlasne!” czy ,Zarabiaj na pasji”, zobacz jak wyglada
krok po kroku budowanie marki firmy w mediach
spotecznosciowych i na czym tak naprawde zarabia
sie w internecie.
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Motywacje do tego, aby prowadzi¢ biznes online
zmienity sie dramatycznie wraz z wybuchem pande-
mii. Do tej pory osobami, ktore wybieraly ten sposob
zarabiania, powodowato gldwnie pragnienie swobo-
dy i mozliwos$¢ zbudowania zrodta przychodu wokot
swojego stylu zycia. Stad wia$nie wziela sie moda na
cyfrowych nomadow oraz tzw. mumpreneurs.

-
=

e
P 2

=\
Marta Smith E I

o

l‘?!‘ g
Po ukonczeniu socjologii, w trakcie studiow prawniczych, odkryta
w sobie pasje do biznesu i nieruchomosci. Szybko przekuta

zapat w duzy biznes w branzy nieruchomosci w Wielkiej Brytanii.
W duecie ,Dwie Marty” prowadzi prezny biznes szkoleniowy online
dla inwestorow z branzy nieruchomosci i przedsiebiorcow oraz
rozwija marke Freeya. W sercu jest podrozniczkg, ktora korzysta

z wolnosci pracy online. Odwiedzita juz ponad 70 krajow.
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Cyfrowi nomadzi sg w wiecznej podrozy dookota
swiata i zmieniajg miejsce zamieszkania, bo majg swo-
bode zarabiania z dowolnego miejsca na Ziemi. Zazwy-
cza]j sa to freelancerzy w branzach typu grafika kompu-
terowa, copywriting czy informatyka. Mumpreneurs to
z kolei kobiety, ktore po urodzeniu dziecka decyduja sie
nie wracac na etat. Rozkrecajg wlasny biznes z domu,
dzieki czemu mogg pracowac i wychowywac dzieci.

Wybuch globalnej pandemii, pozamykane granice
1 ograniczenia w miedzynarodowym ruchu lotniczym
na pewno pokrzyzowatly plany wielu cyfrowym
nomadom. Ale w tym samym czasie prowadzeniem
firmy w internecie zaczeli interesowac sie przedsie-
biorcy, ktorzy zmuszeni byli pozamykac stacjonarne
biznesy lub zapragneli budowac tzw. druga noge.

Podobnie zresztq jak

y , ktorzy nagle stracili
prace albo znaleZli sie na
przymusowym urlopie i zaczelt myslec
o alternatywnym Zrodle dochodu.
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Dla wielu biznes online stat si¢ bardziej koniecz-
noscia niz wyborem.

Niektorzy od poczatku czuja sie w swiecie online
jak ryba w wodzie: prowadzg transmisje na zywo,
organizujg webinary, z tatwoscia tworza tresci
1 sprzedaja swoje produkty. Ale to zdecydowana
mniejszos¢. Cala rzesza nawet doswiadczonych
przedsiebiorcéw po prostu nie potrafi odnalez¢
sie w §wiecie online! Nie wiedza, od czego zaczad,
1 robig to po omacku, bez konkretnej strategii. I, nie-
stety, w zwigzku z tym czesto sie szybko zrazaja.

Od wybuchu pandemii ucze na bezptatnych spo-
tkaniach online jak przenies¢ tradycyjny biznes do
internetu. Dzieki temu obserwuje wyzwania, z kto-
rymi zmagajg sie poczatkujacy internetowi przed-
siebiorcy.

Najwieksza barierg wejscia do swiata online zdaje
sie by¢ brak pewnosci siebie, strach przed krytyka
i zwiazany z tym opdr przed pokazaniem siebie,
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swojej twarzy 1 swojej firmy w internecie. Nie
kazdy przeciez ma ambicje, aby sta¢ sie nagle
»~gwiazdg ekranow”. Nikt tez nie chce stac sie ofia-
ra hejtu.

By¢ moze obserwujesz profile celebrytow i wydaje
ci sie, ze aby zaistnie¢ w wirtualnej przestrzeni
musisz zrezygnowac z prywatnosci i otworzyc¢ sie na
potencjalng krytyke. Cate szczescie, aby zbudowad
silng marke w internecie, niekoniecznie musisz dzie-
li¢ sie ze $wiatem tym, co jesz na $niadanie, lub
wywolywac kontrowersje.

Jesli jestes gotowy na budowanie marki osobistej,
mozesz zrobic to po prostu wokoét swojej wiedzy eks-
perckiej. Swietnym przyktadem sg tutaj lekarze, psy-
chologowie czy prawnicy, ktorzy zbudowali ogromne
biznesy online wlasnie wokdl swojego autorytetu,
jako eksperci. Pisza artykuty na blogu, udzielaja
porad i robia bezptatne szkolenia, dzieki ktorym
zbieraja wokot siebie lojalng spotecznos¢ zaintereso-
wang tematem. Ta spotecznos$¢ to oczywiscie poten-
cjalni klienci.
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Ale wcale nie musisz miec prestizowego wyksztal-
cenia czy stopnia naukowego, aby wyrobi¢ dla siebie
badZz swojej firmy marke eksperta w pewnej niszy.
Autentycznos¢, pasja i doswiadczenie w dowolnej
dziedzinie mozna przenies¢ na swietnie prosperuja-
cy biznes w internecie.

Ostatnio przez reklame na Facebooku trafitam na
sklep internetowy ,,Czarownicy z Antypodow” (@
antipodeanwitch). Ta mloda kobieta z Australii zbu-
dowata swoj biznes i marke osobistg wokot sprzedazy
zakle¢, mikstur i ,,magicznych” sktadnikdéw, w dodat-
ku w modelu subskrypcyjnym. Ma kilkanascie tysie-
cy fanow zarowno na Facebooku, jak i Instagramie!

@elowo postuguje sie tym

R aby zilustrowac, ze
biznes winternecie mosna zbudowac
naprawde w dowolnej niszy.

Absolutnym kluczem jest natomiast systematycz-
nos$¢ w tworzeniu tresci i ciagla interakcja ze spotecz-
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noscia, ktora budujesz wokét swojego produktu lub
ustugi.

Aby zbudowac spoteczno$¢ lojalnych klientow, kto-
rzy beda do ciebie wracaé, musisz by¢ z nimi w sta-
lym kontakcie. I do tego wtasnie stuzg media spo-
lecznosciowe. Tworzenie tresci, informowanie,
pokazywanie kulis pracy wymaga pracy i przemysla-
nej strategii. A jako przedsiebiorcy jesteSmy czesto
tak zabiegani w naszych firmach, ze brakuje nam
energii lub pomystéw na to, co komunikowac.
W dodatku wydaje nam sie, ze to, co my wiemy
0 naszej branzy, wie przeciez kazdy, wiec takie banaty
na pewno naszych odbiorcow nie zaciekawig. A to
btedne myslenie. Konsumenci coraz czesciej chca
wiedzied, jak powstal produkt, jaka jest historia firmy
1jak to wszystko wyglada od kuchni.

Jesli brakuje ci pomystow na tresci, ktore pomoga
w zbudowaniu marki w internecie, to mam dla ciebie
trzy proste ¢wiczenia.
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Po pierwsze, przypomnij sobie kilka ostatnich
pytan od swoich klientéw. Spisz odpowiedzi albo
nagraj w formie wideo lub audio. Po drugie, wyobraz
sobie, ze ttumaczysz swojemu dziecku albo swoje]
babci, na czym polega twoja praca i twoj dzien. Zrob
zdjecia ,zza kulis” 1 opisz, co sie na nich dzieje. Po
trzecie, jesli masz juz swéj kanal w internecie, zapy-
taj swoich fanow, z czym majg najwiekszy problem
w twojej branzy, tematyce, ktora sie zajmujesz. Na
podstawie odpowiedzi przygotuj miniszkolenie albo
e-booka, w ktorym wytlumaczysz, jak skutecznie
podjac to wyzwanie.

Jesli udato ci sie wykonad te ¢wiczenia, to gratula-
cje! Wlasnie stworzyles$ tres¢ na wpis blogowy, pod-
cast, a moze nawet temat na webinar! Teraz wystar-
czy to opublikowad, przeczyta¢ komentarze i wejs¢
w interakcje ze swojg spotecznoscia. ®

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Witadze centralne od dziesiecioleci zaniedbu-
jq bezcenne dolnoslgskie zabytki. Jednak czy
mozliwe jest, ze w pogoni za hollywoodzkq
superprodukcjq, majgcq pokazac swiatu pol-
skqg wrazlivosc¢ historyczng, bylibysmy go-
towt pozwolic Tomowr Cruise’owi

w Pilcho-

wicach?

robita sie z tego najwieksza niepolitycznai nie-

pandemiczna sensacja sezonu. Chodzi o umo-

wione rzekomo z polskimi wiadzami - tak

twierdzit jeden z producentéw filmu ,Mission
Impossible” — zniszczenie stalowego mostu kolejowe-
go w Pilchowicach na Dolnym Slqsku. O tym, ze
z punktu widzenia Warszawy unikalne w skali swiato-
wej dolnoslaskie zabytki nie sg dosc¢ polskie, Zeby je
ratowaé, wiadomo juz od dziesiecioleci.
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Zaden z polskich rzadéw po upadku komunizmu
nie probowat zmienic tej peerelowskiej spuscizny,
majacej Zzrodta w niecheci wobec obcej, bo ponie-
mieckiej, najbardziej malowniczej czesci Polski.
Ton zmienit dopiero odsadzany zazwyczaj od czci
1 wiary szef resortu kultury, wicepremier Piotr
Glinski - oglaszajac drastyczne podniesienie fun-
duszow na ratowanie dolnoslgskich zabytkow.
Most w Pilchowicach sie jednak w tej strategii nie
miesci. Wiceminister kultury Pawel Lewandowski
mowi, ze historyczny obiekt przemystowy jest nie-
uzytkowy 1 niedostepny, wiec z definicji zawarte]
w ustawie nie jest zabytkiem. Postkolonialne
podejscie kolejnych rzadéw polskich do spuscizny
Dolnego S’lgska, wbrew wczesniejszym deklara-
cjom wicepremiera Glinskiego, wrdcito wiec na
SwWoje, nomen omen, tory.

I nawet nie o sam most tutaj chodzi, tylko o to, ze
kolejny wartosciowy, a na pewno malowniczy dol-
noslaski obiekt historyczny mozna poswiecic¢ jako
poniemiecki, czyli niczyj.
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Wiele wskazuje, ze mamy do czynienia z umowa,
ktora jest czysta manifestacja prowincjonalnych
kompleksow wobec kilku cwaniaczkéw z Hollywood.
Wybitny znawca zagadnien postkolonialnych, Rado-
staw Sikorski, nazwatl juz ten fenomen ,,murzynsko-
scig”, za co dostato mu sie od ludzi, ktorzy sami brng
dzi§ w te niewdzieczna role. Wedle tego, co mowi
wiceminister Lewandowski w wywiadzie dla WP,
dewastacja mostu w Pilchowicach przyczyni sie do
promocji Polski, bo w trailerze filmu wszyscy zoba-
cza pilchowicki zalew 1 spadajacy do niego pociag.
I w domysle od razu tltumnie ruszg odwiedzic¢ to
unie$miertelnione w filmie z Tomem Cruise’em
miejsce. Problem w tym, zZe to, co dla ministra
Lewandowskiego jest sukcesem Polski i promocja na
globalng skale, w istocie jest realizacjg widzimisie
producentow drugoligowego kina akcji.

Na dzwiek nazwiska - Tom Cruise — miekna w Pol-
sce nawet najtwardsze kolana. A niepotrzebnie.
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Notowania fanatycznego cztonka $ciganej w wielu
krajach przez policje sekty scjentologow mocno
ostatnio podupadty. Wraz z nimi spadajg takze
budzety kolejnych odcinkéw sensacyjnej serii ,,Mis-
sion Impossible”, w ktorej Cruise wciela sie w role
agenta Ethana Hawke’a. Ekipa po raz kolejny szuka
wiec atrakcyjnych pleneréw w tanszych i mniej
uczeszczanych przez filmowcow krajach Europy.
Producenci wiedza, Ze mozna tam Smiato Zerowac na
fascynacji nazwiskiem przyblakilej juz nieco hollywo-
odzkiej gwiazdy.

Szczegodlnie w sytuacji, gdy emisariusze tego kraju
z Polskiej Fundacji Narodowej krecg sie od jakiegos
czasu po optotkach Hollywood, trwoniac pieniadze
na proby przekonania kogos w Fabryce Snéw, jaka to
wielka kopalnig tematéw jest polska historia.

Gonienie tego hollywoodzkiego kroéliczka stabo
jako$ ostatnio PFN wychodzi, za co krytykujg ja
nawet najbardziej zajadli polscy konserwatysci.
Moze wiec tutaj jest ratunek: my im damy na
pozarcie wpisany do rejestru i wykazu zabytkéow
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most, o ktérym wiceminister kultury mowi, ze jest
tylko postindustrialnym reliktem, ale kto wie,
moze oni zastanowia sie nad nakreceniem filmu
o tym, jak i ile razy Polacy zbawili wolny §wiat od
zagltady.

Moze nawet role polskiego bohatera narodowego,
Jana Karskiego czy rotmistrza Pileckiego, zagratby
sam naczelny scjentolog swiata?

Mariaz katolickich fundamentalistow z rzadnymi
kasy sekciarzami wyglada absurdalnie, ale czego nie
robi sie dla bozka polityki historycznej, prawda?

Wiceminister Lewandowski widzi szklanke do poto-
wy pelna: nie ma co zatowa¢ mostu, bo po pierwsze
nie zostanie zniszczony, tylko lekko uszkodzony.
Nawet lokomotywa, ktéra ma spas¢ do wody, zosta-
nie oczyszczona ze smarow, a ryby z zagrozonego jej
upadkiem rejonu zostang odtowione 1 przeniesione
gdzie indziej. Powaznie — polecam wywiad z mini-
strem! To w sumie s3 nawet dobre wie$ci, bo w efek-
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cie calego zamieszania historyczna linia kolejowa
z Jeleniej Gory do Wlenia, ktdrej czescia jest nie-
czynny most, bedzie rewitalizowana. I bardzo
dobrze.

Na niewielkim 30-kilometrowym odcin-
kw mamy do czynienia 2

- , nie-
spotykang praktycznie w Polsce nigdzie
poza Krakowem.

Nie chodzi tylko o most 1 sgsiadujgca z nim pil-
chowickg zapore na Bobrze, bedace pieknym przy-
ktadem przemystowej architektury z poczatkéow
XX w.

Zaraz obok mamy takze Sredniowieczna wieze
mieszkalng w Siedlecinie, obiekt, ktory za chwile
znajdzie sie pewnie na liScie Unesco. Wszystko
z powodu swietnie zachowanych XIV-wiecznych
polichromii, przedstawiajgcych sceny z eposu
o Rycerzach Kroéla Artura.
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To jedne z nielicznych w Europie Sredniowiecz-
nych malowidel o tematyce Swieckiej, ktore dotrwaly
do naszych czasow.

Kawatek dalej jest zabytkowy Wlen, polozony
w zakolu Bobru, przed ktéorego wezbranymi wodami
miata chroni¢ miasto pilchowicka zapora. Na wzgo-
rzach nad miastem jest barokowy zespotl patacowy
Lenno, a nad nim Sredniowieczny zamek Henryka
Brodatego, uwazany za jedng z najstarszych murowa-
nych warowni w Polsce. Te skarby historyczne, kto-
rymi mozna by obdzieli¢ cate Mazowsze, da sie obje-
cha¢ autem w godzing, co nie jest na Dolnym Sle}sku
niczym wyjatkowym. Konserwatorzy wpisali tam do
rejestru ok. 8500 obiektow, co daje $rednio jeden
zabytek na 2,5 km kwadratowego.

Nie pisalibysmy o aferze z pilchowickim mostem,
gdyby nie byta ona charakterystyczna dla Dolnego
Slqska. Skarby jednej z najbogatszych historycznych
krain Europy, ktére znalazty sie po 1945 r. w Polsce,
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nie miaty po powrocie do macierzy tatwego zycia.
Wiele z nich zostalo spladrowanych przez Armie
Czerwong jeszcze pod koniec wojny. Ale najwieksza
dewastacja nastgpita pdzniej. Z 2 tys. dolnoslaskich
patacow i rezydencji, ktore przetrwaly wojenne
zniszczenia, bezpowrotnie przepadio po wojnie 600,
a kolejne 300 znajduyje sie¢ w stanie ruiny. W czasach
PRL-u pokutowato lekcewazenie do tego, co ponie-
mieckie. Problem w tym, ze przetrwato ono takze
w wolnej Polsce.

Zmarty 19 lipca tego roku prof. Franciszek Ziej-
ka, szef Spotecznego Komitetu Odnowy Zabytkéw
Krakowa, narazit sie we Wroctawiu, mowiac, ze
tylko w Krakowie sg polskie zabytki w przeciwien-
stwie np. do Dolnego S’lgska, gdzie byly budowane
przez innych.

Ziejka bronit 40-milionowego funduszu na kra-
kowskie zabytki, ktory pochiania 60 proc. wszystkich
pieniedzy na ochrone obiektéw historycznych w Pol-
sce. Efektem tych dysproporcji byla sytuacja, w kto-
rej dolnoslaski konserwator zabytkéw miat do nie-
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dawna do dyspozycji rocznie nedzne 800 tys. zi, co
dawato niecate 100 zl na kazdy z obiektéw umiesz-
czonych w rejestrze. Matopolska czy Podkarpacie,
uwazane z poziomu Ministerstwa Kultury za rdzen-
nie polskie ziemie, dostawaly wtedy regularnie
nawet dwudziestokrotnie wyzsze kwoty.

Wszelkie

twierdzeniem, ze dolnoslgskimi zabyt-
Kami powinny zajmowac sie niemieckie
fundacje.

Zmienito sie to w ostatnich latach, gdy minister
Glinski zaczat zwiekszaé budzet dla Dolnego Slaska
nawet siedmiokrotnie. Sg to jednak ciggle skromne
sumy w porownaniu z tym, co wydaje sie w rejonach,
gdzie nie pokutuje anachroniczny podziat na polskie
i poniemieckie. Efektem tego stanu rzeczy jest schi-
zofrenia: stalowy most w Tczewie moze by¢ broniony
do upadlego przez konserwatora, ktory blokuje
wazna drogowa inwestycje, bo cho¢ zbudowany przez
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Niemcow, stoi na Pomorzu, a przeciez Pomorze byto
zawsze polskie. Most w Pilchowicach moze zostac
wysadzony czy uszkodzony w imie¢ jarmarcznej roz-
rywki, bo jest na dawnych Ziemiach Odzyskanych.

Takie postkolonialne traktowanie zasobéw histo-
rycznych panstwa polskiego przeczy calej logice, na
ktorej zbudowana jest powojenna Polska. Jesli kolej-
ne rzady w Warszawie nie mogly przeprosic sie ze
spuscizng niemiecka na Dolnym Slqsku, to znaczy, ze
w sferze kultury podpisane przez Polske 1 Niemcy
traktaty z roku 1970 i potem z 1990 nigdy nie zafunk-
cjonowaty.

W XXI w., 50 lat po uznaniu przez RFN granicy
Polski na Odrze i Nysie, ciggle mamy sytuacje, w kto-
rej unikalne w skali §wiatowej obiekty, mogace uczy-
ni¢ z Dolnego S'lq.ska wielki magnes turystyczny,
traktowane sg jako obce 1 skazywane na popadanie
w ruine. Zarzut ten dotyczy kazdego Swiattego rzadu
po 1989 r., od Mazowieckiego i Buzka po Tuska. Na
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paradoks zakrawa fakt, ze dopiero posadzani o tani
nacjonalizm pisowcy dostrzegli problem i prébuja
co$ z nim zrobic.

Proznie po mecenacie panstwowym wypeiniajg
prywatne fundacje i prywatni wlasciciel. Wielu
z nich zawdzieczamy uratowanie fantastycznych
zabytkow - jak chocby patac Lenno kolo Wlenia,
remontowany przez belgijskiego wlasciciela.

Z drugiej strony takie oddanie wszystkiego niewi-
dzialnej rece rynku moze miec¢ swoje ograniczenia.
Gdy wiele lat temu do Polski zawitat Michael Jack-
son, catkiem powaznie zainteresowano sie¢ jego rzu-
cong mimo chodem uwaga, ze chciatby kupic cyster-
ski klasztor w Lubigzu wraz z barokowym patacem
opatéw i urzadzi¢ tam europejska file swojego rancza
Neverland. Dzi$ juz wiemy, jak ponurg historie kryto
tamto miejsce.

Zazdros$c¢ o dostep do pieniedzy, wyrazona w lekce-
wazacym Dolny Sle}sk stwierdzeniu prof. Ziejka, jest
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zrozumiala. Nikt nie lubi konkurencji. Trzeba jednak
spojrzec na proporcje podziatu funduszy.

Warszawa jako stolica ma osobng pule
na swoje zabytki. Krakow
P tego, €O Przegnaczono
na catg Polske poza stolicg.

Czy nie byloby jednak uczciwe, gdyby turystycz-
na stolica, dumna ze swojej krélewskiej historii,
zaczela przynajmniej czes¢ swoich zabytkow utrzy-
mywac z wlasnej kieszeni?

Zrozumiate jest takze bagatelizowanie wartosci
historycznej Ziem Odzyskanych. Jesli Dolny Slask,
lubuskie czy zachodniopomorskie to ,niczyje” zie-
mie, to czy nie ros$nie dzieki temu ranga kurnych cha-
tek z gankiem i skromnych patacykow, pielegnuja-
cych szlacheckie i ziemianskie sentymenty?

Tymczasem te tzw. ziemie niczyje kryja skarby
klasy europejskiej, z ktérymi trudno rownac biede
dawnej Kongresowki. W lubuskim Trzebiechowie
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sanatorium od klamek po witraze projektowatl mistrz
secesji, Henry van de Velde. Na liscie Unesco sa pro-
testanckie Koscioly Pokoju, zachowane w Jaworze
i Swidnicy i cale szczeécie finansowane z budzetu
centralnego.

Jest tez most w Klodzku, ozdabiany barokowymi
figurami przez ten sam praski warsztat, ktory odpo-
wiada za wyglad mostu Karola w Pradze.

Monumentalny cysterski klasztor w Lubigzu kryje
mauzolea Piastow Slqskich, ale przez cate lata byt
pomijany na liscie dotowanych przez Ministerstwo
Kultury obiektow. Staraniami wroctawskich history-
kow sztuki udalo sie zdobyc pienigdze na cysterskie
obiekty w Henrykowie i Krzeszowicach, ale wiele
innych miejsc wprost wota o pomoc.

Coraz mniej pieniedzy kapie do Sokotowska, gdzie
prywatna fundacja probuje podnie$¢ z ruin pierwsze
w Swiecie sanatorium gruzlicze, na ktérym wzorowa-
ne byto alpejskie Davos. Wsparcie przydatoby sie
gigantycznemu zamkowi w Kamiencu Zabkowickim,
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zbudowanemu przez Marianne Oranska, cérke krola
Niderlandéw, ktéra stworzyla w Kotlinie Klodzkiej
calg sie¢ uzdrowisk, sprowadzajac do budowy pen-
sjonatow alpejskich mistrzow z Tyrolu.

Mozna by tak wymienia¢ godzinami, wrzucaja
a to twierdze z czasOw napoleonskich w Srebrne;j
Gorze, a to renesansowe kamienice z Klodzka,
odnawiane w latach 20. XX w. przez architektow
zwigzanych z kuZniag modernizmu, stynng szkota
projektowania Bauhaus w Dessau. I tak dalej, gmina
po gminie, miasto po miescie: Gryfow élqski, Zloto-
ryja, ratusz w Lwowku, itd., itp. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Polak =z wyzszym wyksztalceniem moze zyc
nawet 12 lat diuzej niz ten, ktory skonczyl
tylko szkole podstawowq. Tak

wynika glownie z roznic w stylu 2y-
cid.

%
& | Tekst: Katarzyna Pinkosz

ezczyzna w Polsce Zyje srednio 74 lata. To

niewiele, bo az o osiem lat mniej niz staty-

styczna Polka i 0 4,6 roku mniej niz prze-

cietny mezczyzna w UE. A mégliby pozy¢
dtuzej, bo roznice w dlugosci zycia s zalezne nie od
gendw, a od... wyksztalcenia, a raczej zwigzanego
z nim stylu zycia. Mezczyzna po studiach zyje nawet
o 12 lat dluzej niz ten, ktory skonczyt tylko szkote
podstawowa. To kwestia dostepu do opieki zdrowot-
nej, ale przede wszystkim nawykow zwigzanych
z dbaniem o siebie. Juz sama zmiana tych siedmiu
znaczgco wydluza szanse.
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1.

Palacz, ktory przez kilkadziesiat lat pali papierosy,
traci nawet ponad 20 lat zycia. Mimo powszechne]
swiadomosci o szkodliwos$ci tego natogu nadal 27,8
proc. mezczyzn w Polsce regularnie pali papierosy.
Dodatkowo 4,3 proc. siega na zmiane po papierosy
1 e-papierosy, a 3,1 proc. po e-papierosy. Liczba pala-
czy w Polsce w ostatnich latach przestata sieg
zmniejszac i jest to bardzo niepokojace. Wsrod mez-
czyzn z nizszym wyksztatceniem palaczy jest wie-
cej,jednakznajdziemyichwielutakzewsrodosobzwyz-
szym wyksztalceniem (i ta liczba rosnie - z 14,8
proc. w 2012 r. do 17,4 proc. w 2018 r., a dodatkowo
4,3 proc. pali papierosy na zmianeg z e-papierosami,
za$ 3,4 proc. e-papierosy). Dla poréwnania w Szwe-
cji papierosy pali tylko 8 proc. mezczyzn (dane
z raportu ,,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej
uwarunkowania”, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego-Panstwowy Zaktad Higieny).
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Palenie papierosow oznacza wzrost ryzyka nie
tylko raka ptuca, ktory jest pierwszym nowotworo-
wym zabdjca mezczyzn w Polsce, lecz takze 13 innych
typow nowotworow, miazdzycy, cukrzycy. Palacych
mezczyzn powinno zniecheci¢ do papierosow nie
tylko to, ze skracaja zycie, lecz takze to, ze przyczy-
niaja sie np. do zaburzen erekcji.

2.

Mezczyzni w Polsce pija mniej wiecej tyle, ile prze-
cietny Europejczyk, jednak bardziej szkodliwie
(mocniejsze trunki, rzadziej, za to w wiekszych ilo-
sciach). 23 proc. mezczyzn w Polsce upija sie co naj-
mniej raz w miesiacu.

3.

W 1989 r. dystans w dlugosci zycia miedzy Polska
a zachodnig Europa byt jeszcze wiekszy niz dzis.
Jego skrocenie to w duzej mierze zastuga zmian
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w diecie. Dieta Polaka jest dzis inna niz 30 lat temu,
cho¢ niepokoi to, Ze mezczyzni w Polsce nadal jedza
za mato produktow, ktore chronig przed chorobami
cywilizacyjnymi, czyli warzyw, owocow, gruboziar-
nistych kasz i innych produktéw zbozowych z pelne-
go przemiatu, bogatych w btonnik. Jedzg za to sporo
produktow bogatych w ttuszcze pochodzenia zwie-
rzecego, a takze czerwonego miesa i wedlin (zakwa-
lifikowanych przez Miedzynarodowa Agencje Badan
nad Rakiem do grupy substancji rakotworczych).

Gorzej odzywiaja sie zwlaszcza mezczyzni o niz-
szym statusie ekonomicznym. Jednym z powodéw
jest to, ze niezdrowa zywnosc jest tansza. Widac jed-
nak zmiane w pokoleniu 20-, 30-latkow z duzych
miast, ktorzy coraz wieksza wage przywiazuja do
diety.

4.

Co prawda w duzych miastach na chodnikach i w par-
kach widaé mezczyzn, ktérzy biegaja lub jezdza na
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rowerze (do mody na jazde na rowerze przyczynita
sie m.in. epidemia COVID-19), jednak wcigz bardzo
maty procent Polakdw jest aktywnych fizycznie.

Zgodnie z zaleceniami WHO minimum aktywno-
sci fizycznej (o umiarkowanym natezeniu) to 150
minut w tygodniu. Z badan ankietowych wykona-
nych przez NIZP-PZH wynika, ze ponad 57 proc.
mezczyzn w Polsce nie podejmuje zadnych (!) form
aktywnosci fizycznej poza tymi, ktore sg zwiazane
z pracg i koniecznos$cia przemieszczenia sie do niej.
W ogdle nie ¢wiczy 36 proc. 0séb z wyksztatceniem
wyzszym i az ponad 80 proc. osob z wyksztalce-
niem gimnazjalnym lub nizszym. Pod tym wzgle-
dem bardzo odstajemy od innych krajow UE.

D.

Nadwaga i otylos¢ to nie nawyk, ale zwykle skutek
ztych nawykow: jedzenia za duzo i zbyt matej
aktywnosci fizycznej. W Polsce liczba mezZczyzn
z nadwagg i otyloscig stale rosnie. Meska otylos¢é
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(brzuszna) powoduje wieksze ryzyko nadcisnie-
nia, miazdzycy, cukrzycy, choréb serca, a takze
jest czynnikiem ryzyka 13 rodzajéw nowotworow,
m.in. jelita grubego, nerki, trzustki, przetyku,
watroby, nerek, zotadka, tarczycy. Z brytyjskich
badan wynika, ze otylos¢ nawet czeSciej przyczy-
nia sie do rozwoju raka jelita grubego, nerki
i watroby niz palenie papierosow.

Panowie, ktorzy waza za duzo, powinni pamietad,
zezotylosciagjestzwigzaneduzeryzykomiazdzycyicukrzy-
cy, a jednym z powikian tych chorob sa (jak przy
paleniu) zaburzenia erekcji.

6.

Wiele choréb mozna wyleczy¢ lub spowolnié ich

rozwoj tak, by zy¢ jeszcze przez wiele lat. Warun-
kiem jest jednak ich wczesne wykrycie. Panowie
wciaz jednak zbyt rzadko chodza do lekarza
i korzystaja z badan profilaktycznych. Wyjatkiem
sg (znow) mezczyzni lepiej sytuowani i z wyzszym
wyksztalceniem.
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Tak jak co roku wykonuje sie przeglad samocho-
du, tak warto raz na 12 miesiecy is¢ do lekarza
rodzinnego, pozwoli¢ sie zbadac¢ i poprosic o skiero-
wanie na morfologie, badanie ogdlne moczu, zmie-
rzy¢ cisnienie.

Po 45. roku zycia wskazana jest tez pierwsza wizy-
ta u urologa 1 wykonanie PSA. Po 55. roku zycia -
konieczna jest pierwsza kolonoskopia, dzieki ktorej
mozna wczesnie wykry¢ raka jelita grubego (nowo-
tworowy zabdjca nr 2 mezczyzn) lub stan przedno-
wotworowy, a takze usunac podejrzane polipy. Jesli
w rodzinie zdarzatly sie zachorowania na raka jelita
grubego, kolonoskopie trzeba wykonac¢ wcze$niej
(najlepiej porozmawiac o tym z lekarzem).

Co roku warto tez wykonac¢ USG jamy brzuszne;j
i skontaktowac sie z lekarzem, gdy pojawiaja sie nie-
pokojace objawy.

/.

Mezczyzni, bardziej niz kobiety, sg sktonni do ryzy-

kownych zachowan, takich tak picie alkoholu, brawu-
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rowa jazda samochodem (takze po wypiciu alkoho-
lu), sieganie po narkotyki, proby samobdjcze. Ryzy-
kowne zachowania to tez nieleczenie stwierdzonych
chordb przewlektych, takich jak nadcisnienie, wysoki
poziom cholesterolu, miazdzyca, cukrzyca. Nieleczo-
ne rozwijaja sie, prowadzac do niewydolnosci i zawa-
hu serca, udaru mézgu. Choroby serca i naczyn
krwionosnych to glowna przyczyna przedwczesnych
Zgonow mezczyzn. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Odczuwasz dusznos¢, Stosujesz doustne Trafites na szpitalny
mimo ze stosujesz duzo sterydy kilka razy w roku oddziat ratunkowy
lekéw wziewnych? albo na co dzien? z powodu astmy?

i G )

Twoja aktywnosc¢ jest ograniczona, dusznos¢ i kaszel powodujg nocne przebudzenia,
masz czesto krotki, Swiszczacy oddech?

UDA]J SIE DO LEKARZA
~ ) (=

A

pierwszego kontaktu, Opowiedz Zapytaj o program
badz specjalisty alergologa o swoich lekowy leczenia
lub pulmonologa dolegliwosciach astmy ciezkiej

SKORZYSTA) Z REFUNDOWANEGO LECZENIA?
& (E

dostepnego bezptatnie Ich petng liste znajdziesz na:

w specjalistycznych
osrodkach

Wszystkie dziatania niepozadane produktéw leczniczych nalezy zgtaszac do Departamentu Monitorowania Niepozadanych Dziatan Produktow Leczniczych Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow
Medycznych i Produktow Biobojczych, Al. Jerozolimskie 181C, 02-222 Warszawa, tel. (22) 492-13-01, fax (22) 492-13-09, zgodnie z zasadami monitorowani bezpieczerstwa produktéw leczniczych lub do podmiotu
odpowiedzialnego za produkt, ktérego zgtoszenie dotyczy.Formularz zgtoszenia niepozadanego dziatania produktu leczniczego dostepny jest na stronie Urzedu www.urpl.gov.pl.

GSK Commercial Sp. z 0.0., ul. Rzymowskiego 53, 02 - 697 Warszawa, tel.: 22 576 90 00, fax: 22 576 90 01, pl.gsk.com.

Tresci zamieszczone w materiale majg wytgcznie charakter informacyjny, nie moga byc traktowane jako forma konsultacji medycznej i nie moga zastapic konsultacji lekarza, do ktérego nalezy ostateczna decyzja
o0 sposobie i zakresie stosowanego leczenia.

Referencje: 1. GINA, Difficult-to-treat & severe asthma in adolescent and adult patient, 2019. 2. www.mp.pl/pacjent/astma/astma-ciezka/mapa Data przygotowania: lipiec 2020 NP-PL-ASU-PINF-200001
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Mezczysini czesciej wpadajg w gniew, siegajq
po alkohol, podejmujqg ryzykowne kontakty
seksualne z checi zaznania przes chwile pray-
jemnosci. Meska depresja mozge byc grogniej-
sza w skutkach, bo mezczyzna mysli: ,,Albo
]estem cztowiekiem sukcesu, albo zerem”™ -
mowi , psychiatra.
€

%\1! Rozmawiala Katarzyna Pinkosz
-

Do tradycyjnego wzorca bycia mezcezyzna weiaz nie
pasuje slowo ,,depresja”. Mezczyzna powinien by¢
»silny”, zawsze dawac sobie rade. Mezczyzni dzis tacy
sq?

W tradycyjnym wzorze meskosci, w jakim kiedys$
byli wychowywani mezczyzni - i nadal sg — faktycz-
nie nie miesci sie depresja, gdyz nie jest zgodna
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z modelem sity, radzenia sobie, bycia twardym, nie-
okazywania uczuc.

Moze wlasnie dlatego mezczyznie weigz trudniej
przyznac sie przed soba, ze ma depresje i szuka¢
pomocy?

Wielu mezczyzn wcigz uwaza, ze musl sobie
dobrze radzié, odnosic¢ sukcesy. Wszystko inne jest
nieakceptowalne, bywa zaprzeczane, ukrywane. A juz
na pewno pojscie do psychiatry wigze sie z uczuciem
kleski. Cho¢ mtodsze pokolenie bardziej to akceptu-
je, zwilaszcza w duzych miastach.

Dr n. med. Stawomir
Murawiec

jest specijalistg psychiatrii i psychoterapeuta, cztonkiem Zarzgdu
Gtownego Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
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To mit, ze mezczyzni rzadziej maja depresje niz
kobiety?

Tak jest napisane w kazdym podreczniku do psy-
chiatrii, jednak jest to zwigzane ze sposobem, w jaki
depresja jest klasyfikowana: przez pryzmat cech
i zachowan bardziej emocjonalnych, kobiecych.
Jesli przyjmiemy takie kryteria, to faktycznie wyni-
ka z nich, ze kobiety czesciej choruja na depresje.
Jednak z badan Lisy A. Martin w USA, ktdra zrobita
je, nieco zmieniajac kryteria depresji, wynika, ze
clerpi na nig tyle samo mezczyzn co kobiet. Mez-
czyzni jednak inaczej ujawniaja depresje i nie
poszukuja pomocy.

Depresja kojarzy sie przede wszystkim ze smut-
kiem, apatia, niechecia do zycia...

... A takze obnizeniem nastroju, brakiem napedu
do zycia, obnizeniem checi do dziatania. W meskie;]
depresji zamiast smutku, przygnebienia, biernosci,
pasywnos$ci mogg pojawic sie ztos¢, agresja, drazli-
wosc¢, wybuchowos$¢, naduzywanie substancji psy-
choaktywnych, alkoholu, ryzykowne zachowania.
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Moze to by¢ brawurowa jazda samochodem, praco-
holizm, ryzykowne kontakty seksualne. Takie
cechy nie kojarzg sie z tradycyjnie pojmowang
depresja.

Skad wiedzieé, ze mezczyzna faktycznie ma depre-
sje, a nie ze po prostu to taki charakter?

Po tym, ze wida¢ zmiane: kiedy$ byl wyluzowany,
teraz wciaz sie wscieka. Rdzen jest podobny: smu-
tek, rozpacz, przygnebienie. Natomiast objawy
depresji moga by¢ skierowane do wewnatrz (smu-
tek, obwinianie sie, apatia) lub na zewnatrz. Mezczy-
zna nie bedzie mogt nic zrobié, bo nie bedzie miat do
tego sily; niczym nie bedzie mogt sie zajaé, jednak na
wierzchu bedzie zlos¢, agresja, ryzykowne zachowa-
nia. Do tego dochodzi pogorszenie funkcji poznaw-
czych: pamieci, koncentracji, uwagi. Trudno efek-
tywnie mysleé, zapamietywad. Depresja oznacza
smutek, cierpienie, rozpacz, moze miec¢ jednak
rozne postaci. Justyna Kowalczyk tez zdobywata
medale olimpijskie, bedac w depresji. Czy kojarzy
sie to z depresja?
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W tym tradycyjnym pojmowaniu - nie. Wydaje sie,
ze osoba w depresji nie bylaby w stanie siegna¢ po
zloto.

Jednak w jej przypadku byl wyrazny element
ukrywania, maskowania. U mezczyzn jest cierpie-
nie, smutek, brak radosci zycia, natomiast znacz-
nie bardziej widoczne sg zachowania ,na
zewnatrz”, jak cho¢by podejmowanie ryzykownych
kontaktow seksualnych z checi zaznania przez
chwile przyjemnosci. Albo ¢wiczenie boksu, ale nie
dlatego, ze sprawia to satysfakcje, tylko z checi
zapomnienia.

Ktora forma depresji jest bardziej niebezpieczna?

Patrzac na to, Ze to mezczyzni czesciej popelniaja
samobojstwa, to jednak meska. Zwlaszcza Ze jest
trudniejsza do rozpoznania, a mezczyzni rzadziej
szukajg pomocy.

Dlaczego mezezyzni czesciej popelniaja samobdj-
stwa?

Wiecej jest u nich zachowan impulsywnych, ryzy-
kownych. Czesciej wpadaja w gniew, czesciej siegaja
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po alkohol - to tez powoduje odhamowanie. Rzadziej
poszukujg pomocy.

Czesciej tez mysla ,,albo-albo”: ,,Albo jestem
czlowiekiem sukcesu, albo zerem; mam sukces,
albo nic juz nie bedzie”. Pamietajmy, Ze mezczyzni
popelniajg nie tylko samobdjstwa jawne. Sg tez
ukryte: samochdd rozbity na drzewie, bez sladow
hamowania. To tez jest samobodjstwo, cho¢ wyglada
jak wypadek.

Depresja czesto dotyka mezezyzn bardzo ambit-
nych, stawiajacych sobie wyrazne cele do osiagniecia?

Czesto sa tak nakierowani na sukeces, Ze jesli cos im
nie wyjdzie, to sa bardzo zagrozeni popeinieniem
samobdjstwa.

Czy s3 mezczyzni bardziej predysponowani do
depresji? Decyduja geny, wychowanie, czy kazdy moze
mie¢ w zyciu gorszy okres?

To nigdy nie jest jedna przyczyna. Na pewno decy-
duja zaréwno czynniki biologiczne, jak i wychowa-
nie, a takze aktualna sytuacja, w ktorej znajduje sie
MEeZCZyzna.
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Jak pomoc? Trudno liczyé na to, ze mezczyzna sam
sie zbierze i pojdzie do psychiatry, psychologa.

Kobiety czesciej dziela sie swoimi przezyciami
z innymi, potrafig odreagowac. Facet nie bardzo
moze, bo jesli zacznie sie zalié, to zwykle styszy: ,Wez
sie w gars$¢, nie badz baba, co mi tu opowiadasz, idz
sie napij albo idZ na panienki”.

Pierwszy znak, ze potrzebna jest

Jy , Lo
poczucie, ge bardzo sig cierpi i jug nie
panuje nad sytuacjq.

Jednak wiekszos¢ mezczyzn zaprzecza takim
myslom, uwaza, ze sobie poradzi. Czerwone $§wiatto
jest wtedy, gdy stan psychiczny wplywa na zycie,
prace, pojawiaja sie zachowania ryzykowne: alko-
hol, narkotyki, mys$li samobdjcze.

Czesto depresja pojawia sie po jakiej$ utracie: sta-
nowiska, pieniedzy, bliskiej osoby, partnerki. Jest to
wtedy latwiejsze do zaakceptowania: co$ zlego mnie
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spotkato, potrzebuje pomocy. Jednak utratg moze
by¢ tez np. utrata planéw - chciatem cos osiggna¢,
nie udato mi sie.

Dla mezczyzn wiekszym problemem niz w przypad-
ku kobiet jest tez przyjmowanie lekow.

Mezczyzna chce kierowac¢ swoim zyciem, dlatego
trudniej mu jest tez zaakceptowaé przyjmowanie
lekéw. W przypadku mezczyzn trzeba tez wyjatkowo
zwracac¢ uwage, by nie powodowaty one dysfunkcji
seksualnych, zeby dodatkowo nie ostabiaé¢ sfery
intymnej. Leki moga pomoc: wyciagnac z dotka.
Zmieniajg sposob przetwarzania informacji, odbiera-
nia bodzcow ze srodowiska. Po leczeniu przeciwde-
presyjnym mezczyzna ma szanse sie podnies¢ i pod-
ja¢ dziatanie. Gdy jest w depresji, nie jest w stanie nic
zrobic¢ ze swoim zyciem. Gdy leki go z tego stanu
wyprowadza, to druga faza zalezy juz od niego. To on
musi co$ zrobié¢, zmienic¢ co§ w sobie, by sytuacja
depresyjna juz go nie dotyczyta. Wazna jest psycho-
terapia, by zacza¢ inaczej mysle¢, lub modyfikacja
sytuacji zewnetrzne;j.
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Wozrasta liczba osob z depresja, takze mezezyzn. To
bylo widoczne juz wezesniej. Czy epidemia COVID-19
jeszcze to spoteguje?

W krajach wysoko rozwinietych wzrost zachoro-
wan na depresje widac juz od drugiej wojny $wiato-
wej. Zyjemy w czasach, gdy kumuluja sie rézne stre-
sy: zmiany spoteczne, klimatyczne, COVID-19. Coraz
wiecej mamy niepewnosci.

Kiedys, po osiagnieciu pewnej pozycji zawodowej
czy finansowej, cztowiek mogt by¢ spokojny, Ze ja
utrzyma. Dzi$ juz nie. Zmiany ekonomiczne, poli-
tyczne, zwigzane z migracjami utrzymuja nas w per-
manentnej niepewnosci. Mezczyzna wyjatkowo
potrzebuje poczucia, ze kontroluje sytuacje. Dlatego
trudniejsze sg dla niego czasy, gdy jest duzo niepew-
nosci.

Czasy zmian spolecznych, politycznych, COVID-19
beda bardziej odbijaé sie na psychice meskiej?

Wydaje mi sie, ze tak. Kobiety tez silnie przezywa-
ja stres, jednak element niepewnosci, utraty kontroli,
bardziej uderza w mezczyzn.
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Coraz czesciej mowi sie, ze depresja to choroba,
ktorej towarzyszy stan zapalny w calym organizmie
predysponujacy do innych chorob. Faktycznie osoby
z depresja czesciej maja tez inne choroby?

Diugo panowat poglad, ze depresja oznacza smu-
tek i dotyczy niematerialnych przezy¢ psychicznych.
Okazuje sie jednak, Ze u czesci osob majacych depre-
sje trwa niepelny, taki subkliniczny stan zapalny. To
nie jest goraczka, ale powoduje uaktywnienie uktadu
immunologicznego. Ten permanentny stan zapalny
moze powodowac wieksze ryzyko chorob uktadu ser-
cowo-naczyniowego, cukrzycy, chordob reumatycz-
nych.

To jeszcze jeden powod, dlaczego mezczyzna tez
powinien leczy¢ depresje?

Tak. Leczac depresje, ratujemy si¢ tez przed cho-
robami serca czy cukrzyca, ratujemy swoje zycie. &

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Kiedy kupujemy polski produkt, to wspie-
ramy rodzimych przedsiebiorcow 1 rolnikow
oraz krajowqg gospodarke. A

, na
swiecie traktuje sie jg jako zywnosc klasy
premium - , Zastep-

ca Dyrektora Generalnego Krajowego Osrod-
ka Wsparcia Rolnictwa.

Rozmawiala: Dorota Bardzinska

Gdyby mial pan namoéwié¢ cudzoziemca do kupo-
wania polskiej zywnosci, jak byja pan zarekomen-
dowal?

Polska zywnosc¢ cechuje wysoka jakos¢ przy sto-
sunkowo niskiej cenie. W wielu krajach, na przyktad
arabskich, jest uwazana za zywnos¢ klasy premium.
W dodatku, jezeli poréwnujemy sposéb uprawy,
specyfike zabiegow agrotechnicznych w Polsce
1 pozostatych krajach Unii Europejskiej, to niekiedy
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roznica w zuzyciu srodkow ochrony roslin jest dzie-
sieciokrotna. Oczywiscie na korzys¢ produktow pol-
skich.
Maja zdecydowanie mniej chemii, sg zdrowsze?
Mimo ze w ostatnich lata zuzycie srodkéw ochro-
ny roslin w Polsce wzrosto, to i tak uzywamy mnie;j

Marcin Wronski

Zastepca Dyrektora Generalnego KOWR. W KOWR nadzoruje
Pion Rynkow Rolnych. Absolwent Akademii Rolniczej

w Poznaniu i Uniwersytetu Ekonomicznego w Poznaniu.

Ma duze doswiadczenie w zarzgdzaniu firmami prywatnymi

I jednostkami administracji publicznej. Byt m.in. Zastepca
Prezesa Agencji Rynku Rolnego w Warszawie i Wojewodzkim
Inspektorem Ochrony Roslin i Nasiennictwa w Bydgoszczy.
Autor wielu publikacji, ekspertyz i analiz z zakresu polityki rolnej.
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chemii niz w innych krajach UE. Méwimy oczywiscie
o zywnosci, ktéra nie posiada certyfikatow ekologicz-
nych, bo w jej przypadku w ogdle nie wolno stosowac
chemicznych pestycydow.

Osmiu na dziesieciu Polakéw uwaza, ze majac do
wyboru polski produkt i produkt zagraniczny, trzeba
kupowa¢ nasz, polski. Ministerstwo Rolnictwa
i KOWR kolejny rok prowadza kampanie ,,#Kupuj-
Swiadomie - PRODUKT POLSKI”...

To prawda, rodacy coraz cze$ciej wybieraja pro-
dukty polskie, ktore wysoko sobie cenia. Nasza kam-
pania dotyczy wlasnie kraju pochodzenia, czyli
patriotyzmu gospodarczego. Chodzi o to, ze kiedy
kupujemy polski produkt, to wspieramy rodzimych
przedsiebiorcow i rolnikow oraz krajowa gospodar-
ke. Dajemy miejsca pracy.

Patriotyzm konsumencki jest bardzo rozwiniety
w krajach Europy Zachodniej. Na przykiad w Niem-
czech w sklepie spozywczym nie znajdziemy galante-
rii mlecznej z polskiej przetwérni. Natomiast u nas
w sklepach jest sporo niemieckich jogurtow czy
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serow. Wynika to m.in. z tego, ze po 1989 r. zachtly-
sneliSmy sie produktami z zagranicy, a firmy z zacho-
du Europy, by nas jeszcze bardziej do nich przeko-
nac, od lat wykorzystywaty techniki marketingowe
CZy promocyjne.

Polacy chetnie kupuja polska zywnos¢. Jak ja roz-
poznac?

W Polsce nastepuje zmiana postaw konsumenc-
kich, a w swiadomosci spotecznej wzrasta znaczenie
kraju pochodzenia nabywanych towaréw.

Bardzo nas to cieszy, ze idea
patriotyzmu konsumenckiego staje
Sie coraz wazgniejsza dla

Chcemy, zeby z calg pewnoscia wiedzieli, Ze to, co
kupuja, to produkt polski. I temu wiasnie stuzy ozna-
czenie PRODUKT POLSKI. Tylko to jedno oznacze-
nie daje nam pewnos¢, ze jemy zywnos$¢ wytworzong
z surowcow od polskich rolnikow, a nie tylko wypro-
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dukowang przez firme zarejestrowang w Polsce. Na
rynku funkcjonuja przeciez dziesigtki oznaczen,
ktore sugeruja, ze krajem pochodzenia jest Polska.
Na przyktad jako oznaczenie polskiej zywnosci jest
czasami btednie wymieniany kod 590. Tymczasem
on wskazuje jedynie na kraj, w ktorym jest zareje-
strowana firma - producent zywnosci. Do jej wytwo-
rzenia ta firma nie musi jednak uzyc¢ polskich surow-
cow, bo nie ma takiego wymogu.

Jakie kryteria musza spelnia¢ polskie produkty
oznaczone informacja PRODUKT POLSKI?

W zywnosSci z tym znakiem 75 proc. surowcow
musi pochodzi¢ z Polski, od naszych rolnikow. Jezeli
chodzi o mieso, to musi pochodzi¢ od zwierzecia uro-
dzonego, wyhodowanego 1 ubitego w Polsce. Dla
przedsiebiorcy akces do tego programu jest bezptat-
ny i dobrowolny, to on ponosi odpowiedzialnos¢ za
stosowanie sie do wymogdéw i podlega kontroli
Inspekcji Jakosci Handlowe;j.

Mozna podac jeszcze jeden argument za krajowa
zywnoscia. Produkty polskie nie powoduja tak duzego
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sladu weglowego jak te, ktore podrozuja do naszych
supermarketow przez pol swiata. Winogrona z Chile
czy grejpfruty zRPA...

Zywno$¢ wytwarzana w Polsce nie jest poddawana
procesom przechowalnictwa podczas transportu czy
skladowania, jak to jest na przyklad w przypadku cytru-
sow. Eliminujemy wiec pewng obrobke, co wiecej,
w przypadku polskiej Zywnosci wystepuje mniejsze
ryzyko chorob przechowalniczych, na przyklad wywo-
lywanych przez grzyby. Polska zywnos$¢ na pewno jest
pod tym wzgledem bezpieczniejsza, a spozywanie jej
bardziej rozsadne, jesli zalezZy nam na ochronie srodo-
wiska.

Nawiasem mowiac, jesli przyjrzymy sie koszykowi
zakupowemu przecietnego Polaka, sprawdzajac, ile
kupuje cytruséw, ale ile rodzimych jablek czy gru-
szek, to okaze sie, ze mamy jeszcze bardzo duzo do
zrobienia. Tylko potowa spozywanych przez nas
owocOw pochodzi z kraju. Pijemy bardzo mato soku
jabtkowego - zaledwie okoto litra miesiecznie.
A przeciez Polska stynie z produkcji jabtek. Musimy
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nie tylko szukac¢ dla nich nowych rynkow eksporto-
wych, ale tez zwiekszy¢ ich spozycie wewnetrzne. Za
chwile przeciez wyrosnie nam konkurencja na
Wschodzie, bo do Rosji, na Ukraine i Biatorus trafito
bardzo duzo materiatu szkétkarskiego. Za kilka lat te
sady zaczna owocowac.

KOWR promuje rowniez zywnosc¢ z unijnymi certy-
fikatami, podkreslajacymi zwiazek miedzy jakoScia
amiejscem pochodzenia produktéow oraz wyrozniaja-
cymi ich tradycyjng metode produkeji. Jak mamy my,
konsumenci, to rozumieé¢?

JN to Chroniona
Nazwa Pochodzenia, Chronione
Oznaczenie Geograficzne oras
Gwarantowana Tradycyjna Specjalnosc.

Umieszczony na etykiecie produktu symbol jedne-
go z tych trzech certyfikatow gwarantuje wyjatkowg
jakos¢ produktu, wynikajacg ze specyficznych uwa-
runkowan regionalnych, historii czy tez tradycji
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wytwarzania. Mowi nam na przyklad, ze dany pro-
dukt jest unikatowy dla danego regionu kraju i moze
by¢ wytwarzany tylko na tym obszarze - tak jak
ostatnio wpisany do rejestru podpiwek kujawski.

Inna grupa certyfikatow jakosci to znaki, ktorych
wlascicielami sa organizacje branzowe. Organizacje
te same czuwajg nad prawidlowoscia stosowania
danego certyfikatu.

Ajak odrézni¢ zywnosé¢ ekologiczng, ktora jest
pono¢ najzdrowsza, bo - jak twierdza naukowcey -
zawiera najwiecej skladnikow odzywezych, wtym
przeciwutleniaczy? Ona tez ma jakies oznaczenie?

Jezeli konsument chce kupic¢ produkt ekologiczny,
powinien szuka¢ na opakowaniu unijnego oznacze-
nia w ksztalcie zielonego liscia. To gwarancja, ze pro-
dukt zostal wytworzony zgodnie z przepisami doty-
czacymi rolnictwa ekologicznego. Bardzo czesto kon-
sumenci méwia, ze jabtka, ktore kupili, sg ekologicz-
ne, poniewaz nabyli je od matego sadownika albo ze
jedza wedline ekologiczna, bo pochodzi z niewielkie]
masarni. To nie musi by¢ prawda, bo ta mata masar-
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nia moze nie mie¢ wlasnej ubojni, ale przerabiac sta-
bej jakosci pottusze z Niemiec, Danii czy Hiszpanii.
Matly sadownik moze nie mie¢ certyfikowanej pro-
dukcji i uzywac srodkéw ochrony roslin. Dlatego jesli
konsument chce jes¢ produkt, ktory jest naprawde
ekologiczny, musi zwroci¢ uwage na unijny certyfi-
kat.

Zywno$é eko ibio staje sie coraz bardziej popular-
na. Juz dzis wartos¢ polskiego rynku tej zywnosci jest
szacowana na ponad miliard zlotych irosnie on wtem-
pie nawet 20 proc. rocznie. To szansa dla mniejszych
gospodarstw rolnych?

Stajemy sie jako spoleczenstwo coraz bogatsi,
chcemy zy¢ diugo, dobrze sie odzywiacd, panuje
moda na byecie fit i eko - z tego wynika popularnos¢
takiej produkcji. Jest to niewatpliwie szansa dla
gospodarstw o matych areatach. W Polsce sa jednak
rowniez duze gospodarstwa ekologiczne, ktére
majg kilkadziesiat albo kilkaset hektarow i zajmuja
sie wyltacznie wyspecjalizowang produkcja ekolo-
giczna.
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Na razie jednak na polskich potkach sklepowych
przewaza zagraniczna zywnosc eko ibio.

Mimo ze mamy duzy potencjal w produkcji zywnosci
ekologicznej, problemem jest to, ze nie mamy odpo-
wiedniej liczby przetwodrni. W Polsce jest ich 10-krotnie
mniej niz we Wloszech, w Niemczech czy we Francji,
czyli w krajach wiodacych w rolnictwie ekologicznym.

Zarabia sie na
a nie na produkcji surowcow - i to
w kazdej galezi rolnictwa.

U nas czesto podnoszone sa glosy, ze po 1989 r.
utracilismy znaczenie w przetworstwie zywnosci -
w rolnictwie ekologicznym moze by¢ inaczej, bo
rynek produktow ekologicznych praktycznie powsta-
je na naszych oczach. Jest na to szansa, pod warun-
kiem Ze rolnicy bedg chetniej zrzeszac si¢ w grupy
producenckie lub spodldzielnie. Bo sita rolnikow
w Europie Zachodniej polega na tym, ze sg zrzeszeni
w grupy producenckie, a nie dziataja w pojedynke.
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Pamietajmy jednak, ze to my, klienci, w bardzo
duzym stopniu decydujemy o tym, co trafia do sklepow.
I nie chodzi tu tylko o produkty ekologiczne. Jezeli
W sposob swiadomy kupujemy, jesli wybieramy wyroby
z oznaczeniami, jak np. PRODUKT POLSKI, to dajemy
jednoznaczny sygnat dla dziatu handlowego i wlascicie-
la sklepu, Ze ten produkt powinien sie znaleZ¢ na poice.
SWiadomy konsument - to bardzo wazne dla naszej
gospodarki. Jestesmy 36-milionowym rynkiem zbytu
i musimy zadbacd o to, Zzeby ten rynek w jak najwiekszym
stopniu nalezat do polskich produktow. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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W Polsce brakuje dobrych diagnostéow. Cze-
sto zamiast z wlasciwg diagnozqg megczysni
wychodzg od urologa jedynie ze stosem re-
cept. Nie tedy droga — mowi

z Polsko-Amerykanskiego
Centrum Zdrowia MEDIQUS.

Rozmawiala Olga Kowalska

Mezczyzni to hipochondrycy, ale wizyt u urologa
unikaja jak diabel swieconej wody. Prawda?

Jako mezczyzna stanowczo zaprzeczam pierwsze]
sugestii. Jesli chodzi o unikanie, to sg trzy grupy
pacjentow. Pierwsza to panowie, ktorzy bardzo o sie-
bie dbaja i robig regularnie badania. Druga to ci, kto-
rzy zjawiaja sie u mnie, gdy ich problem jest juz
mocno zaawansowany, czesto za namowa zony albo
przyjaciotki. Tu wielkie gratulacje dla pan. Wielu
mezczyzn zawdziecza im swoje zycle 1 zdrowie.

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 171


http://www.wprost.pl/

Fot. Karolina Hachem

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Raport Zdrowie Polaka

A trzecia grupa?

Pacjenci, ktérzy przychodza z nareczem doku-
mentacji medycznej. Byli u wielu lekarzy, maja za
soba miesigce albo lata leczenia, czasem przebyte

dr hab. n. med.
Tomasz Golgbek ¥ a - 2

specijalista urolog. Doswiadczenie zdobywat, szkolgc sie

| pracujgc w prestizowych osrodkach w USA i w Europie:
Harvard Medical School, Boston University w USA, Cork
University Hospital oraz Mercy University Hospital

w Irlandii. Adiunkt w Katedrze i Klinice Urologii Uniwersytetu
Jagiellonskiego — Collegium Medicum w Krakowie oraz
konsultant w Europejskim Centrum Zdrowia w Otwocku.
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operacje prostaty 1 wcigz nawracajace problemy.
W tej grupie moge umiesci¢ jednego z pacjentéw,
ktory przyszedl do mnie, Sciskajac w garsci tygodnik
,Wprost”.

To mile... ale dlaczego?

To byl numer, w ktérym byt wywiad ze mna na
temat zapalenia prostaty. Pacjent przeczytat go
i odkryl, ze ma dokladnie te objawy, o ktérych mowi-
lem. Jego lekarz to zbagatelizowal, wiec pacjent sie
wkurzyt i przyszedt do mnie.

~Panie doktorze, czy ja to mam”? Mial?

Oczywiscie. Zapalenie prostaty to problem wielu
mezczyzn. Choroba czesto niewlasciwie diagnozowa-
na, a jeszcze czesciej niewlasciwie leczona. Pacjent,
o ktorym opowiadalem, zanim przyszedt do mnie,
przeszedl dwie operacje na tagodny rozrost prostaty,
zupelnie niepotrzebnie.

Objawy lagodnego rozrostu prostaty sa mylone
z objawami zapalenia?

Lagodny rozrost jest najpowszechniejszym
z meskich problemdw z prostatg. Szkoput w tym, Ze

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 173


http://www.wprost.pl/

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Raport Zdrowie Polaka

obok rozrostu prostaty sg tez inne z nig problemy,
w tym wspomniane juz zapalenie, a wszystkie cho-
roby prostaty daja bardzo podobne objawy. Pacjent
przychodzi do lekarza i mowi, ze ma problem
z oddawaniem moczu, czesto chodzi do toalety...
Szybka diagnoza: rozrost prostaty. Potem leczenie.
Jesli leczenie nie daje dobrych rezultatow, pacjent
dostaje skierowanie na zabieg chirurgiczny.

I?

Za szybko! Gdyby lekarz doktadniej zebrat
wywilad, moze okazatoby sie, ze poza problemami,
o ktérych pacjent wspomnial, od czasu do czasu
wystepuje u niego takze np. pieczenie przy oddawa-
niu moczu albo bdle w podbrzuszu, dziwne bdle
posladka, dyskomfort jader, klucie, pieczenie, ucisk
lub brak czucia na jadrach, bol na wewnetrznej lub
przedniej cze$ci uda...

Czasem na wlasciwg diagnoze moze na-

prowadzic objaw tak nieoczywisty jak
(24
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Gdyby lekarz nie poprzestal na najprostszej dia-
gnozie, by¢ moze na czas odkrylby, ze rozrost pro-
staty nie jest jedynym problemem pacjenta i podjat
wlasciwe leczenie.

A jesli objawy trwaja tylko przez kilka dni i potem
ustepujg?

Czerwona lampka powinna sie zapali¢ nam za kaz-
dym razem, kiedy odczuwamy zmiane¢ w sposobie
oddawania moczu. To zawsze sygnat ostrzegawczy.
A jesli po kilku dniach problemy znikajg albo poja-
wiajg sie co jakis czas, to nie powinno nas uspokoi¢,
raczej zaalarmowac, gdyz okresowosc¢ objawow jest
bardzo charakterystyczna dla standow zapalnych.

Nie cieszmy sie, kiedy cos ,,samo minelo”?

W przypadku probleméw z prostata nic nie mija
samo. Najczesciej nie mija tez po dawce wydebione;j
od zony lub przepisanej przez lekarza furaginy. Anty-
biotyki? Lekarze je uwielbiajg. Objawy ustepuja,
pacjenta uwaza sie za wyleczonego. Co z tego, ze za
pare miesiecy wroci, bo antybiotyk jedynie uspit
objawy. Wielu pacjentéw traci w ten sposdéb niepo-
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trzebnie czas. Czas, w ktorym zapalenie prostaty
przechodzi w stan przewlekly.

A problemy z erekeja? Ich powodem moze by¢ zapa-
lenie prostaty?

Przedwczesny wytrysk jest bardzo czestym obja-
wem zapalenia. Takze problemy z uzyskaniem peine;j
sztywnosSci czy jej utrzymaniem. Lekarze czesto
obarczaja wing za problemy z erekcja wiek pacjenta,
zmiany miazdzycowe czy zwykly stres. Jesli twoj
lekarz nie potrafi ci pomoc, sprobuj zasiegnac opinii
innego. To podstawa. Dobra diagnoza. Zawsze szu-
kajmy drugiej opinii. To bardzo wazne. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Ze nadejdzie, eksperci nie majg wgtpliwo-
sci. Wdodatku zbiegnie sie z sezonem grypo-
wym 1to wokresie, gdy wielu z nas zmaga sie
zostabieniem odpornosci.

, wyjasnia
dr Agnieszka Dmowska-Koroblewska, laryn-
golog z kliniki MML w Warszawie.

-\F-‘ ;I Rozmawiala Ewelina Celejewska
.

Kiedy, pani zdaniem, mozemy sie spodziewa¢ dru-
giej fali koronawirusa?

Przewiduje sie, ze jesienia. To specyficzna pora
roku, kiedy dochodzi do zwiekszonej zachorowalno-
sci na infekcje drog oddechowych. Jest to zwigzane
m.in. ze zmiang aury pogodowej. Latwo wowczas
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o wychtodzenie organizmu, a wtedy wirusy i1 bakterig
moga nas tatwiej atakowac.

A co zukladem odpornosciowym?

Ten, oczywiscie, odgrywa bardzo wazna role, ale
trzeba pamietac¢ o odmiennosci kazdego z nas. Cho-
rujg nie tylko dzieci, u ktérych uktad immunologicz-

Agnieszka
Dmowska-Koroblewska

Jest absolwentkg Akademii Medycznej w Warszawie z 24-letnim
stazem w otolaryngologii. Pracowata rowniez jako starszy asystent
Kliniki Otolaryngologii w Szpitalu Bielanskim w Warszawie.

W Centrum Medycznym MML zajmuje sie przede wszystkim
leczeniem chrapania oraz bezdechow srodsennych metodg Celon,
leczeniem chirurgicznym przerostu migdatkow podniebiennych
oraz migdatka gardtowego z zastosowaniem noza harmonicznego,
leczeniem skrzywienia przegrody nosa, przerostu matzowin
nosowych oraz przewlektego stanu zapalnego zatok.
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nych dopiero sie rozwija, lecz takze dorosli — jedni
czesciej, inni rzadziej. Niezaleznie jednak od tego,
w ktorej jesteSmy grupie, powinni§my juz teraz
zadbac¢ o wzmocnienie odpornosci - jeszcze zanim
nadejdzie sezon chorobowy.

Moze dzi¢ki temu na jesieni tego roku bedzie tez
mniej przypadkow grypy?

Strach przed koronawirusem moze faktycznie
zmienic¢ nasze podejscie do odpornosci, zywienia,
szczepien i higieny, co moze przelozy¢ sie cho¢by na
statystyki grypy.

Treeba podkreslic, ze oprocz COVID-19
mamy takze inne,

i ktorych w wielu przypadkach
moszna unikngc.

Jesienig izima atakuja nas glownie wirusy?

Tak, stanowig zdecydowana wiekszos¢, bo az 90
proc. infekcji jest spowodowanych wirusami. Czesto
jednak, gdy infekcja trwa dluzej, jest nieleczona lub
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leczona niewlasciwie, moze doj$¢ do nadkazenia bak-
teryjnego, poczatkowo wtasnie w obrebie gérnych
drog oddechowych.

Co wiec rozumie pani poprzez zwiekszanie odpor-
nosci wdobie pandemii?

To ta sama profilaktyka zdrowia, co w przypadku
wszystkich innych wirusow. Powinni§my przede
wszystkim przygotowac sie do sezonu chorobowego
juz w okresie letnim. A wiec np. porzadnie wypoczac
w trakcie urlopu, poniewaz zmeczenie 1 stres nega-
tywnie wptywaja na ukiad immunologiczny. Lato to
tez czas warzyw i owocow. Mamy to szczescie, zZe
mieszkamy w kraju, w ktorych produktow tych
mamy pod dostatkiem.

Tylko nie zawsze potrafimy okresli¢, czy odzywiamy
sie zdrowo, nie wspominajac juz o Swiadomosci pew-
nych niedoborow skladnikow odzywezych.

Oczywiscie, to czesty problem. Dlatego zache-
cam do badan kontrolnych, pomagajacych ocenié
stan zdrowia. Ostatnio coraz wiecej oséb decyduje
sie choc¢by na badanie poziomu witaminy D, ktora
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ma ogromny wplyw na funkcjonowanie ludzkiego
organizmu. Jesli jednak wiemy, ze nasza dieta jest
fatalna lub wyszto to w badaniach, warto udac sie
na kropléwke witaminowsa. Oferujemy je w klinice
MML. Trzeba jednak skonsultowac sie z lekarzem,
bo 1 nadmiar nie jest dobry. Dlatego u nas najpierw
wykonuje sie tzw. pakiet odpornosciowy - specjali-
styczne badania, ktdre pozwalaja ocenic stan ukla-
du immunologicznego, w tym m.in. poziom wita-
miny D czy A, a takze poziom zelaza, ferrytyny,
cynku.

Istotna jest takze morfologia krwi
g rogmaszem 1 wystepowanie
s w organizmaie.

Przyznaje - brzmi sensownie.

To prawda. Dzieki takim badaniom mozemy
wykry¢ stany zapalne i walczy¢ z nimi, dlatego
odradzam suplementacje na wtasng reke, co nie-
stety jest dos¢ powszechng praktyka. Ale to nie
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wszystko, co bym zalecita przed drugg falg korona-
wirusa. Warto péjs$¢ takze na konsultacje laryngo-
logiczna.

Dlaczego?

Jedna z gtownych drog wnikania wirusow jest
nos. Profilaktyczne badanie laryngologiczne, np.
endoskopowe, z oceng btony sluzowej jest istotne
dla odpornosci. To, czy btona sluzowa jest przesu-
szona, anemiczna czy obrzeknieta, moze wptywacé
na ryzyko infekcji. Oceniamy ja w badaniu NBI -
Narrow Band Imaging. Istotna jest takze droznos¢
nosa, ktora sprawdzamy dzieki badaniu rynoma-
nometrii. W niektérych przypadkach zlecam takze
badanie tomograficzne jamy nosowej 1 przylegaja-
cych zatok, bo stanowig one calos¢. Jezeli mamy
niedrozny nos, mamy tez wieksze ryzyko rozwoju
stanow zapalnych zatok. Osoby, ktére przewlekle
chorujg na stany zapalne zatok, moga by¢ szcze-
gdlnie narazone na koronawirusa. Jezeli drogi
oddechowe nie dziatajg prawidtowo, koronawirus
ma po prostu latwiej, by nas zaatakowac i zejs¢ do
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dolnych drog oddechowych. Tu apeluje tez do
osob, ktore cierpia na alergiczny niezyt nosa, chra-
pig lub maja juz zdiagnozowany bezdech
srodsenny.

Ajesli faktycznie cos wyjdzie wbadaniach?

To mamy czas, by sie wyleczy¢. W niektorych przy-
padkach wystarczy leczenie farmakologiczne, ale
niestety beda tez i takie przypadki, ktore bedg wyma-
ga¢ drobnych zabiegéw laryngologicznych. Na szcze-
scie w dzisiejszych czasach sa to szybkie i maloinwa-
zyjne procedury. Pacjent szybko wraca do normalne-
go funkcjonowania.

Alergicy tez powinni sie przebada¢?

Zdecydowanie tak.

Alergiczny niesyt nosa uniemozliwia
prawidlowg prace gornych drog
oddechowych, a wiec takze jest

roZwWoju WiTuUsow.
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Proponuje zaczac¢ od nowoczesnych testow aler-
gicznych, bo najlepszym leczeniem jest unikanie
alergenu, ale tez trzeba je najpierw poznac.

Na co jeszcze zwraca pani uwage pacjentom?

Tu pewnie nie bedzie zaskoczenia... Namawiam
ich do aktywnosci fizycznej. Ruch rewelacyjnie wply-
wa na nasze funkcjonowanie, w tym na uktad odpor-
nosciowy. Sprzyja utrzymaniu prawidlowej masy
ciata, reguluje poziom cukru we krwi i cisnienie,
wyzwala endorfiny. Pacjenci tez sami czesto skarza
sie na wzrost wagi po kwarantannie. Wykorzystajmy
wiec tegoroczne lato na aktywnos$¢ na swiezym
powietrzu. I wysypiajmy sie, bo zaburzony sen nie
pozwala nam odpoczywac i regenerowac sie. Dobry
sen sprzyja produkcji przeciwcial. Wszystkie te ele-
menty, ktore wymienitam, zazebiajg sie ze sobg -
kiedy gorzej Spimy, nie chce nam sie ruszac. Nie
ruszamy sie, wiec tyjemy. Mamy gorszy nastroéj, wiec
zajadamy smutki. Czas przerwac to btedne koto. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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pecjalisci sa zgodni — aktywnos¢ fizyczna jest

niezbedna dla zachowania zdrowia, a sprawne

miesnie chronia przed utrata mobilnosci

w miare procesu starzenia si¢ organizmu.
Motywacja do ¢wiczen moze by¢ rozna: chcemy
schudnaé, wyrzezbic¢ miesnie, zredukowac bole ple-
cow, zwiekszy¢ swojg site i wytrzymatos¢. Niezalez-
nie od tego, co chcemy osiagnac¢, musimy liczyc¢ sie
z tym, ze na sitowni spedzimy setki godzin i oblejemy
sie hektolitrami potu. Czy aby na pewno? Czas
poznac¢ EMS.

Kosmiczna technologia?

Opis treningu z wykorzystaniem elektrostymulacji
mie$ni moze przypominaé fragment scenariusza
filmu science fiction. Zaczyna sie od szczegotowego
wywiadu przeprowadzonego przez profesjonalnego
trenera, z uwzglednieniem twoich celdw treningo-
wych. Chcesz schudngc¢? Wzmocnic¢ miesnie plecéw?
Pozby¢ sie cellulitu? Podniesc¢ posladki? A moze
wszystko naraz? Zatatwione! Zaktadasz specjalng
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kamizelke wyposazong w elektrody, ktore umiejsco-
wione sg tak, by stymulowaty konkretne partie mie-
sni. Nastepnie pod okiem trenera i zgodnie z opraco-
wanym przez niego planem treningowym wykonu-

jesz rozne ¢wiczenia.
oje miesnie pracujqg podwojnie:
) p@pierwsze, ponitewas my im kagemy
wiczyc, a po drugie — poniewas
dodatkowo kazq im cwiczyc
ELEKTRODY.

Zwykle za skurcze odpowiada moézg, a dokladnie
centralny uktad nerwowy. Wysyta impuls elek-
tryczny do miesnia. Specjalny kombinezon XBody
z wbudowanymi elektrodami pozwala wywotlywac
glebokie, intensywne i pelne skurcze mies$ni bez
aktywacji centralnego uktadu nerwowego. Dla
ciata to zadna roznica - rozpoznaje bodziec i odpo-
wiednio na niego reaguje. Nie trzeba angazowac
stawow ani wiezadel, by wywotac¢ skurcz. Taki tre-
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ning pozwala spali¢ setki kalorii w bardzo krétkim
czasie!

Istotna jest regularnosé

— Stymulowanie mie$ni za pomoca elektrod umiej-
scowionych w specjalnie zaprojektowanym, nowo-
czesnym stroju do ¢wiczen i sprzezonych z urzadze-
niem Actiwave XBody pozwala na zmaksymalizowa-
nie rezultatow przy zatozeniu dwéch dwudziestomi-
nutowych treningow w tygodniu - mowi Aleksandra
Maciejczyk, trener XBody Polska.

I tyle? Oczywiscie, Ze nie. Aby osiggnac spektaku-
larne i oczekiwane efekty, na pewno trzeba bedzie
takze wprowadzic kilka zmian w codziennych nawy-
kach - zmodyfikowac diete, ograniczy¢ uzywki.
Podstawowe informacje przekaze trener, ale jesli
bardzo ci zalezy, mozesz udac sie do dietetyka kli-
nicznego.

Trening EMS 1 jego udowodniona badaniami
efektywnos¢, a takze intensywne wsparcie trenera
sprawiaja, ze... po prostu sie chce! Chce sie zawal-
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czy¢ o marzenia, sylwetke, zdrowie. I to wilasnie
wyrdznia EMS na tle innych strategii zwiekszenia
aktywnosci fizycznej. Jesli gdzies przeczytales, ze to
,trening dla leniwych”, to wiedz, ze autor komenta-
rza z pewnoscia nie byl nigdy na treningu EMS.
I potwierdzi to kazdy, kto cho¢ raz miat przyjem-
nosc¢ doswiadczy¢ tej formy ¢wiczen. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Na oSmiu tysigecach metrow juz nie ma miejsca
na strach — mowi

0 zjesdzie
narciarskim Andrzeja Bargiela = osmioty-
siecznika.

Rozmawial Krzysztof Kwiatkowski
Ll 4

Po co ktokolwiek wspina sie na najbardziej niebez-
pieczng gore Swiata izjezdza zniej na nartach? Nie
mozna wjechac kolejka na Kasprowy, gdzie czekaja
dwie piekne, porzadnie wyratrakowane trasy?

Niektérym wyczyn Andrzeja Bargiela moze wyda-
wac sie absurdalny. Ale wciaz: jest wielki i zapiera dech
w pilersiach, a mamy potrzebe przekraczania swoich
granic, wychodzenia poza horyzont i szukania nowych
wyzwan. Udowadniania sobie samym, ze jesteSmy
zdolni do pokonywania ograniczen. Zresztg tak samo
jest z nauka. Ludzie czesto nie rozumieja, dlaczego
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akademicy analizuja niektdre zjawiska i przeprowa-
dzaja pozornie niepotrzebne eksperymenty. Ale by¢
moze kiedys te badania postuza do przysztych odkry¢.
A, ostatecznie, wszystko buduje nas jako ludzkosc¢.

Przepraszam, ale nie uwierze, ze himalaisci wspi-
naja sie na K2, zeby slowo ,czlowiek” brzmialo dum-
nie. Robia to, bo przed czyms uciekaja, czegos pra-
gna, czegos$ im na co dzien brakuje.

Stawomir Batyra s

Rezyser filmu o wyczynie Andrzeja Bargiela ,K2: Pierwszy zjazd”
i serialu ,Misja: Explorer” o polskich naukowcach prowadzgcych
badania w trudno dostepnych zakgtkach swiata. W kinie
zadebiutowat w 2016 r. poetyckim dokumentem ,Wielki Teatr”,
pokazujgcym przygotowania do stynnego spektaklu ,Madame
Butterfly” w warszawskiej Operze Narodowej. Obecnie pracuje
nad filmem o Polskiej Stacji Polarnej Hornsund na Spitsbergenie.
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Na pewno kryje sie w nich potrzeba samorealizacji,
pragnienie uznania, udowodnienia czegos sobie albo
innym. Ale po wielu godzinach rozmow z Andrzejem,
po poznaniu absolutnych tuzow swiatowego skialpini-
zmu - nagrodzonego Oscarem za dokument , Free
Solo” Jimmy’ego China, Adriana Ballingera 1 Hilaree
Nelson - nie podjatbym sie proby tlumaczenia moty-
wow ich dzialania. Andrzej wychowat sie z dziesiatka
rodzenstwa w niewielkiej wsi, w Letowni. Przyznaje, ze
od matego chciatl by¢ pierwszy. Ale tez jest bardzo odle-
gly od czestej wsrod wspinaczy retoryki cierpienia.
Podkresla w wywiadach, Ze nie wspina sie, zeby
doswiadczaé bolu, mrozu i leku o zycie. Jemu tam jest
po prostu dobrze. Bo to kolejna prawda o tych ludziach:
tak jak aktorzy czuja sie soba dopiero na scenie, himala-
istow zwyczajnie w gory gna. I to jest piekne.

Tylko aktorstwo nie zabija. Na poczatku pana filmu
Jimmy Chin przytacza statystyki: ,,Jedna czwarta
ludzi, ktorzy probowali wejsé na K2, nie wrdcila” Aja
wtedy mysle, ze gdyby co czwarty samolot sie rozbijal,
lotnictwo byloby zabronione.
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Tymczasem liczba osdb, ktore prébuja wej$é na
szczyt, rosnie. Nie tylko profesjonalistow.

Alpinisci przywozq 2 gor obledne filmy,
zdjecia, historie. Przezywajg przygo-
dy zycia. Widzowie zaczynajg marzyc
0 . Ate po-
treebe wykorzystujg biura turystyczne.

Wprowadzaja na szczyty ludzi, ktorzy u podnéza
gér uczyli sie zaktadac raki do chodzenia po lodzie.
Andrzej opowiadal, ze spotkat tam chinskiego turyste,
ktory juz przy wyjsciu z bazy zaktadat butle z tlenem.
W takich wyprawach nie liczy sie styl czy etos. Ale sam
Bargiel nie potepia komercyjnych ekspedycji. Szanuje
mitos¢ do wysokich gor, nie chce, aby byly zarezerwo-
wane dla elit. A przeciez cztery razy nizsze od Himala-
jow Tatry tez pochtonety mndstwo ofiar.

Pytal pan swoich rozméwcow o strach?

Oczywiscie. Oczekiwalem fascynujgcych opowie-
sci o nieustannej walce z pozerajacym cztowieka od
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srodka lekiem, o chwilach, w ktorych najwybitniejsi
wspinacze chcieli sie wycofac, ale ostatecznie poko-
nywali niepewnos¢. Nic podobnego. Andrzej, Chin,
Ballinger i Nelson mowili zgodnie: tam juz nie ma
miejsca na strach. To zbyt profesjonalna robota, za
duze ekspedycje. I, paradoksalnie, zbyt niebezpiecz-
ne: nie mozna doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérych
lek wplywa na osad sytuacji. A jesli sie pojawia,
siega sie po dodatkowg line albo hak i robi swoje.

Ale przypinajac narty na szczycie K2, Andrzej Bar-
giel musial wiedziec, ze wedlug rachunku prawdopo-
dobienstwa niewiele dzieli go od Smierci.

A moze wlasnie dzieki temu poczul, Ze Zyje? Przeciez
na co dzien tez czesto swiadomie wychodzimy ze swojej
strefy komfortu. Chcemy doswiadczy¢ chwili, w ktorej
jesteSmy w stu procentach tu i teraz. Tylko himalaisci
realizuja te potrzebe na kompletnie inng skale.

Ajeszcze jest Bartek Bargiel, ktory zdronem towa-
rzyszyl bratu w ekspedycji. Na ekranie i przez lornetke
obserwowal brata, kontaktowal sie znim przez krot-
kofalowke, ale gdyby cos sie dzialo, nie moglby zrobic¢
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nic. Kiedys rozmawialem z organizatorka tragicznej
wyprawy na Mount Everest z1996 r. Powiedziala, ze
najsilniej zapamietala cisze wradiu, przez ktore pro-
bowala wywolywaé kolejnych uczestnikow.

Obaj Bargielowie musieli przezywac skrajne
emocje. Bartek obserwowat kazdy ruch najblizsze]
osoby na najbardziej zabéjczych stokach najbar-
dziej zabdjczej gory swiata, po ktorych wcezesniej
nikt nigdy nie jechal na nartach. A Andrzej miat
swiadomos¢, ze patrzy na niego brat. Ale moze to go
mobilizowato? Czesto w naszych rozmowach pod-
kreslat, jak wazny jest dla niego zwigzek z rodzina.

Na nartach ma wypisane imiona catej
rodziny. Czuje sie zakorzeniony w rze-

czywistosct, w pedzie
ku wyczynom 1 nie daje sie ,gorqczce
szezytowe) .

Zreszta wspinacze, ktorzy w Himalajach nie maja
obok siebie rodzin, podobnie o tym mowili. Hilaree
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zostawia w domu dwoje matych dzieci i twierdzi, ze
to jej pomaga w gorach. Wie, ze musi zrobic¢ wszyst-
ko, zeby wrécic.

A mysla o smierci? Mieli przeciez przyjaciol, ktorzy
z gor nie wrocili. Wehodzae na szezyt, mijaja zamarz-
niete zwloki.

Kazdy z nich inaczej sobie radzi z ta swiadomoscia.
To bardzo osobiste, intymne przezycie. Mysle, Ze swoja
role odgrywaja tez mechanizmy wyparcia. Bo przeciez
juz o tym rozmawialiSmy: w kontekscie statystyk alpi-
nizm nie jest logiczny. Ale czy logiczne byto to, ze
Kolumb wsiadt na statek 1 dotart do wybrzezy Ameryki?
Ze Amundsen wzial psy i ruszyt na potudnie?

Pan czesto porownuje himalaistow do XIX-wiecz-
nych podroéznikow.

Absolutnie. Wtedy literatura podrdéznicza bita
rekordy popularnosci. Powstawaly magazyny
Z reportazami z wojazy, z przepieknymi rycinami
o niemal fotograficznej szczegétowosci. Eksplorato-
rzy odkrywali swiat za zwyklych ludzi. Podejmowali
ryzyko, aby zobaczy¢, jak jest tam, gdzie nikt inny sie
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nie dostat. Dzieki nim Europejczycy mogli zrozu-
mieé, ze Swiat jest wiekszy i bardziej r6znorodny niz
miasto, w ktérym zyli. Cwiczyli swojg wyobraznie.
I dzisiaj podobnie jest z himalaistami. Tyle, ze oni nie
odkrywaja nowych ladow, lecz wciggaja nas na osiem
tysiecy metrow nad poziomem morza.

W ,K2. Pierwszym zjezdzie” jednak widaé duza
roznice miedzy Bargielami aamerykanskimi himala-
istami. Zjednej strony chlopak, ktory sam majstruje
przy dronie, aby wzniosl sie na osiem tysiecy metrow.
Zdrugiej: doinwestowani krolowie swiata, ktorych
ekspedycje obsluguja dziesiatki profesjonalistow.

Troche taka jest nasza gorska historia. W Stanach
wspinacze stali sie niemal czescia show-biznesu.
Chin, Ballinger czy Nelson btyszcza w mediach. Sa
swietnie przygotowani do sprzedawania nam emocji.

W-Polsce wecigs silniejszy jest etos po-
droznika - troche samotnego wilka,
troche filozofa. Andrzej

miedzy tymi postawami.
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Musi przeciez zdobywac¢ sponsordow i pojawiac
sie w srodkach masowego przekazu, ale pozostaje
,haszym chlopakiem” - pozbawionym amerykan-
skiej emfazy swojakiem, ktory na pewne kompro-
misy nie pojdzie, nie ztamie swoich zasad, nie
sprzeda waznych dla siebie wartosci.

Zreszta o czym my mowimy? Czy mozna zrobié
cos bardziej bezkompromisowego niz zjazd na nar-
tach z K2?

Ale tez aby zwielodzietnej rodziny z Letowni prze-
drzeé sie do elity sSwiatowych wspinaczy.

Absolutnie. Biografia Andrzeja to piekna historia
o skromnym chlopaku, ktéry postanowit zrobic¢ cos,
czego nie dokonat wczesniej zaden czlowiek. Part do
swoich marzen jak taran. W dziecinstwie musiat
skrocic¢ narty o potowe, aby wybrac sie wspdlnie
z bratem w gory. Gdy byt ski-tourowcem, w czasie
zawodow porwala go lawina, dajac kres jego karierze,
pOzZniej wiele razy rozbijat sie o mur. Ale wszystko to
doprowadzilo go na K2. Przejmuje mnie, jak los
korygowat sciezke zycia Andrzeja. A przeciez tak jak
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w gorach czesto o powodzeniu decyduje przypadek -
czy nie przyjdzie chmura albo nie spadnie nagle
sopel lodu - tak 1 my w dolinach lawirujemy miedzy
okolicznosciami, zeby znalez¢ swoja droga.

AKkiedy dzisiaj, juz z dystansu, mysli pan o himala-
istach, ktorych pan spotkal dzieki ,,K2. Pierwszy
zjazd”: jacy to ludzie?

Szczesliwi. Spelnieni. Z poczuciem wielkiej sity
sprawczej. Pracuja latami, aby osiggnac swoje cele.
Ballinger méwi, ze w pierwszej kolejnosci alpinisci
ucza sie porazki. Bo najczesciej wyprawy koncza sie
niepowodzeniem. Ale wita$nie dzieki temu w koncu
taka satysfakcje daje im sukces. I ten blask samore-
alizacji od nich bije.

Na co dzien, wnormalnym zyciu, dusza sie?

Ani przez chwile nie miatem takiego wrazenia.
Spedzajg czas z rodzing. Przygotowujg sie do kolej-
nych wypraw.

No wlasnie, czy po zjezdzie na nartach zK2 Andrzej
Bargiel uspokoil sie izrezygnuje zskialpinizmu?
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Oczywiscie, ze nie. Tylko wie pan: Bargielowie sg
kotlo trzydziestki. Andrzej w genialnym stylu zjechat
z najniebezpieczniejszej gory swiata, a Bartek poka-
zal, Ze drony moga wzlecie¢ na osiem tysiecy metrow
nad poziomem morza, dostarcza¢ rannym leki, rato-
wac ludzi. Trudno im bedzie przebic siebie. A zy¢
trzeba. Wiec siedzg teraz na kwarantannach i1 szukaja
nowych wyzwan. @

© Wszelkie prawa zastrzezone

Stawomir Batyra
,K2: Pierwszy zjazd”
Red Bull Media House
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LITERATURA
Z DRESZCZYKIEM
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Morderstwo w glebi lasu, samobojstwo w cza-
sie powodzi tysigcelecia, Smierd muzyka, ktory
u progu kariery mial spasc z dachu wysoko-
Sclowea, 1

. A to wszysthko w powiesciach
zdreszezykiem, idealnych do czytania w wa-
kacyjne wieczory.

Y
?\'9’ Tekst: Leszek Bugajski

&
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Harlan Coben

Albatros

Na platformie Netflix pojawit sie polski serial na
podstawie tej powie$ci, a ona sama wrdcita do ksie-
garn po raz kolejny - stusznie, bo to jedna z najlep-
szych ksiazek Cobena. A mozZe w ogdle najlepsza? Tak
wiec w serialu mozemy sie przekonad, jak fabuta
napisana przez Cobena sprawdza sie w polskich
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realiach, w wykonaniu polskich aktoréw, a w czasie
lektury - jak mistrz thrillera rozegrat te intryge
w amerykanskim lesie. Intryga jest wielopietrowa.
Na powierzchni zdarzen jest sprawa sprzed lat:
zabdjstwo dwojga, ale prawdopodobnie czworga
nastolatkdw na mlodziezowym obozie. Ta sprawa
dreczy mtodego ambitnego prokuratora, bo sam jest
w nig uwiktany, a jedng z zaginionych jest jego sio-
stra. Okazuje sie, ze z ta zbrodnia tgczy sie wiele
tajemnic, ktore autor stopniowo odstania przed czy-
telnikiem, coraz glebiej wbijajac go w fotel. Ging
ludzie, w lesie odkryto tajemniczg mogite, wychodza
na jaw miedzynarodowe powigzania sprawy.

Wsumie do konca nic nie wiadomo,
choc zgodnie g regulami powiesciowej
o1y podpowiedszi 1 sugestie sq
czytelnikowi podsuwane duzo wezesniej,
nig finatowa

przed jego oczami.
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JAKUB

| ' Jakub Cwiek

Marginesy

Powies$¢ zgrabnie taczy konwencje miodziezowej ,,przy-
gotéwki” z thrillerem, co w literaturze nie jest czyms
nowym, ze przypomnimy sobie chocby ,,Szatana z siod-
me]j klasy”. Ale Jakub Cwiek nie jest pisarzem, ktory
pozostalby przy takim schemacie — u niego sprawy sa
bardziej zlozone, waga zdarzen o wiele wieksza,
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a wszystko wpisane jest w kontekst spoleczny i narasta-
jaca groze zblizajacej sie do Gluchotazdéw (ktore sa
miejscem akcji) powodzi. Cwiek $wietnie buduje
nastroj powiesci: my, czytelnicy, dobrze wiemy, ze
w lipcu 1997 r. wielka powddz byla i jej nadejscie jest
nieuchronne, natomiast nastoletni bohaterowie prze-
zywaja wakacje najlepiej jak moga, cho¢ deszcz pada
bez przerwy. W tle zas Polska budujaca si¢ na nowo po
ustrojowej transformacji, a wlasciwie jej prowincja,
gdzie wszystko dzieje sie wolniej 1 stabiej niz w centrali.

Chtopcy zyja w biedzie, zdobywaja pienigdze nie
zawsze legalnymi metodami, ale tez nie zawsze maja
przed soba godne nasladowania wzorce moralne (ot,
chocby dziadek od pozyczek). No a potem, w miare jak
wzbiera woda w rzece, zdarzenia nabieraja tempa
i temperatury: pojawia sie plecak z tysiacami dolarow,
ktos ginie, ktos popeinia samobojstwo... Wszystko sie
rozsypuje — i Swiat w sensie globalnym, i swiat matego
miasteczka, 1 lad przyrody - ale, jak wynika z epilogu,
ludzie jakos to wszystko przetrzymali i wypelzli z tytu-
fowej topieli na suchy lad.

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 214


http://www.wprost.pl/

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Kultura

Genialna keyminal I:ié:m‘yczmr. ekscytujaca i dynamiczna
opowiesé rozgrywajaca sic w Los Angeles | Meksyku
po ataku na Pearl Harbor,

James

James Ellroy

Sonia Draga

Wielu uwaza go nie tyle za autora powiesci krymi-
nalnych i thrilleréw, ile po prostu za jednego z naj-
wybitniejszych wspolczesnych pisarzy amerykan-
skich 1 to jest w duzym stopniu prawda: James ElI-
roy wyrasta daleko poza ogrdodek powiesci gatunko-
wych, on wykorzystuje gatunkowe schematy, ale
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robi z nich prawdziwg literature, jakby sie zapa-
trzyt na przyktad w Thomasa Pynchona, ale nie
miat tyle odwagi co tamten 1 nie zaryzykowat naru-
szenia wiezl taczacych go z czytelnikami. Tak czy
inaczej nawet straznikéw literackiej ,,czystosci” nie
oburzyta opinia Joyce Carol Oates, pisarki przeciez
z najwyzszej poiki, ze Ellroy ,to Dostojewski
z Ameryki”. O tym, by zastuzy¢ na takie porowna-
nie, marzy caty ttum pisarzy. Autor ,,Czarnej Dalii”
nie wyglada na specjalnie nim przejetego 1 robi
swoje. Akcja jego najnowszej powiesci rozgrywa sie
w Los Angeles 1 w Meksyku w ciggu czterech pierw-
szych miesiecy 1942 r., a wiec niedtugo po japon-
skim ataku na Pearl Harbor. W Stanach rosnie
napiecie, strach, oczekiwanie na katastrofe, niena-
wis¢ do Japonczykow itd., itd. James Ellroy stwo-
rzyl liczacg ponad osiemset stronic panorame swia-
ta w goraczce, wytowit z ttumu kilkanascie postaci
i przeplata ich historie, w ktorych jest miejsce na
wszystko, co ludzkie: zto 1 dobro. Z przewagg zia,
niestety.
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GHZEBUHZ

KALINI]WSKI

- Grzegors
ZAtUGA Kalinowsk1

#leamPOCIEK
A wﬁ Skarpa Warszawska

Muzyka rockowa na zywo dawkowana jest mito$ni-
kom po aptekarsku, jakby jakie$ internetowe kon-
certy mogly zastgpi¢ prawdziwe. POki sie to nie
zmienia, warto siegnac po ,,Zatoge” Grzegorza Kali-
nowskiego — wprawdzie to powies¢, ktora jest
z zalozenia bezdzwieczna, ale autor doskonale opi-
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suje atmosfere czasow, gdy rodzit sie polski punk,
oddaje klimat édwczesnych koncertow w jakichs
piwnicznych klubach, cate ich zaplecze organizacyj-
ne, ktore wiadomo, jakie mogto by¢ w latach schyl-
kowej komuny - bieda z nedza. Ale tez te wszystkie
trudnosci i przeszkody sprawiaty, ze mniej zdeter-
minowani odpadali, a ci zawziecl na granie budowa-
li miedzy soba mocne wiezi, ktdre przetrwaty lata.
I to sie wlasnie rozgrywa na drugim poziomie
powiesci, ktorej akcja toczy sie rownolegle w latach
80. 1 w 2020 r. Osia akcji jest Smier¢ jednego
z muzykow, ktory u progu kariery miatl spas¢é
z dachu wysoko$ciowca. Czy spadt sam, czy ktos mu
pomogl? Powies¢ Kalinowskiego zgrabnie taczy Sro-
dowiskowe sentymenty z watkiem kryminalnym
i opisem rzeczywistosci lat 80.

Powiesc zrobi wrazenie na tych,

ktorzy pamietajg tamte czasy

i czulil sie jakos zwigzant
MmuLycang.
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Hbewn raieu ™ 1w g bis : 'u, ae par T
alkenbinin felrzgncny II.;. t.rk 1:||. deihiemi,

Chrls
Bohlian

Chris
Bohjalian

Sonia Draga

Amerykanski pisarz ormianskiego pochodzenia
wydat juz kilka ksigzek w Polsce, ale jeszcze nie zdo-
byt zastuzonej stawy, co trudno zrozumied, czytajac
chocby najnowsza z nich - ,,Stewardese”. Pisze tak,
jak sie powinno pisac thrillery: akcja pedzi jak szalo-
na, bohaterka budzi sympatie i wspotczucie, préby
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rozwiklania tajemnicy sg coraz trudniejsze, chod
mimo tego zblizamy sie stopniowo do wyjasnienia
zagadki. A zaczyna sie ona od tego, ze skacowana ste-
wardesa budzi si¢ w hotelowym apartamencie
w Dubaju obok zabitego przygodnego partnera. Kto
go sprzatnat i dlaczego? I dlaczego jej nie zabit? Co
gorsza, kobieta niewiele pamieta ze zdarzen
poprzedniego wieczoru i poprzedniej nocy. Zaciera
slady swojej obecnosci i oddala sie z miejsca zbrodni,
ale w czasach wszechobecnego monitoringu nie
moze jej sie udac... Dla tych, ktérzy nie lubig czytad,
jest dobra wiadomos¢: HBO nakrecito juz serial na
podstawie tej powiesci, a jego producentka i odtwor-
czynia roli gtownej jest Kaley Cuoco, czyli Penny
z ,,Teorii wielkiego podrywu”. ®@

© Wszelkie prawa zastrzezone
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POZKIOLMY 1M WALCTYC

KOLEJNE WYDANIE CYFROWEGO ,WPROST" UKAZE SIE W PIATEK O GODZ. 15.
SZUKAJ NA WPROST.PL ORAZ WE WSZYSTKICH E-KIOSKACH ORAZ APLIKACJACH
MOBILNYCH APP STORE | GOOGLE PLAY
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