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POLECA SIE NA SPOKOJNY WEEKEND,
« Przeglgd najcickawszych promocji w sklepach
Porady «Krzyzowki «Wazne daty ~Imieniny

FOT. ANNA KACZMARZ

IDROWIE - STR. 8-9 KUCHNIA - STR. 6-7 PRZYRODA - STR. 16

Chirurgia plastvezna W kuchni biszpanskiej — Supertunie Visia

to znacznie wiecej niz smak potraw naprawde sa super!
tylko poprawa wygladu  buduje sie powoli Beda kwitly do jesieni

Dotacz na facebook.com/nowosci
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Pogotowie

numer alarmowy

Chipsy zwiekszajg ryzyko demenciji

Nawet niewielka porcja chipséw ziemniaczanych dziennie moze
zwiegkszy¢ ryzyko demenciji — wynika z najnowszych badan, ktére
publikuje pismo ,,Alzheimer’s & Dementia: Diagnosis, Assessment &
Disease Monitoring”. W ciqgu roku przeanalizowano zwyczaje zy-
wieniowe 2 100 Australijczykow w wieku 40-70 lat. Okazato sig, ze
wystarczy zaledwie o 10 proc. dziennie zwigkszy¢ spozycie zywnosci
wysokoprzetworzonej (UPF), by wzrosto ryzyko demenciji. Oznacza
fo, ze wystarczy codziennie siegac po niewielkq torbe chipséw. Ne-
gatywnych skutkéw dla zdrowia spozywania zywnosci wysokoprze-
tworzonej nie zrekompensujemy, siegajqc takze po warzywa i owo-
ce. Paczka chipséw lub innych przetworzonych produktéw psuje
catodniowq diete - twierdzq autorzy badan. PAP

KIEDYS MIALEM PROPOZYCJE
ZREALIZOWANIA FILMU O SOBIE,
ALE ODMOWILEM, BO NAPISALI
MI GLUPAWE DIALOGI: ,,NIE BEDE
Z SIEBIE ROBI WARIATA"

Irek Dudek, kompozytor, wokalista i autor tekstow

» NIEPORADNIK TATUSIA

Trudna sztuka odbudowania zaufania.
Odcinek 345

Tato, a on mnie walngt — melduje Miodszy.

- Tylko go pacnatem ofwartq dtoniq, o tak — odmeldowuie Starszy.

— Ale on pierwszy zaczat.

Nieprawda! — znéw Mtodszy.

— A kto mnie nazywa caty czas Bambikiem? - to Starszy.

Mtodszy w sumie jeszcze zaprzecza, ale juz wida¢, ze Bambik byt
uzywany. A Mtodszy, cho¢ mtodszy, ma site spokoju, ktéra nie tylko
troche Starszych wyprowadza z réwnowagi. Ale to Starszy go walnat,
ajuz miat przykazane, zeby — nawet delikatnie — tego nie robic.

Kara musi wigc by¢. A poniewaz weekend, to zgoda na granie byta.
Zgoda wiec cofnigta i kropka!

A wszystko to przy ludziach, bo dzieci na treningu byty. Stucha¢
trenera miaty, co solennie obiecaty. Tylko ze w tym wieku obietnice

i ich dofrzymywanie nie idqg w parze...

- A wiecie, chtopcy, co to znaczy naruszy¢ cudze zaufanie? — Ja
wiem, bo nam pani psycholog moéwita. To znaczy wszystkiego nie sty-
szatem, bo bytem wiedy w foalecie, ale méwitq, ze fo jakby serce by-
fo z kartki i je zgnie$¢. Mozna jq potem wyprostowad, ale zagniecenia
zostang — mgdrze opowiedziat Mtodszy. Zapamietat szczegdty, na-
wet takie, dlaczego byt wéwczas w toalecie. A tato opowiedziat

o tym, ze narusza¢ zaufanie to jak wyjmowacé cegty z muru.

Obaj postanowili wiec zaufanie odbudowaé i solennie w domu
pomagac. Dtugo, niemal do wieczora.

Tylko jako$ tak dziwnie co 15 minut pada pytanie: A zakaz cofniesz?
Tato

» NA ZAKUPY

Wiosna w petni, a sklepy coraz mocniej stawiaja na produkty, ktore
pomagaja przygotowac si¢ do cieplejszych dnii codziennych aktywnosci

Biedronka

Sprzety do pielegnaciji

i stylizacji wlosow

W Biedronce pojawity sie sprzety

do stylizacji wtoséw, fakie jak: su-
szarka z silnikiem bezszczotkowym,
1600 W, z jonizacjq, 2-stopniowq re-
gulacjg nawiewu, 3-stopniowq re-
gulacjqg temperatury, szybkim susze-
niem — 110 000 obr./min, magne-
fycznym mocowaniem ostony filira
oraz akcesoridw, kolorowym pod-
Swietleniem LED wskazujgcym usta-
wienia temperatury w cenie 119
zt/zestaw, urzgdzenie do stylizacii
witosow z wyswietlaczem LED, do wy-
boru: prostownica z jonizacjg, moc
52 W, regulacja temperatury 150-
230°C, ruchome ptytki ceramiczne
owym. 25 x 120 mm réwnomiernie
rozprowadzajqce ciepto; lokéwka,
moc 52 W, ér. watka 2,5 cm, regula-
cja femperatury 120-200°C; falow-
nica, moc 100 W, regulacja tempe-
ratury 100-200°C, 3 poziomy regu-
laciji skretu, w cenie 79,90 zt/szt.

Lidl
Lekkie ubrania na sezon
wiosenno-letni

Dzigki zakupom w Lidlu mozna uzu-
pemi¢ letnig garderobe - znajdzie-
my m.in. koszule damskq z Inem,
rozmiary: S-L, 3 kolory, sktad: 55%
Inu i 45% bawetny, w cenie 37,49 z,
spodnie damskie kuloty z Inem, roz-
miary: S-L, 3 wzory, sktad: 70% ba-
wetny i 30% Inu, w cenie 34,99 zt,
szorty damskie z Inem, rozmiary: S—

L, 3 wzory, sktad: 70% bawetny i 30%
Inu, w cenie 27,99 zt, spodnie meskie
straight fit z Inem, rozmiary: M-XL, 2
kolory, sktad: 70% bawetny i 30%
Inu, w cenie 34,99 zt i koszula meska
zInem, rozmiary: M-XL, 3 kolory,

w cenie 41,99 zt. Dodatkowo torebka
lub plecak damski Wittchen, rézne
wzory za 99,99 zt. Oferta od 18.05.

E.Leclerc

Oferta na produkty
zwigzane letnim relaksem

E.Leclerc przygotowat akcesoria

i sprzety przydaftne na sezon letni.
Wsréd nich m.in.: basen stelazowy
Intex z pompq, wymiary: 305 x 76
cm, w cenie 399,99 zt, basen stela-
zowy mini Infex, wymiary: 122 x 122
x 30 cm, w cenie 89,99 zt, mata so-
larna do podgrzewania wody Infex,
wymiary: 120 x 120 cm, w cenie
69,99 zt. Oprécz tego materac

do ptywania Awokado Infex, wymia-
ry: 180 x 124 cm, w cenie 54,99 zt, fo-
tel do ptywania, 122 cm, w cenie
99,99 zt oraz mata plazowa, wymia-
ry: 180 x 60 cm, rézne kolory, w cenie
14,99 zti parasol plazowy, $r. 1,6 m,
rézne kolory, w cenie 29,99 zt.

Aldi

Akcesoria do domu
i kuchni w dobrej cenie

W ofercie Aldi znajdziemy akcesoria
kuchenne w promocyjnych cenach.
M.in. garnek lub patelnia Crofton,
uchwyt Soft-Touch, pokrywa

z utwardzonego szkta, nieprzywiera-

jaca powierzchnia, nadaie sie

do wszystkich rodzajéw kuchenek,
do wyboru: garnek 26 cm, garnek

z pokrywkg 28 cm, garnek 2 w 1

z pokrywkag 28 cm, patelnia z po-
krywkg 28 cm, w cenie 79,99 zt, przy-
bory kuchenne Crofton, do wyboru:
topatka, tyzka z ofworami, tyzka

do makaronu, chochla, szczypce
kuchenne, trzepaczka, pojemnik
na przybory kuchenne, w cenie 9,99
zt, silikonowe formy do pieczenia
Coox, sktadane na ptasko, nieprzy-
wierajgca powtoka, rézne rodzaije,
do wyboru: forma do muffinek, for-
ma do pieczenia 25 cm, tortownica
ze szklanym talerzem do serwowa-
nia 18 cm, torfownica serce ze
szklanym talerzem do serwowania
22 cm, przystosowane do tempera-
tur od -40°C do 230°C, w cenie
49,99 zt. Oferta dostepna od 20.05.

Carrefour

Promocja na artykutly
spozywcze

W Carrefourze upolujemy wiele
produktéw spozywczych w promo-
cji. Wérdd nich m.in.: deser Belriso
Zott, 200 g, rézne rodzaie, przy zaku-
pie 2 sztuk w cenie 1,73 zt/szt. w pro-
mocji 1+1 za 1 gr, mleczna kanapka
Monte Snack Zott, 4 x 29 g, przy za-
kupie 2 opakowan w cenie 3,38
zt/opak. w promociji 1+1 za 1 gr, ma-
$lanka owocowa Mrggowska
Mlekpol, 11, rézne rodzaje, w cenie
4,59 zt/szt., serek homogenizowany
Mlekpol, 200 g, rozne rodzaje, drugi
produkf 60% taniej.

IMAGO/BiERND MSRZ/EAST NEWS
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Michal Wisniewski to postac, ktora nie daje o sobie zapomniec. Na przetomie XX i XXI wieku lider Ich Troje byt
najpopularniejsza postacig polskiego show-biznesu. Przeboje jego zespotu znata i spiewata cata Polska

IR

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor

Od wielu lat zajmuje si¢

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

BT/FOT. SZYMON STARNAWSKI

MICHAL.
WISNIEWSK]

Od lat stoi na czele grupy Ich Troje
i chociaz w grupie zmieniaty sie wokalistki,
jego gwiazda niezmiennie blyszczy

Bylsamotny, ponizany, bity. Kiedy
dordst, postanowit sobie to
wszystko odbi¢. Niestety: zamiast
znalez¢ szczescie, uwiklal sie wal-
koholizm, hazard i matzenska karu-
zele.

Bez matkiiojca
Trudno wyobrazic sobie jak
1 ciezkie bytojego dziecinstwo.
» Rodzice naduzywali alko-
holu, co oznacza, ze wraz z mtod-
szym bratem czesto zostawali sami.
Kiedy miattrzylata, doszto doroz-
wodu. Ojciec zabrat Michata ze
soba, ale wdat si¢ w konflikt z pra-
wemizostataresztowany. Matce
odebrano prawa rodzicielskie, wiec
chiopiectrafitdo domu dziecka.
Paradoksalnie przyszty piosen-
karz wspomina pobyt w placowce
w Grotnikach jako bezpieczna przy-
stan. Bardziej traumatyczne oka-
zaly si¢ pobyty urodzin zastep-
czych, gdzie doswiadczyt przemocy
psychicznejifizycznej. Nic dziw-
nego, ze trzykrotnie wracat z po-
wrotem dodomu dziecka, co byto
dlaniego bardzo ponizajace. Osta-
tecznie wwieku czternastulat
uciektz ostatniej rodziny zastep-
czej.

Podciete zyly
Wtedy matka wresz-
cie postanowita zaja¢
si¢ chtopcem. Odzy-
skata prawa rodziciel-
skieiwymyslita, ze
B wyjedzie znim dosio-
iy w Niemcezech. Przed opuszcze-
Polski pozwolita mu pozegnac
ojcem. Michat przyjechat
b niego do Eodziijak potem opo-
iadat, spotkanie przebiegto do-
brze. Choc nie widziat si¢ znim
wiele lat, rozmawiato si¢ im bez
problemu.

Niestety: dzien pozniej ojciec
chtopca podciat sobie zyty. Michat
dzis uwaza, ze mogt ,nie wytrzy-
mac¢” emocjonalnie powrotu syna
ifaktu, ze ten dorastal bez niego.
Jegozdaniem byt ,,zajebistym face-
tem” i postanowit podcia¢ sobie
zyly, by zwrdcic na siebie uwage,
nie przewidujac, ze nikogo nie be-
dzie wpoblizu, by mu pomac.

Pod opiekq ciotki
Powyjezdzie do Bonn,
matka szybko ulotnita si¢
do Polski. Wtedy ciotka
m Wiestawa postanowita ad-

o

Przyszly piosenkarz wspomina
pobyt w placowce w Grotnikach
jako bezpiecznq przystan.
Bardziej traumatyczne okazaly sie
pobyty u rodzin zastepczych,
gdzie doswiadczyt przemocy
psychicznej i fizycznej. (...)
Ostatecznie w wieku czternastu
lat uciekt z ostatniej rodziny
zastepczej

optowac siostrzenca. Taktez sie
statoiMichatwreszcie poczut si¢
kochanyizaopiekowany. Zaczat
uczeszeza¢ do gimnazjuminauczyt
sie perfekeyjnie postugiwac jezy-
kiem niemieckim. Szybko odnalazt
sie tezwsrod rowiesnikow.
Poniewaz ciotka zauwazyla, ze
ma dryg do $piewu, postata go
do szkoty muzycznej. Tam Michat
uczytsie gryna trabce ina pianinie.
Kiedy uzyskal pelnoletnios¢, Polska
akurat wyzwolita sie z okowow ko-
munizmu. W efekcie nad Wistg po-
jawity sie mozliwosci szybkiegoita-
twego zarobku. Michat dat si¢ im
skusi¢iwyjechat do ojczyzny, by ro-
bi¢ biznes.

Czerwone wlosy
Kolejne pomysty mtodego

4 przedsigbiorcy okazywaty

msie mie¢ krotkie nogi. Jed-
nym znich miat by¢ pierwszy w Eo-
dzi bar karaoke. Aby przygotowac
odpowiednie podklady muzyczne,
Michat poznat kompozytora Jacka
Eagwe. Poniewaz przypadli sobie
dogustu, zaczeli razem dziatac.
W koncu zdecydowali si¢ zatozy¢
whasny zespot o nazwie Ich Troje,
doktorego zaangazowali woka-
listke Magde Femme.

Sukces przyszed! btyskawicznie:
pierwsza plyta grupy pokryta sie
ztotemisprawita, Ze nawystepy
tria zaczety wali¢ thumy. Uwiodly

ich chwytliwe piosenki, ale tez oso-
bowos¢ Michata. Wokalista prze-
farbowat sobie wlosy na czerwono,
naktadat na twarz wyrazisty maki-
jaz, ubierat si¢ w kiczowate stroje.
Szatna Ich Troje sprawil, ze mu-
zycy zaczeli zarabiac grube mi-
liony.

Seryjny mqz
Pierwsza zong Michata
zostata Magda
Femme. Poczgtkowo
zwigzek ten bytutrzy-
B mywany w tajemnicy
ze wzgleduna fanki Ich Troje.
Po pigciulatach pararozwiodta si¢
w atmosferze wzajemnych oskar-
zen. Rok pdzniej Michat zakochat
sie na zaboj w tancerce zespotu -
Mandarynie. Ich wystawny slub
odbyt sie wlodowej kaplicy w Kiru-
nie w Szwecji, a transmitowata go
nazywo stacja TVN.

Nie uchronito tojednak zwiazku
od rozpadu. Nic dziwnego: Michat
uzaleznit sie od alkoholuihazardu,
trwonigc majgtek na prawoilewo.
Mimo to zenit si¢ jeszcze trzy razy -
z Anng Swiatczak, Dominikg Taj-
neriPola Jedlinska. W sumie do-
czekat si¢ az szesciorga dzieci,
zktorych najmtodsze ma dzis trzy
lata. Kilka tygodni temu oficjalnie
oglosit, ze rozstaje si¢ zobecna
zzon. Czyjakakolwiek kobieta po-
wie mujeszcze kiedys ,tak”?
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Jerzy Skolimowski to jeden z najwybitniejszych polskich rezyserow. Na swoim koncie ma wiele uznanych przez krytykow
filmow, ktore zdobyty prestizowe nagrody na polskich i miedzynarodowych festiwalach

h

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

dziedzinami lifestyle’u

Jeden z najwazniejszych polskich rezyseréw filmowych jest réwniez scenarzystq, aktorem, a takze malarzem i poetq

Jego nazwisko jest doskonale znane

nie tylko w polskim $wiecie filmowym, ale
na catym swiecie. Produkcje Jerzego Sko-
limowskiego byty wielokrotnie nagra-
dzane na najpopularniejszych filmowych
festiwalach.

Trudne dziecinstwo

Jerzy Skolimowski przyszedt na swiat § maja
1938 rokuw Eodzi. Jak wielokrotnie przy-
znawal, nie miatfatwego dziecinstwa. Jego

ojciec trafit do obozu koncentracyjnego,
amatka robita wszystko, by mujakos po-
moc. Ojciec zginglw komorze gazowej,

matka po wojnie zajela sie dziatalnoscig
spoteczna.

Rezyser przyznat, ze brakowato mu mat-
czynej mitosci; wlicznych wywiadach pod-
kreslat, ze ,,wychowata go ulica”. Gdy Jerzy
miat11lat, wyjechat wraz z matkg do Pragi,
gdzie przez trzy lata uczyt sic w tamtejszym
gimnazjum. Po powrocie do kraju Skoli-
mowski studiowat polonistyke i etnografie
na Uniwersytecie Warszawskim.

Kiedy wypuscitkilka tomikow swoich
wierszy, poznal m.in. Andrzeja Wajdg.
Zajego namowg postanowit zdawac
dotodzkiej Filmowki. Swa filmowa kariere
rozpoczynatjako scenarzysta filmow ,,Nie-
winni czarodzieje” 1,,N6zwwodzie”. Jego
fabularnym debiutem zostat ,,Rysopis” be-
dacy polaczeniem realizowanych na prze-
strzeni kilku lat etiud. W gtéwna role wfil-
mie weielit sie sam Skolimowski.

Kariera za granicq
Rezyser, po odniesieniu sukcesuw Polsce,
wyjechat za granice. Tworzyt zaréwno w Eu-
ropie Zachodniej, jakiw Ameryce. Dowaz-
niejszych dziet stworzonych na emigracji
nalezy m.in. brytyjski horror ,,Wrzask”. Film
»Latarniowiec” zostal natomiast wyrezyse-
rowany przez Skolimowskiego w Holly-
wood. Po powrocie do kraju rezyser stwo-
rzytwiele filmow, ktore zdobyty uznanie
krytykow, zdobywajac liczne nagrody.
Poezjairezyseria to niejedyne talenty
Skolimowskiego. Jest takze malarzem, kto-
rego pierwsza wystawa zostala otwarta
w1998 rokuw Los Angeles. Bratudziat
w Biennale w Wenecji. W Polsce pierwszy
raz obrazy Skolimowskiego zostaty wysta-
wione w2002 rokuw Muzeum Narodowym
we Wroclawiu.

Zycie prywatne
Lista rezyserskich sukcesow Jerzego Skoli-
mowskiego jest bardzo dluga. Niestety,

jego zycie prywatne nie bylo ustane ro-
zami. Artysta byl nie tylko w nieudanym
malzenstwie, ale takze przezyt ogromna
tragedie, jaka byta strata syna.

W 1959 roku Skolimowski ozenit si¢
ze znang wowczas aktorka Elzbieta Czy-
zewska. Ten zwiazek trwatjednak tylko
cztery lata, po ktorych aktorka wyjechata
do USA. Jego druga zona zostata takze
aktorka - Joanna Szczerbic . To ona ob-
darzyta Skolimowskiego dwoma synami:
Michatem i Jozefem. Obaj synowie po-
szliw $lady ojca, piszgc scenariusze i po-
magajac mu w realizowanych przezen
projektach. Niestety, w 2012 roku ro-
dzina doswiadczyta ogromnej tragedii.
Mtodszy syn, Jozef, zmarl w Indiach
na sepse. Pozniej wyszlo na jaw, ze cier-
piat takze na gleboka depresje.

Po smierci zony Skolimowski zwiazat si¢
ze swoja wieloletnia wspdtpracowniczka
Ewg Piaskowska.

Monika Zaganiaczyk

FOT. MACIEJ STANIK/ARCHIWUM
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PRACODAWCY | ICH PRACOWNICY
Z WYSOKIMI KWALIFIKACIAMI

Fundusze Europejskie

Ponad 2 700 umow ze swietokrzyski-
mi pracodawcami na dofinansowanie
do kursow, szkolen i studiow podyplo-
mowych podnoszgcych kompetencje za-
wodowe dla ponad 6 000 pracownikow.
Dobiega konca | edycja projektu pt. ,,Pra-
cownik kapitatem firmy — postaw na jego
rozwaj z Bazg Ustug Rozwojowych” reali-
zowanego przez Wojewodzki Urzad Pracy
od 2023 roku. Jak ocenia dyrektor WUP
Aleksandra Marcinkowska — wprowadzit
on zupetnie nowg jakos¢ w rozwoju edu-
kacji ustawicznej w naszym regionie.

Wspdtczesny rynek pracy wymaga nie-
ustannego podnoszenia kwalifikacji zawodo-
wych. Coraz wiecej pracodawcow dostrze-
ga, ze inwestycja w rozwdj pracownikow
przektada sie na potencjat i stabilnos¢ firmy.
Takg mozliwos$¢ dawat projekt realizowany
przez WUP, w ramach ktérego mozna byto
uzyska¢ dofinansowanie siegajgce nawet 80
proc. kosztow szkolen, kurséw oraz studiow
podyplomowych — do kwoty 8 500 zt na jed-
nego uczestnika. Ze wsparcia mogli korzystac
wszyscy pracodawcy, w tym przedsiebiorcy,
organizacje pozarzgdowe zatrudniajgce pra-
cownikéw oraz podmioty publiczne. Projekt
realizowano w ramach programu ,,Fundusze
Europejskie dla Swietokrzyskiego 2021-2027”",
a jego wartos¢ wyniosta blisko 36 min zt.

- Jednym z kluczowych priorytetéw wy-
korzystania Funduszy Europejskich w obec-
nej perspektywie finansowej jest wspiera-
nie pracodawcow w rozwoju kompetencji
pracownikow. Projekt to szansa zwtaszcza
dla niewielkich firm, organizacji pozarzqdo-
wych, spétdzielni socjalnych posiadajgcych
ograniczone mozliwosci inwestowania w roz-
wdéj zawodowy — podkresla dyrektor WUP

Fundusze Europejskie
dla Swietokrzyskiego

Dyrektor WUP Aleksandra Marcinkowska

Aleksandra Marcinkowska. Pracodawcy
chetnie korzystali z dofinansowan i wysoko
oceniajg jako$¢ otrzymanego wsparcia. Du-
zym utatwieniem byta réwniez przejrzysta
procedura wnioskowania i rozliczania $rod-
kow na ksztatcenie pracownikdéw, co po-
twierdza Marek Banasik, prezes zarzadu
Swietokrzyskiego Zwigzku Pracodawcéw
Prywatnych , Lewiatan” oraz wiceprzewodni-
czacy Wojewddzkiej Rady Rynku Pracy w Kiel-
cach - Pracodawcy coraz czesciej sq gotowi
inwestowac¢ w rozwdj pracownikéw. Tenden-
cja ta wynika w duzej mierze z aktualnych
trenddéw rozwoju gospodarki. Od prostych
procesow wytwdrczych przechodzimy do go-
spodarki opartej na wiedzy, gdzie kluczowe
znaczenie majq wysokie, czesto unikatowe
kompetencje pracownikow. Inwestowanie
w kadry, potfqgczone z atrakcyjnymi warunka-
mi zatrudnienia, stanowiq dodatkowy czyn-
nik wigzgcy firme z pracownikiem w dtuzszej
perspektywie — dodaje prezes Lewiatana.

Rzeczpospolita

- Polska

Dofinansowane przez

Wsparcie niezaleznie od branzy i profilu
dziatalnosci

Szkolenia i studia podyplomowe pod-
noszace specjalistyczne kwalifikacje w roz-
nych zawodach, szkolenia w zakresie efek-
tywnego zarzadzania firmg, podnoszenie
kompetencji miekkich — to najczesciej wy-
bierane sposrdd szerokiej gamy ofert do-
stepnych w Bazie Ustug Rozwojowych.
Korzystajg z nich zardwno najmniejsze
podmioty, np. punkty gastronomiczne, jak
rowniez duze firmy ustugowe i produkcyj-
ne, spoétdzielnie i pracodawcy sektora pub-
licznego. Wojewddzki Urzad Pracy ogtosit
15 naboréw adresowanych do pracodaw-
coéw z catego regionu i podpisat 2 721
umow o dofinansowanie. Szkolenia byty
dostepne zaréwno w trybie stacjonarnym,
jak rowniez online w czasie rzeczywistym,
co zwiekszato ich dostepnos¢ w zalezno-
$ci od potrzeb i trybu dziatalnosci firm.

Unie Europejska

Ustugi dostepne w Bazie Ustug Rozwojo-
wych certyfikuje Polska Agencja Rozwoju
Przedsiebiorczosci.

Przed nami kolejna edycja projektu

Od 1 lipca 2026 roku startuje Il edycja do-
finansowan wspierajgcych rozwaj kwalifika-
cji Swietokrzyskich pracodawcéw i pracowni-
kéw, zaplanowana do 30 czerwca 2029 roku.
Wsparcie otrzyma blisko 5 400 pracowni-
kéw reprezentujgcych ponad 1 700 przedsie-
biorstw. Pierwsze nabory dla pracodawcow
i ich pracownikéw w ramach Il edycji zosta-
ng ogtoszone w drugim pdtroczu biezgcego
roku na stronie internetowej Wojewddzkie-
go Urzedu Pracy w Kielcach www.wupkielce.
praca.gov.pl w zakfadce ,Baza Ustug Rozwo-
jowych”. Pracownicy Wojewddzkiego Urzedu
Pracy udzielajg niezbednych informacji pod
numerami telefonow: 41 364 16 20, 41 364
16 60 lub 41 364 16 61.

WOJEWODZTWO
SWIETOKRZYSKIE

Materiat finansowany ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Programu Regionalnego Fundusze Europejskie dla Swietokrzyskiego 2021-2027.
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Dorota Leston, whascicielka restauracji Si Sefior w Kielcach: - Jesli produkt jest swiezy
idobrejjakosci, nie trzeba go komplikowac¢

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka

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

W kuchni hiszpanskiej smak buduje sie powoli

Kuchnia hiszpanska tojednaznaj-
bardziej roznorodnych i rozpozna-
walnych kuchni Europy. Eaczy
prostote srodziemnomorskich
sktadnikow z bogactwem regio-
nalnych smakow. Hiszpanie trak-
tuja positki jako wazny element zy-
cia spotecznego, dlatego kuchnia
tego kraju kojarzy si¢ z atmosferg
spotkan, rozmow i celebrowania
codziennosci. O tych wyjatkowych
smakach rozmawiamy z Dorotg
Leston, whascicielka restauracji Si
Sefior w Kielcach.

Przygoda zkuchnig hiszpanska
w przypadku naszej rozmowczyni
zaczeta sie bardzo naturalnie.
-Moj mazjest Hiszpanem i hisz-
panska kultura oraz kuchnia byty
obecne wnaszym zyciu od zawsze.
Chcielismy przenies¢ do Polski kli-
mat prawdziwej Hiszpanii -nie
tylko smaki, ale tez sposob spedza-
nia czasu przy stole, dzielenia sie
jedzeniemiatmosfere luzu oraz
spotkan z ludzmi-madwi Dorota
Leston, wlascicielka Si Senor.

Czym charakteryzuje si¢ kuch-
nia hiszpanska? - Kuchnia hisz-
panska opiera si¢ przede wszyst-
kim na jakosci produktow. Cha-
rakterystyczne sg $wieze ryby
iowoce morza, dobre migsa, oliwa
zoliwek, dojrzewajace szynki,
ryze, a takze prostota przygotowa-
nia, ktora pozwala wydobyc natu-
ralny smak sktadnikow. To kuch-
nia bardzo autentycznaioparta
natradycji regionalnej-dodaje.

Pytamy rowniez, skagd pomyst
na otwarcie restauracji.— Gastro-
nomia jest naszg profesja od wielu
lat, wigc otwarcie restauracji nie
byto chwilowym pomystem, ale
naturalng drogg zawodows.
Chcieli$my stworzy¢ miejsce,
ktore bedzie autentyczne i pokaze
hiszpanska kuchnie wjakosci, ja-
kiej sami szukali$my. Ponad 20 lat
temu kuchnia hiszpanska w Polsce
nie byla jeszcze tak popularnajak
dzis, dlatego zalezato nam, zeby
pokazac gosciom cos nowego, ale
jednoczesnie prawdziwego i opar-
tegona doswiadczeniu-podkresla
wlascicielka restauracji.

Lokal od dwoch dekad cieszy
podniebienia gosci, ktorzy chetnie
probuja nowych smakow. - Specja-
lizujemy si¢ przede wszystkim

Zaloga restauraciji Si Sefior: Dominika, tukasz i Sylwia

[

Czym charakteryzuje
sie kuchnia
hiszpanska?

® Najwazniejsze sq dobre
sktadniki i prostota. Kuchnia
hiszpanska nie lubi przesady

- Kuchnia hiszpanska opiera
sie przede wszystkim na jako-
$ci produktéw. Charaktery-
styczne sq $wieze ryby i owo-
ce morza, dobre miesa, oliwa
z oliwek, dojrzewajgce szynki,
ryze, a takze prostota przygo-
tfowania, ktéra pozwala wy-
doby¢ naturalny smak sktad-
nikéw. To kuchnia bardzo au-
tentyczna i oparta na tradycji
regionalnej - méwi Dorota
Leston, wtascicielka restaura-
cji Si Sefor.

wrybach, owocach morza oraz do-
brejjakosci migsach. Bardzo
wazne miejsce wnaszym menu
zajmuja takze hiszpanskie ryze
ipaelle, w tym rowniez arroz seco,
czylisuchy ryz przygotowywany
wtradycyjny sposob. Jednym zna-
szych najbardziej rozpoznawal-
nych danjest o$miornica, o ktorej
wielu gosci mowi, Ze jest najlepsza,
jaka jedli. Duzg popularnoscia cie-
sz si¢ takze owoce morza, steki
orazklasyczne hiszpanskie tapas-
wymienia nasza rozmowczyni.

Pytamy, czy przepisy sg Orygi-
nalnie hiszpanskie czy dopaso-
wane do kubkow smakowych Po-
lakow? - Bazujemy przede wszyst-
kim na oryginalnych hiszpanskich
przepisachiproduktach, ale przez
ponad 20 lat obecnoscina rynku
naturalnie nauczylismy sie takze
oczekiwan naszych gosci.

Warto jednak podkresli¢, ze
Polacy bardzo zmienili si¢ kuli-

narnie. Coraz wiecej podrozuja,
odwiedzaja Hiszpani¢ iznaja
tamtejsze smaki, dlatego dzis
duzo tatwiej doceniaja auten-
tyczng kuchnie srodziemnomor-
ska-przyznaje.

Dorota Leston podpowiada,
0 czym nie mozna zapomniec,
przygotowujac dania kuchni hisz-
panskiej w domu. - Najwazniejsze
sg dobre sktadnikiiprostota.
Kuchnia hiszpanska nie lubi prze-
sady. Jesli produkt jest swiezyido-
brej jakosci, nie trzeba go kompli-
kowac. Warto uzywac dobre;j
oliwy z oliwek, $wiezych warzyw,
ryb czy owocow morzainie bac
si¢ prostych potgczen smakow.
Druga wazna rzecz to cierpliwosc
1czas-szczegolnie przy daniach
ZTYZU CZy OWOCOW morza.
W kuchni hiszpanskiej liczy si¢
smak budowany powoliiatmos-
fera wspolnego jedzenia -zazna-
czarestauratorka.
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Zdradza rowniez przepis
na proste i niezawodne krewetki
woliwie z czosnkiem - gambas al
ajillo. Potrzebujemy 300 gramow
obranych krewetek, 4-5 zabkow
czosnku, oliwy z oliwek, swiezej
pietruszki, szczypty chili oraz soli.
Na patelni podgrzewamy wieksza
ilos¢ oliwy, dodajemy pokrojony
czosnek i odrobing chili. Po chwili
wrzucamy krewetki i smazymy
bardzo krotko - okoto 2 minut.

Na koncu dodajemy soliswieza
pietruszke. Podajemy z pieczy-
wem do maczania w aromatycz-
nej oliwie.

Kuchnia Hiszpanii jest czyms
wigcej niz zbiorem przepisow. To
wazna czes¢ kultury narodowej,
odzwierciedlajgca historie, kli-
mat i temperament mieszkancow
tego kraju. Dzigki swojej rozno-
rodnosciiautentycznosciod lat
inspiryje smakoszy na calym
swiecie.
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e Paella z kurczakiem e Pulpo e Morszczuk z algami e Crema catalana
e Arroz, czyli hiszpanski ryz e Hiszpanski omlet

FOT. ARCHIWUM
FOT. ARCHIWUM
FOT. ARCHIWUM

Paella z kurczakiem Pulpo Morszczuk z algami

©® Sktadniki: 400 g piersi lub poledwiczek z kurczaka, @ Sktadniki na 4 osoby: p6t kilograma o$miornicy (najle- @ Sktadniki na 4 porcje: 1 kg morszczuka, garsé alg mor-
szklanka ryzu, 2 szklanki bulionu, 2 czerwone papryki, 2 piej galicyjskiej, bardzo dobrej jakosci), lis¢ laurowy, sél, skich suszonych, 2-3 zgbki czosnku, 5 tyzek oliwy, sol, ryz
pomidory, cebula, 3 zgbki czosnku, natka pietruszki, pusz- | kilka zgbkéw czosnku, 2 tyzki oliwy. arborio, wywar rybny, gars¢ ugotowanego groszku zielo-
ka kukurydzy, po pét tyzeczki stodkiej papryki i kurkumy, Oczyszczong o$miornice gotujemy w wodzie z lisciem lauro- | nego, masto, 100 ml biatego wina.

szczypta chili, sél i pieprz, oliwa. wym i solg do migkkosci. Mozemy tez przygotowac jg meto- Przygotowujemy risotto. Prazymy ryz na oliwie, gdy sie zeszkli,
Sparzi pokréj pomidory na mate kawateczki, posiekaj czo- dg sous vide, gotujgc w temperaturze 68 stopni przez 7 go- zalewamy winem. Po odparowaniu dodajemy dwukrotnie
snek i cebule, po czym podsmaz to wszystko na oliwie razem | dzin (fa metoda moze by¢ o tyle trudna, ze o$miornice musi- | tyle wywaru, ile ryzu. Czekamy, az sie wchtonie. Dodajemy

z przyprawami. W tym czasie oczy$¢ i pokroj piers z kurczaka | my przed gotowaniem umiesci¢ w opakowaniu, z ktérego groszek i masto. Ma mie¢ szklisty kolor. Namaczamy algi
oraz papryke. Dodaj kurczaka do sofrito, podsmaz. Dodaj za pomocq specjalnej pakowarki odsysamy powietrze i wy- morskie. Na patelnie lejemy oliwe i ztocimy czosnek (uwaza-
pokrojong papryke oraz kukurydze. Dodaj szklanke suchego | twarzamy proznie). Nastepnie grillujemy z czosnkiem i oliwq. | my, by nie przypali¢). Doktadamy odci$niete algi i dusimy
ryzu, wymieszaj z pozostatymi sktadnikami, po czym wlej Najwazniejsza w tym daniu jest jakos¢ produktéw — zaréwno | w tym filety ryby okoto 10-15 minut. Podajemy na risotto.

na patelnig 2 szklanki bulionu. Zamieszaj i przykryj. Zmniejsz | osmiornicy, jak i oliwy.
ogien i dus catos¢ pod przykryciem przez 15 minut. W tym
czasie nie wolno zdejmowac pokrywki ani mieszac ryzu. Wy-
starczy poruszy¢ co jaki$ czas patelniq, aby ryz sie nie przy-
palit. Po 15 minutach zdejmij pokrywke i wymieszaj paelle.
Posyp catos$¢ natkqg pietruszki.

FOT. ARCHIWUM
FOT. ARCHIWUM
FOT. ARCHIWUM

Crema catalana Arroz, czyli hiszpanski ryz Hiszpanski omlet

® Sktadniki na 4 porcje: 500 ml $smietany, 4 z6itka, 100 g ® Sktadniki na 2 porcje: Szparagi zielone lub mieszane, 2 ® Sktadniki: 6 jajek, 2 ziemniaki, 2 tyzki oliwy, 1 cebula, 1

cukru, laska waniliowa. tyzki drobno posiekanej cebuli, 2 zgbki czosnku, 1 tyzka szczypta pieprzu.

Wszystkie sktadniki mieszamy ze sobq i gotujemy na wolnym | posiekanej natki pietruszki, 2 garscie ryzu hiszpanskiego Ziemniaki myjemy, obieramy i kroimy w cienkie plasterki.

ogniu, az zgestnieje. Wktadamy do nagrzanego do 145 stop- | lub wloskiego arborio, 2 tyzki masta i oliwy, odrobina bia- Na patelni rozgrzewamy odrobine oleju i dodajemy ziem-

ni pieca. Pieczemy przez 45 minut w kgpieli wodne;. tego wina, wywar warzywny lub z kurczaka, sol, pieprz, niaki. Smazymy je na bardzo matym ogniu, zeby sie nie

Po schtodzeniu posypujemy warstwg cukru, ktéry nastepnie zielony groszek. zrumienity, a byty migkkie. W potowie smazenia dodajemy

przy pomocy palnika karmelizujemy (jezeli nie posiadamy Na patelni rozgrzewamy razem masto i oliwe, nastepnie do- | pokrojong w kostke cebule. Ziemniaki zdejmujemy z ognia

palnika, mozemy sprobowac ustawi¢ foremki pod grillem dajemy czosnek i cebule. Smazymy, az zrobiq sie przezro- i odktadamy. Jajka lekko mieszamy, dodajgc sdl i pieprz

w piekarniku, a nastepnie zapiec). Gotowe! czyste. Nastepnie wrzucamy drobno posiekanq pietruszke, i przelewamy do ziemniakéw. Cato$¢ delikatnie mieszamy
a po minucie dodajemy odcigte koncowki szparagow. Jak i wylewamy na rozgrzang patelnie. Smazymy na matym
oliwa bedzie juz gorgca, fo wtedy wrzucamy surowy ryz ogniu, az jajko sie zetnie. Patelnie przykrywamy duzym ta-
i czekamy, az w catosci zostanie pokryty ttuszczem. Dolewa- lerzem, przewracamy omlet na talerz, a nastepnie zsuwa-

my wina i wrzucamy zielony groszek. Jak wino odparuje, da- | my go z powrotem na patelnig, zeby przyrumienit sie z dru-
nie podlewamy wczesdniej przygotowanym wywarem. Czeka- | giej strony.

my, az ryz bedzie migkki, okoto 20 minut. Na koniec wrzuca-
my gtéwki szparagdéw i dodajemy 2 tyzki Smietany.




» str. 08

® Sobota-niedziela, 16-17.05.2026

» ZDROWIE

Chirurgia plastyczna przywraca nie tylko wyglad, ale 1 funkcje zyciowe - méwi dr n. med. Aldona Stachura,
kierownik Oddziatu Chirurgii Plastycznej Wojewoddzkiego Szpitala Specjalistycznego nr § im. $w. Barbary w Sosnowcu
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Poleca Marianna Dufek,
jednaznajlepszych
polskich dziennikarek
specjalizujacych sie
wtematach medycznych,
laureatka wielu nagrod

Czymrozni si¢ chirurgia plastyczna
rekonstrukcyjna od tej estetycznej,
oktorejstyszymy najczesciej? Czy te
dwie dz1edzmy sie przenikaja?
Oczywiscie, ze si¢ przenikajg. Natomiast
to, cojest najbardziej naglosnione iznane
chocby z przekazow medialnych, to przede
wszystkim chirurgia estetyczna. Pacjencisg
znig zaznajomieni, ale jednoczesnie czesto
maja wiele watpliwosci, zwlaszcza dotycza-
cych granicy miedzy zabiegami estetycz-
nymi a tymi wykonywanymi w ramach sys-
temu publicznego, refundowanymi przez
NFZ. Chirurgia plastyczna jest bardzo sze-
rokg dziedzing. Estetyka stanowi tylko je-
denzjejdzialow. Pozostate obszary koncen-
trujg si¢ przede wszystkim naleczeniu.
Obejmuja rekonstrukcje pourazowe twarzy,
konczyn, leczenie owrzodzen, wykonywa-
nie przeszczepow skory, operacje z uzyciem
platow skorno-miesniowych, a takze za-
awansowane procedury rekonstrukeyjne,
takie jak przenoszenie sciggien czy naczyn
krwionosnych. Coraz wigksza role odgry-
waja rowniez nowoczesne technologie,
w tym rekonstrukcje kostne z wykorzysta-
niem druku 3D oraz pokrywanie ich tkan-
kami wlasnymi pacjenta w celu przywroce-
nia mozliwie naturalnego wygladu.

Czy chirurgie plastycznarekon-
strukcyjna mozemy okresli¢ jako
chirurgie naprawcza? Czy najcze-
Sciej stosuje si¢ ja w przypadkach po-
urazowych?

FOT. LUCYNA NENOW / POLSKA PRESS

Zdecydowanie tak, choc¢ zakres jej zasto-
sowanjest szerszy. W naszym oddziale, dzia-
fajacym wramach NFZ, wykonujemy bardzo
wiele zabiegow rekonstrukeyjnych rowniez
upacjentow onkologicznych. Chirurgia ta nie
tylko przywraca wyglad, ale (conajwazniej-
sze) funkcje zyciowe. To obszar weigzniedo-
ceniany. System ochrony zdrowia koncen-
truje sie przede wszystkim na przywracaniu
funkcjonalnosci - zdolnosci do pracy czy pod-
stawowego funkcjonowania. Tymczasem
réwnie istotne sg kolejne etapy: powrdt do zy-
cia spotecznego, samoakceptacja, dobrostan
psychiczny, mozliwos¢ spojrzenia na siebie
wlustrze bez poczucia wykluczenia. Pacjenci
czesto podkreslaja, ze ich problemem jest nie
tylkostan fizyczny, ale takze reakcje otocze-
nla spojrzenia innych ludzi, poczucie ,,inno-
$ci”. Dlatego przywracanie estetyki, choé ni-
gdy nie jestidealne, ma ogromne znaczenie
dlajakosci zycia.

Jakwyglada pierwszy etapleczenia

pacjentapo ci¢zkim urazie wymaga-

jacyminterwencji chirurga plastycz-
nego? Czyistnieje ,,zloty czas”
naoperacje rekonstrukeyjna?

To zalezy od rodzaju urazu. W niektorych
przypadkach konieczna jest natychmia-
stowa rekonstrukeja, najlepiej z wykorzysta-
niem wlasnych tkanek, bezposrednio po ura-
zie. Pozwala to na precyzyjne warstwowe
zszycie, ograniczenie bliznowacenia i mini-
malizacje ubytkow. Jednak w sytuacjach bar-
dziej rozlegtych nie zawsze jest to mozliwe.
Wowczas stosuje si¢ leczenie etapowe. To
bardzowazna informacja dla pacjentow - re-
konstrukeja czesto wymaga kilku operacji,
wielokrotnych znieczulenidlugiego procesu
dochodzenia do ostatecznego efektu funk-
¢jonalnegoiestetycznego. Trzeba tezjasno
powiedzie¢: mimo ogromnego postepu me-
dycyny, nie wszystko jestesmy w stanie od-
tworzy¢ w pehi.

Jakietechniki stosuje si¢ dzis najcze-
sciejwodbudowietkanek pourazach?

Wbrew pozorom, nadal ogromng war-
tos¢ majg najprostsze metody - prawidiowe
rozpoznanie i zeszycie tkanek daje czesto
najlepsze efekty funkcjonalne. W przy-
padku rozlegtych urazéw stosuje si¢ za-
awansowane techniki mikrochirurgiczne,
zuzyciem mikroskopu operacyjnego. Pole-
gaja one na pobieraniu tkanek z innych cze-
sci cialaiich przeszczepianiu w miejsce
ubytku, wraz z odtworzeniem naczyniner-
wow. Umozliwia to nie tylko rekonstrukcje
wygladu, ale takze funkcji, na przyktad
mowy czy ruchow jezyka u pacjentow
pourazach wobrebie krtani. To aspekty cze-
sto niedostrzegane przez pacjentow, dla nas
naturalne czynnosci, jak mowienie czy po-
tykanie, dla chorego po urazie mogg ozna-
czac fundamentalna zmiang jakosci zycia.

Czy przeszczepy skorynadal stano-

wig podstaweleczenia?

Tak, jesli sa mozliwe do wykonania, po-
zostajg bardzo skuteczng metodg. Szczegol-
nie gdy wykorzystujemy tkanki wtasne pa-
¢jenta. W przypadku rozlegtych ubytkow,
na przyklad u pacjentow z oparzeniami czy
odmrozeniami, korzystamy takze z nowo-
czesnych metod laboratoryjnych, ktore
umozliwiajg namnazanie komorek skory
pacjenta. To rozwigzanie pozwala unikng¢
przeszczepow obeych tkanek, ktore wyma-
gaja przewleklegoleczenia immunosupre-
syjnego i moga wigzac sie z dzialaniami nie-
pozadanymi. Dlatego rekonstrukcja z wyko-
rzystaniem wiasnych tkanek pozostaje roz-

wigzaniem optymalnym.

Jak chirurg plastyk wspiera pacjenta

w powrocie donormalnego Zycia?

To proces wielowymiarowy. Nie ograni-
cza sie do samej operacji. Kluczowe sg roz-
mowa, wyjasnienie mozliwosci i ograni-
czen leczenia oraz budowanie realistycz-
nych oczekiwan. Ogromne znaczenie ma
takze wsparcie bliskich. Obecnos¢ osoby
towarzyszgcej podczas wizyty czgsto po-
maga pacjentowi lepiej zrozumie¢ sytu-

acje. Pacjenci majg tendencje do koncen-
trowania si¢ na potencjalnych trudno-
sciach, podczas gdy bliscy pomagajg im
zobaczyc perspektywe procesuinadziejg
na poprawe. To wsparcie psychiczne jest
nieocenione.

Czykazdy uraz dasie ,naprawic”?

Niestety nie. Nie wszystkie struktury (na
przykiad nerwy) jestesmy w stanie w pelni
zregenerowac. Nawet najbardziej zaawan-
sowane zabiegi moga nie przywrocic pelnej
funkeji, a czasem wigza sie z koniecznoscig
ingerencji winne obszary ciata. Dlatego tak
wazna jest szczegotowa rozmowa z pacjen-
tem, poniewaz musi on rozumiec, jakie sg
mozliwe korzysci, ale ijakie koszty oraz
ograniczenia wiaza sie zleczeniem.

Jakwygladaleczenie wad wrodzo-

nych o charakterze szpecacym?

Obecnie wigkszos¢ takich przypadkow
kwalifikowana jest do chirurgii dziecigcej
ileczona we wezesnym etapie zycia. Do chi-
rurgow plastycznych trafiajg natomiast pa-
¢jenciz poznyminastepstwami wad rozwo-
jowych. Problemem bywa dostepnosc le-
czenia po ukonczeniu 18. roku zycia - nie
wszystkie procedury sg wowczas refundo-
wane. Jesli pacjent nie bytleczony w dzie-
cinstwie, mozliwosci terapeutyczne w syste-
mie publicznym s ograniczone.

Jakie sanajczestsze mity dotyczace

chirurgii plastycznej?

Najwiekszym jest utozsamianie jej wy-
tacznie z chirurgia estetyczna. Tymczasem
to tylko niewielka czes¢ tej specjalnosci.
Wielu pacjentow nie ma swiadomosci, ze
wramach chirurgii plastycznej leczy sie no-
wotwory skory, przewlekle rany, odlezyny
czy owrzodzenia troficzne - na przyktad
upacjentow z cukrzyca. Dzigki technikom
mikrochirurgicznym mozliwe jest przesz-
czepianie tkanek z pomini¢ciem uszkodzo-
nych naczynidoprowadzenie do wygojenia
ran, zktorymi pacjenci zmagaja sie latami.

dr n. med. Aldona Stachura Kluczowe sqg
rozmowada, wyjasnienie mozliwosci i ograniczen
leczenia oraz budowanie realistycznych
oczekiwan. Ogromne znaczenie ma takze
wsparcie bliskich.
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o Chirurgia plastyczna fo znacznie wigcej niz tylko poprawa wyglgdu. e To czesto skomplikowany proces leczenia, ktéry przywraca nie tylko estetyke, ale przede
wszystkim funkcje zyciowe i komfort codziennego zycia. e Przywracanie estetyki, cho¢ nigdy nie jest idealne, ma ogromne znaczenie dla jakosci zycia

» DR N. MED. ALD STACHURA

|
.ﬁ

Chirurgia plastyczna jest bardzo szerokg dziedzing.

Estetyka stanowi tylko jeden z jej dziatow.

Pozostate obszary koncentrujq sie przede wszystkim na leczeniu.
Obejmuiq rekonstrukcje pourazowe twarzy, konczyn, leczenie owrzo-
dzen, wykonywanie przeszczepdw skory, operacije z uzyciem ptatéw
skdrno-miesniowych, a takze zaawansowane procedury rekonstruk-
cyjne, takie jak przenoszenie $ciggien czy naczyn krwionosnych.

0.

Chirurgia ta nie tylko przywraca wyglad, ale (co najwazniejsze)
funkcje zyciowe.

Réwnie istotne sq kolejne etapy: powrét do zycia spotecznego,
samoakceptacija, dobrostan psychiczny, mozliwosé spojrzenia
na siebie w lustrze bez poczucia wykluczenia. Dlatego
przywracanie estetyki, cho¢ nigdy nie jest idealne,

ma ogromne znaczenie dla jakosci zycia.

i

L
3.

| e—

Leczenie urazéw ma charakter etapowy. Najpierw zaopatruije sie
struktury kostne, nastepnie uszkodzenia nerwéw i naczyn, a dopie-
ro pozniej wykonuje rekonstrukcje tkanek migkkich.

Jesli nie zostanie przywrécona funkcija ,,od srodka”, sama rekon-
strukcja powierzchowna nie zapewni pacjentowi realnej poprawy.

4,

W przypadku rozlegtych ubytkéw, na przyktad u pacjentéw z opa-
rzeniami czy odmrozeniami, korzystamy takze z nowoczesnych
metod laboratoryjnych, ktére umozliwiajg namnazanie komérek
skory pacjenta.

To rozwigzanie pozwala unikng¢ przeszczepodw obcych tkanek, ktére
wymagaijqg przewlektego leczenia immunosupresyjnego i moga
wigzac sie z dziataniami niepozgdanymi.

0.

Blizna jest naturalnym i niezwykle waznym mechanizmem goje-
nia. To proces, ktéry umozliwia zamkniecie rany i przetrwanie or-
ganizmu.

Mozemy nafomiast znaczqco poprawic jej wyglad przez odpowied-
nie prowadzenie linii ciecia, wykorzystanie naturalnych zataman
skoéry czy nowoczesne metody, takie jak laseroterapia.

| e )
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Czym

podlewac pelargonie, aby picknie kwitty caly sezon, jaki popularny napdj gazowany pomoze wyczysci¢ zabrudzony wazon, co

dotozy¢ do stoika, by kiszone ogorki byty jedrne ijak pozbyc¢ sie muszek owocdwek - o tym piszemy w dzisiejszym miniporadniku

il

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Pielegnacja
Domowe odzywki do pelargonii

Pelargonie warto czesto nawozi¢ i zapewniac
odpowiednie sktadniki odzywcze. Najlepsze
sg nawozy na bazie azotu, potasuifosforu.
Wartotez wyprobowac domowe nawozy zjo-
dyny, piwa albozziemniakow.

Nawozz jodyny sprawia, ze pelargonie
rosng szybciej, kwitng bujniej i staja sie od-
porne nachoroby oraz uszkodzenia.

Do przygotowania tego domowego nawozu
potrzebna jest tylko jodynaiwoda. Do litro-
wej butelki wody wlej krople jodyny, wymie-
szajipodlej kwiaty. Zabieg powtarzaj co
dwa tygodnie.

Do odzywki z piwa potrzebna bedzie
szklanka jasnego odgazowanego piwa. Nalezy
rozcienczycje zwodg w proporcji1:4 (szklanka
piwana 4 szklanki wody) 1 odstawi¢ na okoto
godzine przed podlaniem. Odzywke nalezy
stosowac razna 3-4 tygodnie. Pelargonie nie
powinny sta¢ w piwie, dlategonadmiar trzeba
wylac z podstawki. Piwng odzywka mozna tez
przecieracliscie.

Domowy nawozz ziemniaka dostarczy pe-
largoniom (i innym roslinom) potas, fosfor,
azot atakze wiele innych potrzebnych sktadni-
kow odzywezych. Aby przygotowac nawoz
do pelargonii, wystarczy surowy ziemniak
orazwoda. Sredniej wielkosci ziemniakilitr
wody nalezy miksowac przez kilka minut,
anastepnie przecedzic przez sitko. Wodg
mozna podlac kwiaty, a gesty migzsz wymie-
szac¢ zziemia. Nawoz z ziemniaka wystarczy
sporzadzi¢ razwmiesiacu.

Ol.

Czyszczenie

Coca-cola dobra nie tylko
do picia

Kultowa coca-cola - uwielbiany przez mi-
liony napdj -dzigki swoim réznorodnym
wiasciwosciom doskonale sprawdza si¢
w domowych porzadkach. Zawiera m.in.
kwas ortofosforowy, weglowy i cytrynowy,
dzigki czemu okazuje si¢ niezastapionym
srodkiem czyszczacym. Dlatego warto sie-
gngé poten nap0j gazowany, gdy chcesz
usunac paskudny osad i brud z wnetrza de-
koracyjnego wazonu ze szkta. Napoj gazo-
wany dotrze nawet do trudno dostepnych
zakamarkow i $wietnie zastgpi nie tylko de-
tergent, ale rowniez szczotke do butelek.
Wlej napoj na wysokosc ok. 1/3-1/2 na-
czynia; nastepnie doktadnie zaston gore
wazonuikilka razy zdecydowanie potrza-
$nij naczyniem. Ptyn powinien si¢ mocniej
spienié; zostaw coca-cole wwazonie na ok.
20-2§ minut; po tym czasie wylej napoj
zwazonuidokladnie umyj go w srodku
woda z dodatkiem detergentu. Na koniec
wyplucz wazon w czystej wodzie i gotowe!

2.

03.

Przetwory
Jak postepowaé, by ogorki
kiszone byly jedrne?

Wybierz dobre ogorki. Najlepsze s3 mate,
swieze ogorki gruntowe, prosto z pola lub
rynku—twarde, bez przebarwieniuszko-
dzen. Zwiedniete ogorki juzna starcie nie
maja szans by¢ chrupigce pokiszeniu. Do-
kladnie umyjinamoczje przez1-2 godziny
wzimnej wodzie - to przywroci im jedrnosé
iprzygotuje do kiszenia.

Stosuj sol niejodowang (np. kamienna)

w proporcji okoto 1 ptaskiej tyzkina litr wody.
Solkonserwuje iwspomaga proces fermen-
tacji-jej brak lub nadmiar moze zepsué¢
efekt. Obowigzkowo dodaj liscie chrzanu
i/lubwinorosli, porzeczki czy debu - zawie-
raja garbniki, ktore wzmacniajg strukture
ogorkow i zapobiegaja migknigciu. Nie zapo-
mnij tez o korzeniu chrzanui czosnku.

Najwazniejszym sktadnikiem, ktory po-
prawismak i chrupkos¢ ogorkow kiszonych
Jestestragon. Przygotowane z nim ogorki
majg nieco inny smak - wyrazisty, mocniej-
szy. Ale najwazniejsze dziatanie estragonu
jest takie, ze zwieksza jedrnos¢, twardos¢
ichrupkos¢ ogorkow.

Najlepiej trzymac ogorki w stojach wtem-
peraturze pokojowej (18-22°C) przez kilka
dni, anastepnie przeniesc je w chtodniejsze
miejsce. Zbyt ciepto =miekkie ogorki.

FOT. UNPLASH.COM/GETTY IMAGES

Zwalczanie

Muszki owocoéwki. Jak szybko
pozby¢ sie tych owadoéw

Widok muszek na jedzeniu odbiera apetyt.
Zwtaszcza gdylataich coraz wigcej. Zobacz,
jakie domowe srodki zastosowac, aby sku-
tecznie si¢ ich pozbyc¢.

Gdy muszki owocowki pojawig sie wna-
szej kuchni, warto postawi¢ na produkty,
ktore zawsze s pod reka. Jednym znim jest
ocet. Do niskiego naczynia nalezy wlac tro-
che octuidodac dwie krople ptynu do mycia
naczyn. Taka mieszanka zwabi muszki,
ktore szybko sie utopia.

Putapki z octu jabtkowego to kolejny spo-
sob na walke z insektami. Do matych stoicz-
kow nalezy wla¢ odrobing ptynu, zakry¢ na-
czynia folig z matymi otworamiiczekac, az
zwabione zapachem muszki wejdg do pu-
tapki. Podobnie mozna postapic z kawal-
kami owocow w stoiku lub obierkami np. ja-
btek lub pomaranczy. Zakryte folia ze szcze-
linami rownie skutecznie przyciagna gosci.

Na mate latajgce owady podziata¢ moze
tez piwo, najlepiej takie, ktdre postoi kilka
godzini Z\Nletrze]e Otwartg butelke warto
zostawi¢ nanocipoczekaé, az muszki wejda
dosrodka.

Muszki owocowki nie lubig zapachu ba-
zylii. Trzymana w kuchni pomoze odstra-
szy¢ mate owady, a dodatkowo bedzie do-
datkiem do wielu potraw.
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MATERIAL INFORMACYJNY WOJEWODZKIEGO URZEDU PRACY W KIELCACH

TYSIACE MIESZKANCOW REGIONU
PODNIOSLO KWALIFIKACJE DZIEKI PROJEKTOM
WOJEWODZKIEGO URZEDU PRACY

Fundusze Europejskie

Powody s3 rézne — szkolimy sie po
to, by doskonali¢ swoje kompetencje
w dotychczasowym zawodzie lub zdoby¢
zupetnie nowe umiejetnosci i prébowac
sit w nowej branzy. Efekt — zawsze ten
sam. Sg nim nowe kwalifikacje i najlepsza
inwestycja we wtasny rozwaj oraz poten-
cjat zawodowy. W ramach projektu ,,BU-
duj swadj Rozwdj — Baza Ustug Rozwojo-
wych”, realizowanego przez Wojewodzki
Urzad Pracy od 2023 roku, podpisano juz
ponad 5 300 umow z mieszkancami regio-
nu swietokrzyskiego.

Ksztatcenie ustawiczne, czyli uczenie sie przez
cate zycie, to najdynamiczniej rozwijajacy sie
sektor edukacji. Eksperci nie majg watpliwo-
$ci — uczy¢ powinnismy sie na kazdym etapie
zycia zawodowego. Nigdy nie jest za pdzno, by
zdobywaé nowe umiejetnosci, a kursy, szko-
lenia zawodowe i studia podyplomowe to
najpopularniejsze sposréd formalnych metod
edukacji ustawicznej. Dzieki projektowi Woje-
wodzkiego Urzedu Pracy mieszkancy regionu
zyskali mozliwos¢ ich dofinansowania ze srod-
kéw Unii Europejskiej. Projekt: ,,BUduj swaj
Rozwdj — Baza Ustug Rozwojowych” to oferta
dla wszystkich petnoletnich mieszkarncéw wo-
jewddztwa, ktdérzy z wiasnej inicjatywy chca
podnosi¢ umiejetnosci i zdobywac kwalifika-
cje. Projekt cieszyt sie niezwykle wysoka popu-
larnoscig, a Wojewaddzki Urzad Pracy podsu-
mowuje jego pierwszg edycje, ktdra konczy sie
wraz z pierwszym poétroczem biezgcego roku.
Wysokie dofinansowanie

i certyfikowana jakos$¢ ustug

Z projektu ,,BUduj swéj Rozwdj — Baza Ustug
Rozwojowych” mogli korzysta¢ wszyscy do-
rosli mieszkancy regionu, niezaleznie od sta-
tusu zawodowego — zaréwno bezrobotni, jak
réwniez uczacy sie, studiujgcy, pracujacy lub
prowadzacy wtasng dziatalnos¢ gospodarcza.
Dofinansowanie do kursow, szkolen, stu-

Fundusze Europejskie
dla Swietokrzyskiego

Eucopeitk

diéw podyplomowych siegato 90% kosztdw,
w kwocie do 8 500 zt na osobe. Do projektu
mozna byto zgtaszac sie indywidualnie, rezer-
wujgc wczesniej termin w kalendarzu online,
dostepnym na stronie WUP w Kielcach.

— Projekt gwarantowat petng swobode wybo-
ru kierunku ksztatcenia —osoby zainteresowa-
ne mogty wybieraé najlepszg dla siebie oferte
sposréd ustug dostepnych w Bazie Ustug Roz-
wojowych — moéwi dyrektor Wojewddzkiego
Urzedu Pracy w Kielcach Aleksandra Marcin-
kowska. Z dofinansowan korzystaty zaréwno
osoby mtode, np. uczniowie szkét srednich
i studenci zainteresowani zdobyciem dodat-
kowych kwalifikacji przed wejsciem na rynek
pracy, jak réwniez osoby z dtuzszym stazem
zawodowym. Duzg popularnoscia cieszyty sie
specjalistyczne szkolenia, ktérych ukoncze-
nie umozliwiato np. zdobycie certyfikatow
potwierdzajgcych unikatowe kompetencje
i kwalifikacje podnoszace wartosé¢ pracow-
nika w danym zawodzie — dodaje dyrektor
WUP. Srodki, jakie Wojewddzki Urzad Pracy
przeznaczyt na realizacje pierwszej edycji pro-
jektu, to ponad 42 min zt.

Rzeczpospolita

- Polska

Konferencja z udziatem marszatek Renaty Janik dotyczgca szkolen dla stuzb mundurowych

Dofinansowane przez

Wspdlnie dla bezpieczenstwa

i obronnosci kraju

W naszym wojewddztwie, z inicjatywy mar-
szatek Renaty Janik, zrealizowano unikatowe
w skali catego kraju przedsiewziecie angazuja-
ce czes$¢ Funduszy Europejskich w programie
,Fundusze Europejskie dla Swietokrzyskiego
2021-2027” na podnoszenie kwalifikacji stuzb
mundurowych:

— Sposréod 15 naboréow przeprowadzo-
nych od poczatku realizacji projektu,

0011520057

2 dedykowane byty pracownikom stuzb
mundurowych: Policji, Strazy Pozarnej,
OSP, Strazy Granicznej i Wojska, w tym zot-
nierzy Wojsk Obrony Terytorialnej — mowi
marszatek Renata Janik. Przeznaczylismy
na nie tacznie 9 min zt, co umozliwito pod-
niesienie kwalifikacji 1251 osobom odpo-
wiedzialnym za bezpieczenstwo. Munduro-
wi odbyli szereg specjalistycznych szkolen,
m.in. z zakresu obstugi bezzatogowych stat-
kow powietrznych (tzw. drondéw), obstugi
zurawi przenosnych i przewoznych czy na-
petniania zbiornikdw przenosnych.

Jak podkresla marszatek wojewddztwa, ini-
cjatywa podjeta w naszym regionie wychodzi
naprzeciw aktualnym potrzebom wynikaja-
cym zarédwno z zagrozen geopolitycznych,
jak réwniez potrzebom wzmocnienia bez-
pieczenstwa wewnetrznego. Odrebne nabo-
ry adresowane byly rowniez do studentdw,
0s6b z niepetnosprawnosciami, w tym z za-
burzeniami psychicznymi.

Wkrétce Il edycja projektu

Juz w drugim pétroczu biezgcego roku Wo-
jewaddzki Urzad Pracy ogtosi kolejne nabory
w ramach |l edycji projektu skierowanego
do mieszkancéw regionu. Ze wsparcia skorzy-
sta co najmniej 7,5 tysigca mieszkancéw ca-
tego regionu. Projekt bedzie kontynuowany
do potowy 2029 roku.

Wojewddzki Urzad Pracy zaprasza do udziatu w spotkaniu podsumowujgcym rezultaty
dwoch projektdw strategicznych: ,Pracownik Kapitatem Firmy — postaw na jego rozwdj
z Bazq Ustug Rozwojowych” oraz ,,Buduj Swoj Rozwdj — Baza Ustug Rozwojowych”.
Wydarzenie odbedzie sie 8 czerwca w Centrum Kongresowym Targow Kielce,
ul. Zaktadowa 1, w sali Omega, o godzinie 12.30.

W programie — m.in. prezentacja zatozen Il edycji projektow BUR,
panel ekspercki, tematyczny pokaz laserowy, porady i konsultacje doradcow zawodowych
oraz psychologdw.

Udziat jest bezptatny. Rejestracja poprzez formularz na stronie Wojewddzkiego Urzedu
Pracy w Kielcach. Wiecej informacji pod nr telefonu 41 36 41 622

Unie Europejska

WOJEWODZTWO
SWIETOKRZYSKIE

Materiat wspétfinansowany ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Programu Regionalnego Fundusze Europejskie dla Swietokrzyskiego 2021-2027.
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Kazimierz Dolny stynie ze swoich zabytkow i niezwykle malowniczych wawozow lessowych, mozna tu odbyc¢ rejs po Wisle,
nawiedzic klasztor, obejrzec renesansowe kamienice, a nawet przejechac sie kolejka waskotorowa

IVIEGLKA

Poleca Emil Hoff,

redaktor

Stronapodrozy.pl
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

Europyi$wiata

ALNA ATMOSFERA
KAZIMIERZA DOLNEGO

]

Wista data kiedys Kazimierzowi jego bogactwo, dzi§ nadal jest sptawna i mozna

wybrac sie

i

& i i L

z miasteczka na przyjemny rejs statkiem
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o Historia Kazimierza Dolnego siega Xl wieku. Miasto dzieki swej bogatej historii obfituje w liczne zabytki architektury zaréwno sakralnej, jak i $wieckie.
Jednq z gtéwnych atrakcji tego miasta sg wgwozy lessowe. W sezonie wakacyjnym odbywa sie tu wiele imprez i wydarzen

Chociaz miasteczko lezy dzis w woj. lubel-
skim, historycznie Kazimierz Dolny nalezy
do Matopolski. To norbertanki z klasztoru
w podkrakowskim Zwierzyncu nadaty na-
zwe Kazimierz wsi, ktora otrzymaty

od krola Kazimierza Sprawiedliwego
w1181 r. Tojednak inny krol, Kazimierz
Wielki, nadat wsi prawa miejskie i to
najego rozkaz wytyczono ryneki siatke
ulic, a takze wzniesiono murowany zamek.

Miasto nalezato do Korony, ale byto de
facto rzadzone przez potezny rod Firlejow,
ktory pilnowat jego interesow. Kazimierz,
nazywany Dolnym, dla odrdznienia od in-
nego miasta blizej Krakowa (dzi$ bedacego
dzielnicg starej stolicy), bogacil sie szybko
na handlu zbozem ido potowy XVIIw.
przezywat swoj ztoty wiek.

Dzi$ miasteczko to jedno z najbardziej
urokliwych miejsc w Polsce, pelne cieka-
wych zabytkow, zacisznych zakatkow, oto-
czone bujna przyroda.

Kazimierz Dolny jest popularny za-
rowno wsrdd turystow, jak 1 filmowcow.
Jego architektura postuzyta za tlo do zdje¢
popularnych filmow i seriali. W 1965 . Sta-
nistaw Jedryka krecit tu ,,Wyspe Ztoczyn-
cow”, w1993 r. Andrzej Baranski nakrecit
»Dwaksiezyce”, aw 2007 r. ,Braciszka”.
W Kazimierzu Dolnym nakrecono takze
sze$¢ odcinkow ,M jak mitos¢” i szesc se-
zondw serialu ,W rytmie serca”.

Niezwykle zabytki miasta

0d 1994 r. Kazimierz Dolny ma status po-
mnika historii. Kto lubi zwiedzanie zabyt-
kow i poznawanie ich niezwyktych dzie-
jow, ten koniecznie powinien zaplanowacé
wycieczke do Kazimierza Dolnego
wweekend, urlop czy wakacje. W miescie
nie brak nie tylko wspaniatych kosciotow -
mozna tu obejrze¢ takze zamek, zabyt-
kowe kamienice, spichlerze i wiele innych
atrakeji. Zwiedzaé Kazimierz Dolny
mozna na wlasng reke lub w czasie jedne;j
zwycieczek z przewodnikiem, ktore przez
cale lato wyruszaja z Rynku.

- Kosciot farny sw. Jana Chrzcicielaisw.
Bartlomieja. To jedna z najbardziej rozpo-
znawalnych budowli w Kazimierzu Wiel-
kim. Obecny budynek kosciota zostat
wzniesiony w XVIw. Szczegolng uwage
warto zwroci¢ na organy - to najstarszy
w Polsce instrument tego rodzaju, zacho-
wujacy pelna sprawnosc. Swiatynia sta-
nowi cz¢sc Szlaku Renesansu Lubelskiego,
obok kazimierskiego kosciota §w. Anny
i$w. Ducha oraz spichlerzy miejskich.

- Zamek w Kazimierzu Dolnym. Dzi$
budowla z XII w. znajduje si¢ w stanie ru-
iny, ale w czasach swietnosci musiata bu-

dzic respekt. Zwiedza¢ mozna np. stolp,
zwany Baszta, albo Wieza Eokietka,
atakze oddalony od niej tzw. Zamek dolny
z dos¢ dobrze zachowanymi murami.

- Kamienice Przybytow. Przy Rynku
w Kazimierzu Dolnym podziwia¢ mozemy
dwie piekne renesansowe kamienice,
wzniesione dla braci Przybytéw w1615
w stylu renesansu wloskiego i niderlandz-
kiego. Budynki maja pickne fronty i attyki,
ostaniajace dachy.

- Kamienica Celejowska. W stylu miesz-
czanskim z kolei zostata wzniesiona uni-
kalna Kamienica Celejowska przy ul. Se-
natorskiej, w ktorej dzis miesci si¢ oddziat
Muzeum Nadwislanskiego. W Muzeum
mozna ogladac¢ wystawy poswiecone dzie-
jom miasta i regionu. Bilet normalny kosz-
tuje 15 zt, ulgowy 12 zk.

- Spichlerze Kazimierza Dolnego.

W przeszlosci mieszkancy Kazimierza
Dolnego bogacili si¢ na handlu zbozem,
sptawianym Wista do wielkich miast pot-
nocy ina Battyk. Do przechowywania cen-
nego ziarna na brzegach rzeki w Kazimie-
rzu wzniesiono spichlerze. Do dzi$ zacho-
walo sie w Kazimierzu Dolnym dziesi¢¢
budowliz XVIi XVIIw. W niektorych dzia-
faja hotele, w innych schroniska mtodzie-
Zowe, w jeszcze innych pensjonaty, ka-
wiarnie, a nawet kino. Spichlerze mozna
wygodnie ogladac w czasie spaceru Bulwa-
rem Nadwislanskim.

- Klasztor ojcow Reformatorow
na Wietrznej Gorze . XVI-wieczny kom-
pleks kryje w sobie sanktuarium Matki Bo-
skiej Kazimierskiej, nazywane Polskim
Nazaretem. Koscioli kruzganki klasztoru
sg udostepniane do zwiedzania (wigksze
grupy moga poprosic o przewodnika; jest
tez sklepik z pamigtkami i ziotowymi spe-
cyfikami na wzmocnienie zdrowia), a spod
murow rozcigga sie piekny widok na sam
Kazimierz Dolny.

- Stary cmentarz zydowski. Dawniej
w Kazimierzu mieszkata liczna spotecz-
nosc¢ Zydow. W czasie IT wojny swiatowej
wyniszczyli jg Niemcy, a macewami (na-
grobkami) z miejscowego kirkutu (cmen-
tarza zydowskiego) wybrukowali sobie
droge do lokalnej siedziby gestapo.

W 1984 r. wydobyte z drogi macewy wyko-
rzystat artysta Tadeusz Augustynek

do stworzenia ,,kazimierskiej sciany pta-
czu”. Przejscie w jej wyrwie prowadzi

na stary kirkut.

- Stara Chata. To nietypowy zabytek -
najstarszy w Kazimierzu Dolnym miesz-
kalny budynek drewniany. Kryta strzecha
chata zostata wzniesiona jeszcze w XVIII
w. Dzi$ wyglada niczym domek czarow-
nicy, a kryje w sobie wygodne pokoje,

w ktorych mozna zamieszkac. Stara Chata
to czesc¢ pensjonatu Siedlisko Lubicz.

Atrakcje dla aktywnych
Kazimierz Dolny to nie tylko zabytki i spa-
cery. Miejscowosc jest dobrze zlokalizo-
wana nad rzeka i wérod lasow inie brak tu
zajec¢ dla 0sob spragnionych aktywnego
wypoczynku.

W Kazimierzu Dolnym organizowane
sa np. sptywy kajakowe, z ktorych najdtuz-

sze trwaja nawet trzy dniipozwalaja
uczestnikom pokonac az 154 km, by dopty-
ng¢ do samej Warszawy. Po okolicach Ka-
zimierza Dolnego mozna takze pojezdzic
na quadachiw samochodach terenowych.
Poszukiwacze mocnych wrazen moga za-
fundowac sobie lot nad Kazimierzem Dol-
nym na motoparalotni.

Ciekawe spacery

Jedna z gtéwnych atrakcji Kazimierza Dol-
nego sg wawozy lessowe. To unikalne, kli-
matyczne jary, glebokie nawet na kilkana-
Scie metrow, z ktorych Scian wyrastajg ko-
rzenie drzew, a czasem cate drzewa. Jest
ich wokot miasteczka wiele, a za najpigk-
niejszy uchodzi Wawoz Korzeniowy Do,
diugina 400 m.

Inne malownicze wawozy lessowe wo-
kot Kazimierza Dolnego to np.: Narowy
Dol, Wawoz Matachowskiego, Wawoz Ple-
banka.

Charakterystycznym punktem Kazi-
mierza Dolnego jest rowniez Gora Trzech
Krzyzy. To wzgdrze wznoszace sie
nad miasteczkiem i najlepszy punkt wido-
kowy na okolice. Na jego szczycie stojg trzy
krzyze, ustawione w 1708 r., upamietnia-
jace cudowne uwolnienie mieszkancow
Kazimierza od zarazy.

Atrakcje dla dzieci

Muzeum Koguta i Kazimierskich Tradycji
Kulinarnych oferuj gosciom podrdz po ku-
linarnych specjatach Kazimierza Dolnego
iokolic, na czele z wypiekanymi kogutami.
Chetni moga wzig¢ udziat w prowadzo-
nych na miejscu warsztatach wyrobu ko-
gutow.

Najmtodszych moze zainteresowac
rowniez stojacy na kazimierskim Rynku
Posag Psa Werniksa. Rzezba Bogdana
Markowskiego jest najstarszym w Polsce
pomnikiem psa. Dzielny czworondg potra-
fit podobno pokonywac Wiste wszerz i ko-
chatjezdzi¢ autostopem. Mieszkancy Ka-
zimierza przywigzali si¢ do niego tak bar-
dzo, ze gdy juz odszedt za Teczowy Most,
wystawili mu pomnik na swoim stynnym
Rynku.

Kazimierz Dolny jest malowniczo poto-
zony nad sama Wista i branza turystyczna
skwapliwie korzysta z tego atutu. Mia-
steczko stynie z rejsow po Wisle, organizo-
wanych na réznego rodzaju statkach i pro-
mach, wyptywajacych z przystani koto Wa-
tow Wislanych. Statki kursuja na réznych
trasach, czesto do rezerwatu na Krowiej
Wyspie lub do Putaw. Rejs trwa najczesciej
ok. godziny.

W Karczmiskach nieopodal Kazimierza
Dolnego znajduje sie stacja Nadwislan-
skiej Kolejki Waskotorowej. Przejazdzka
zabytkowym pociagiem to gratka dla calej
rodziny, a zwlaszcza dla dzieci. Kolejka
kursuje jedynie w niedziele, w petli z po-
czatkiemi koncem w Karczmiskach, siega-
jacej do Opola lub Polanowki.

Nadwislanska Kolejka Waskotorowa or-
ganizuje przejazdy drezynami rowero-
wymi na tej same;j trasie z Karczmisk. Po-
konanie catej petli drezyna zajmuje ok. 90
minut.

o

Dzis miasteczko to
jedno z najbardziej
urokliwych miejsc
w Polsce, petne
ciekawych
zabytkow,
zacisznych
zakqgtkow, otoczone
bujng przyrodqg
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Przesiedlency przyjezdzali transportami, a potem dtugo czekali na przydziat mieszkan i domow. Artur Janowski opisyje,
w jaki sposdb Opole po II wojnie swiatowej stawato si¢ polskim miastem

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja

to ksigzkiihistoria

Do pewnego stopnia klimat tego miasta od-
dawat stynny film ,,Prawo i pies¢” 21964 1.
Ten obraz ze stynna kreacja Gustawa Holo-
ubka (i pickng balladg ,, Nim wstanie $wit”
Edmunda Fettinga) pokazywal, jak wygla-
dalo zycie tuz po wojnie na Ziemiach Odzy-
skanych -w takich miastach jak Opole.

Choc¢ Rosjanie zdobyli je 24 stycznia 1945
r., to dopiero 19 marca Niemcy wycofali si¢
zZaodrza -czesci miasta znajdujace;j sie
pozachodniej stronie Odry. Dos¢ po-
wszechnie uwaza si¢, ze pierwsi Polacy po-
jawili sie w miescie wlasnie w marcu. Nic
podobnego. Poszukiwacze przygod, a takze
zwykli szabrownicy przybyli do Opola w lu-
tym. Czgs¢ z nich zkapali Rosjanie izmusili
do pracy wmiescie m.in. przy uruchomie-
niu elektrowni.

W tym samym miesiacu do Opola przyje-
chali tez polscy kolejarze i o tych ludziach
juz mato kto pamieta. Ponad 30-osobowa
grupa ochotnikow z Katowic wysiadta z po-
ciagu13 lutego. Pierwsze, co musiata zrobic,
to pochowac pozostawione na dworcu ciata
niemieckich zomierzy. Uruchomiono nie
tylko stacje, ale rowniez zdewastowang wa-
gonownie w Groszowicach. Polakow
wsparto kilku miejscowych kolejarzy, bo nie
wszyscy uciekli z miasta.

-Ito oni pomogli np. odnalez¢ schowane
w glebokiej piwnicy transformatory, dzieki
ktorym moglismy oswietli¢c dworzec i skon-
czy¢ zlampami naftowymi-wspominat
polatach Bronistaw Treutz, ktory byt w gru-
pie polskich pionierow.

Przypadek transformatorow jest o tyle
znaczqcy, ze gdyby ich nie schowano, to naj-
pewniej Rosjanie wywiezliby je na wschod.
Tak stato si¢ z wieloma urzadzeniami
na stacji towarowej, a w jeszcze gorszym
stanie byta wagonownia, gdzie po maszy-
nachiurzadzeniach pozostaty wylacznie
fundamenty.

Pionierzy musieli si¢ ]ednak liczy¢z tym,
ze w kazdej chwili mogli zginac. Rosjanie
i Niemcy prowadzili pojedynki artyleryjskie,
a Niemcy wysylali na prawy brzeg grupy
zwiadowcow. Najwiekszym problemem
bylijednak nie oni, ale pozary.

Strazacy pojawili sie w Opolu dopiero
wkwietniu, a wezesniej tuna nad centrum
byta czyms powszechnym. W miescie rz3-

dzita wowczas komendantura Armii Czer-
wonej i tak mialo pozostac jeszcze przez
wiele miesiecy.

Smietanski pochodzitz Brzezan na dzi-
siejszej Ukrainie ijesienig 1945 rokuw nie-
istniejagcym dzis budynku na ulicy Krakow-
skiej 302 zalozyl zaklad fotograficzny. Jego
»Wrzos” mimo istniejacej konkurencji
szybko zyskat renome, a do terazw domach
wielu Opolan s3 jeszcze zdjecia z charakte-
rystycznymi faksymiliami ,,Foto-Wrzos”.
Fotograf-ktory wtedy miat26 lat-mogt bez
wigkszych problemow zatozy¢ wiasny biz-
nes, aw miescie rozwijat si¢ prywatny han-
deliustugi. Czasy komunistycznej nacjona-
lizacji miaty dopiero nadejsc.

Jak ustalita Elzbieta Dworzak - ktora
dhtugo badata korzenie polskich pionierow -
w1945 roku Opole stato sie wielka stacjg
przetadunkowa.

Pomiedzy kwietniem a sierpniem
do miasta przybylo az 170 zorganizowanych

Stryja, a ponad 800 ze Zbaraza. Co ciekawe,
wiele 0sob przywedrowato tez z Krakowa
czy Zamoscia.

Jak pisze Elzbieta Dworzak, nie jest jed-
nak wykluczone, ze te rodziny duzo wcze-
$niej uciekly ze wschodu przed terrorem
ukrainskich nacjonalistow na bardziej bez-
pieczne tereny, a dopiero potem przyjechaty
do Opola, aby tutaj osiedli¢ si¢ na state.

Nie wszyscy od razu otrzymywali przy-
dzialy na opuszczone przez Niemcow
mieszkania czy domy. Tuz obok stacji Opole
Wschodnie znajdowat sie obdz dla przesie-
dlencow.

Dr Jerzy Switala - pierwszy lekarz miasta
-ktory przyjechat pociagiemjuz 23 marca,
tak opisywat to miejsce: ,,W barakach ludzie
mieszkaliz kurarm, apodczas sprza}tama
pomleszczen unosit sie taki kurz, zetrudno
bylo co$ zobaczy¢ wyraznie”. Dr Sw1ta%a,
aby skutecznie walczy¢ z pojawieniem sig
groznego duru plamistego w obozie, naj-

POLSK]
DZIK]
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transportow kolejowych z 50 tysigcami
0s0b, ale sporo z tych przesiedlencow trans-
portowano potem samochodami lub kon-
nymi wozami do powiatow niemodlin-
skiego, grodkowskiego czy brzeskiego.

Nie byli to jednak wylacznie mieszkancy
kresowych wojewodztw, ktore Polska
powojnie utracita. W catym kraju prowa-
dzono akcje propagandowa zachecajaca
do osiedlania si¢ na tzw. Ziemiach Odzyska-
nych, poza tym do Opola przyjezdzali row-
niezzdemobilizowani zolierze i ludzie,
ktorzy zjakich§ wzgledow chcieli w nowym
miejscu rozpocza¢ nowe zycie, np. byli
czlonkowie antykomunistycznego podzie-
mia. W sumie pomigdzy 194521950 rokiem
w Opoluosiedlitosig ponad 34 tysigce osob,
anajwigcej, bo az piec tysiecy przyjechatoze
Lwowa. Ponad dwa tysigce przesiedlencow
pochodzito ze Stanistawowa, blisko 1400
nowych opolan przybyto z Eucka, 858 ze

pierw wywiozt wszystkich chorych poza
Opole, a potem urzadzit w pobliskiej willi
odwszalnie oraz stanowiska kapieli natry-
skowych.

To bylo jednak za mato na wielka liczbe
0s0b, ktora nagle zjawita sie w miescie.

W sprawozdaniu zarzagdu miejskiego

7 czerwca mozna przeczytac, ze w okoli-
cach dworca koczowato wowczas okoto 12
tysiecy ludzi! Owczesnejwtadzy stale bra-
kowato samochodéw i furmanek, aby ich
rozwiez¢ po wsiach i miasteczkach. Nic
dziwnego, ze w takiej masie ludzkiej wcigz
sie pojawiaty grozne choroby zakazne.

Ale jeszcze grozniejsi byli zoierze Armii
Czerwonej. ,Ruskie”, jak ich wtedy potocz-
nie nazywano, rabowali niemal przy kazdej
okazjiinie odpuszczali niemal nikomu.
Swoje robili tez szabrownicy, ktorzy s kwiet-
nia 1945 roku dwukrotnie podpaliliznang
apteke Pod Lwem w Rynku. Dr Switata brat

udziat w gaszeniu pozaru, a potem osobiscie
zabrat czes$¢ lekarstw i przeniost do biur sta-
rostwa na ul. Krakowskiej. I dobrze zrobit.
Trzy dni pdzniej do pomieszczen apteki
wlamali si¢ Rosjanie i wywiezli z niej niemal
wszystko. Pozostawili tylko herbaty ziotowe,
ktore dr Switata odnalaztitez schowat w sta-
rostwie.

W kwietniu miasto, w ktorym zostato za-
ledwie kilkuset mieszkancow, zaczelo sig
powoli zaludnia¢. Nadal jednak byto w nim
niebezpiecznie. Ulice patrolowali uzbrojeni
zohierze, awnocy w Opolu stychac byto
strzaty.

-Napewno Opole nie byto tak znisz-
czone jak Wroctaw, ale trudno bylo znalez¢
mieszkania z catymi drzwiami, oknami czy
muszlami klozetowymi-opowiada Bole-
staw Grocholski, ktory w Opolu pojawit sie
pozna wiosna. - Przyjechatem za rodzina,
tutajjg odnalazlemizostalem do dzis. Pa-
mietam bardzo dobrze ulice Orlat Lwow-
skich, gdzie urzadzono oboz dla wloskich
zolnierzy, ktorzy byli niemieckimi jencami.
Nadal przed oczyma mam, jak grali w pitke.
Doskonale pamig¢tam rowniez nasz klub
Lwowianka Opole, ktorg dopiero kilka lat
pozniej przymusowo potaczonoz Odra itak
powstali Budowlani Opole.

Bracia Bolestawa Grocholskiego mieli
wyksztalcenie muzyczne i grali wukrain-
skim Katuszuw orkiestrze kopalniane;j. To
oni stworzyli w Opolu pierwsze polskie ze-
spoty bigbandowe, w ktorych Bolestaw byt
perkusista.

- Grali$my gtéwnie w sali Hotelu Bristol,
stojacym wtedy na rogu ulic Sempotowskiej
1Ozimskiej, a takze w restauracji Gdynia
naul. Ozimskiej (teraz w tym budynku mie-
éci sie Galeria Muzeum Slgska Opolskiego) -
wspomina Grocholski. - Hotel byt prywatny,
restauracje i sklepy tez. Dopiero dwa, trzy
lata pozniej wszystko stato si¢ uspotecz-
nione. Nie mieliémy nic do gadania.

Podobnie sytuacja miata si¢ zdawnymi
mieszkancami miasta, ktorzy jeszcze wtrak-
cie wojny zaczeliwraca¢ do Opola. Zwycie-
skie mocarstwa uznaty, ze Niemcy musza
by¢wysiedleni za Odre i Nyse, boto pomoze
rozwigzac problemy narodowosciowe. Jak
wynika zdanych Powiatowego Oddziatu
Panstwowego Urzedu Repatriacyjnego,
do pazdziernika 1945 rokuz Opola wysie-
dlono ponad 360 rodzin, ktore uznano za nie-
mieckie. Wiadomo rowniez, ze przy obecnej
ulicy Kropidty 5istniat oboz, gd21e przetrzy-
mywano Niemcéw i Slazakéw, Rézne miej-
skie instytucje najmowaty te osoby do pracy
iptacity dokasy obozu 30 zt za godzine za...
»udostepnianie pracownika”.

Przedstawiciele polskich wtadz pojawili
si¢ w Opolu 24 marca. Pierwszymi proble-
mami do rozwigzania byta nieczynna elek-
trownia, gazowniaiwodociggi. Miasto nie



» str. 15

® Sobota-niedziela, 16-17.05.2026

» HISTORIA

o Gdy w styczniu 1945 r. Opole zostato wyzwolone, nie mieszkal tam prawie nikt e Juz w grudniu 1945 r. zyto w tym miescie az 30 tysiecy oséb

o Przedstawiciele polskich wtadz pojawili si¢ w Opolu 24 marca. Wtedy byly nieczynne elektrownia, gazownia i wodociqgi

miato Zadnych mostow przez Odre, bo wy-
cofujacy sie Niemcy je wysadzili. Dopiero
w lipcu 1946 roku podniesiono most kole-
jowy, kluczowy dla ruchu pociggow

w strone Wroctawia.

W 1946 r. powstata tez pierwsza ponad
20-osobowa Miejska Rada Narodowa, a jej
odpowiednikiem bytaby dzi$ rada miasta.
Tematem wzbudzajacym najwicksze emo-
¢je nalipcowym posiedzeniu rady byta sytu-
acja mieszkaniowa opolan. Wilhelm Szafar-
czyk, ktory wtasnie zastapitna stanowisku
prezydenta Maksymiliana Tkocza, wit si¢
wogniu pytan. Po nich przedstawit swoj ra-
port ztego, jakie wowczas zastal miasto.
Prezydent informowat radnych, ze w Opolu
az2500 mieszkan nadal nie ma drzwi
iokien. Cowigcej, urzedu nie sta¢ naich re-
mont, a nikt nie podjat si¢ nawet proby osza-
cowania kosztow tych prac.

W ratuszu, ktory akurat podczas dziatan
wojennych niespecjalnie ucierpial, lezaty
juzwnioski o przydzial 600 mieszkan. I teo-
retycznie takie mieszkania mozna by byto
znalez¢, ale wowczas w Opolu zajmowaty
je...zwierzeta gospodarcze. Owczesni

W miescie wciqgz sie pojawiaty
grozne choroby zakazne.
Ale jeszcze grozniejsi
byli zotnierze Armii Czerwonej.
~Ruskie” rabowali wszystko
niemal przy kazdej okazji
i nie odpuszczali
niemal nikomu

Opole wiosng 1945.
Jeszcze sig dymi

po wycofaniu sie Niemcow
z dzielnicy Zaodrze

w marcu 1945 roku

urzednicy miejscy wyliczyli, Ze na stry-
chach, wpiwnicach, a nawet w mieszka-
niach na pierwszych pietrach kamienic
mieszkajg ,,tak zacni obywatele” jak: 172
krowy, 24 konie, 152 kozy, a takze spora
liczba $win, kaczekikur. Prezydent raporto-
watradnym, Ze pomieszczenia sg juz znisz-
czone, grzyb ,,zjada podtogi” iw tych miesz-
kaniach nikt nie zamieszka.

- A towszystko w sytuacji, gdy na rolnika
nawsi czeka ziemia, aw miescie robotnicy
czy nauczyciele nie majg gdzie si¢ podziac -
opisywat dziennikarz ,,Nowin Opolskich”
idodawal, ze jak wynika z urzedowych da-
nych, w Opolu kilkadziesiat osob wciaz sa-
motnie zajmuje wielopokojowe mieszkania.
Na koniec prasowej relacji dziennikarz za-
uwazyl, ze mimo dtugich obrad na sali nie
padlo ani jedno pytanie, kto winien jest
obecnej sytuacji. By¢ moze tym ,,winnym”
wedtug autora byt pierwszy powojenny pre-
zydent Maksymilian Tkocz odwotany w at-
mosferze skandalu. Tkocz nie byt bowiem
komunista i jako cztonek Stronnictwa De-
mokratycznego w 1946 rokujuz ,nie paso-
wal” dwezesnej whadzy.

FOT. ZBIORY GALERII SZTUKI WSPO£CZESNEJ
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Supertunie VISTA to odmiana surfinii. Supertunie kwitng rownie wspaniale, a przy tym sg bardziej wytrzymate niz tradycyjne
surfinie. Polecamy kwiaty, ktore w tym roku warto mie¢ na stonecznym balkonie i tarasie

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestia

zieleni iro$lin

Supertunie VISTA naprawde sq
super! Bedqg kwitty az do jesieni,
kochajq stonce i nie kapryszq

Petunie ogrodowe to ostatnio nieco mniej
doceniane kwiaty. Ale trzeba wiedziec, ze
majg one setki odmian i gatunkow, do kto-
rych nalezg m.in. surfinie. To petunie kaska-
dowe, ktore wytwarzaja diugie pedy, obsy-
pane duzymi, kolorowymi kwiatami (,,zwy-
kte” petunie sg nizsze i maja wzniesiony po-
kroj). To whasnie surfinie zdetronizowaty
petunie i dumnie krdluja na balkonachita-
rasach. Ale wiele wskazuje na to, ze ich po-
zycja balkonowych liderek jest zagrozona.
Bo w ostatnich latach pojawity si¢ nowe od-
miany, ktore majg urode surfinii, ale sg

od nich bardziej wytrzymate, mniej kapry-
$ne, tatwiejsze w pielegnacjiikwitna na-
prawde dtugo. To supertunie oraz kilka in-
nych odmian.

Supertunie, czyli super surfinie.

Co to za kwiaty i jakie majq zalety?
Supertunie, a wlasciwie Supertunia VISTA,
to odmiana petunii kaskadowych (Petunia x
hybrida pendula), ich nazwa pochodzi

od super surfinia . Maja przewieszajace si¢
pedy, ktore moga dorastac do 1 metra dtugo-
sci, ajednoczesnie ich pokrdj jest dosc
zwarty. Wytwarzaja mnostwo kwiatow, wie-
cej nizzwykle surfinie, cho¢ moga one by¢
nieco drobniejsze, ale wich masie trudno
zauwazy¢ roznice. Ich kolejng zaleta jest to,
ze sg bardziej wytrzymate na warunki,

w szczegolnosci deszcz, ktdry czesto niszczy
surfinie. Po opadach supertunie dochodzg
doformy znacznie szybciej. Zakwitaja
wezesniej i wytwarzaja kwiaty az do przy-
mrozkow. Wazna zaleta jest tez to, ze sa to
rosliny samooczyszczajgce - czyliich kwiaty
same opadaja, gdy przekwitng (nie trzeba
ich skubac jak surfinii, natomiast liczmy sie
ztym, Ze ,,smiecq” ito chyba ich jedyny mi-
nus). Trzeba jednak wiedzie¢, Ze nie zawig-
Zuja one nasion.

Kolorowy zawrét glowy!

Jest w czym wybieraé

Supertunie VISTA maja kwiaty o réznych
kolorach. Do najbardziej popularnych na-
lezg:

Supertunia Bubblegum -0 mocno wy-
barwionych rézowych kwiatach, Supertunia
Fuchsia-ma ciemnoroézowe kwiaty, Super-
tunia Silverberry - ma niemal biate kwiaty,
aleich srodekjest rozowy (platki miewaja
teztakie zytkowanie), Supertunia Silver-
berry ma ciekawie wybarwione kwiaty, ale
wszystkie odmiany wygladaja picknie, cia-
gle tez pojawia si¢ nowe. Katarzyna Lasz-
czak Supertunia Blue Picotee -tworzy
kwiaty fioletowe z bialg ,,falbanka” na kon-
cach ptatkéw, Supertunia Bordeaux-o cie-

Nowe odmiany petunii i surfinii zachwycajg kolorami kwiatéw i ich obfitoscig. Zakwitajg wczesnie i kwitng bez przerwy az

niowanych kwiatach (fioletowy srodek prze-
chodzacy wrozowe platki z ciemniejszym
zytkowaniem), Supertunia Cassis Queen -
ma ptatki wpaski biate i ciemnorézowe, Su-
pertunia Violet Blast - rowniez o pasiatych
kwiatach, ale biato-fioletowych, Supertunia
Chilli Red o Black Cherry-kwitnie na czer-
wono, Supertunia Honey-ma zotte kwiaty.

Nie wszystkie odmiany sg jeszcze do-
stepne w Polsce, ale oferta producentow po-
wieksza si¢ z sezonu na sezon.

Supertunie VISTA sg oferowane w po-
staci gotowych sadzonek. Pojawiajg sie
w sprzedazy na poczatku maja, czasem juz
pod koniec kwietnia. Niestety, nasiona mo-
zemy kupié tylko ,,zwyktych” petunii kaska-
dowych, czyli surfinii.

Jak uprawiaé supertunie?

Te kwiaty sadzi si¢ przede wszystkim w wi-
szacych doniczkach, albo skrzynkachido-
niczkach umieszczonych na takiej wysoko-
sci, byich pedy mogly zwisac. Najlepiej
beda kwitly w miejscach stonecznych,
ewentualnie lekko ocienionych. Trzeba je
regularnie podlewac, cho¢ chwilowy brak
wody znosza lepiej niz surfinie (ale nie nara-

|~ s |

zajmy je nato). Warto je zasila¢ nawozami
doroslin kwitngcych.

Petunie plus calibrachoa,

czyli SuperCal i BeautyCal

Wszyscy mitosnicy kwiatow balkonowych
powinni tez zwroci¢ uwage na przepickne
skrzyzowanie petuniii calibrachoi (lepiej
znanej jako Million Bells). Ich nazwy Super-
CaliBeautyCalnie sg jeszcze zbyt popu-
larne. Te rosliny rowniez wytwarzaja mno-
stwo sredniej wielkosci kwiatow, spod kto-
rych praktycznie nie wida¢ pgdow ani drob-
nych lisci. Zakwitaja wezesnie i od razu obfi-
cie. Ich pedy czegsciowo rosng w gore, ale tez
przewieszaja sie (sg krotsze od supertunii
1maja bardziej zwarty pokroj). Charaktery-
zujg si¢ picknymi kolorami kwiatow, ktore
czesto sg cieniowane lub dwubarwne (z
kontrastowo zabarwionym $rodkiem). Sa

w odcieniach pomaranczu, czerwieni, zokei,
rozu, fioletu. Wyrdzniaja si¢ odpornoscia
nadeszcz, choroby, a takze czasowe prze-
suszenie, cho¢ warto pamietac oich regular-
nym podlewaniu, a takze zasilaniu nawo-
zami dla roslin kwitnacych.

Katarzyna Laszczak

FOT. KATARZYNA LASZCZAK

do przymrozkéw. Nie szkodzqg im niekorzystne warunki atmosferyczne, jak wiatr, ulewny deszcz czy silne nastonecznienie
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» MOTORYZACJA

Po swiecie jezdzi juz ponad 1,5 miliarda samochodow. Analitycy twierdzg, ze za 10 lat bedzie ich 2 miliardy 1 Swiat okaze si¢ za maly,
aby je pomiesci¢. W Polsce zarejestrowanych jest 21 milionow samochodow. Czlowiek przestaje panowac nad tym, co stworzy}l

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl.

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

Zdecydowanie trzeba wymysli¢ cos nowego
w motoryzacji. Moze samochody latajace?
Jedno z chinskich miast zaczeto wydawac
pozwolenia na loty dwuosobowych pojaz-
dow sterowanych zdalnie, ktore mogg lecie¢
okoto dwudziestu pieciu minut i osiggac
prc;dkos’é 130 km/h. Docelowo majg wozic
pasazerow jak klasyczne taksowki. Na razie
testy pokazujg sporo ograniczen tej techno-
logii - jezeli pasazer wazy powyzej 90 kg,
nie poleci. Zatem, poki co, albo jestes na die-
cie, albo nie latasz.

Slowacy maja swoj pomystirealizujg
projekt Aircar. To samochadd, ktory w 80 se-
kund ma zmienic si¢ w samolot. Aby przejsc
ztrybu drogowego do lotniczego, wiasciciel
musi jedynie podjecha¢ nalokalne lotnisko,
nacisnac¢ przyciski przygotowac si¢
do startu. Powyladowaniu bedzie mogt
kontynuowac podrdz do celu, poruszajac sie
podrogach. Pojazd ma 5,8 metra dtugosci
1miesci sie na wiekszosci standardowych
miejsc parkingowych.

Ale ,,Polacy nie gesi, tez swoj jezyk maja”.
Zalozona przez Tomasza Patana firma
Jetson jest producentem krzyzowki drona
z gokartem. To jednoosobowy pojazd
pionowego startuilagdowania zbudowany
zwiokna weglowego i aluminium, ktory
wazy zaledwie 86 kgirozwija predkosc
do102km/h. Ma osiem silnikow elektrycz-
nychimoze utrzymac si¢ w powietrzu przez
20 minut. Startuje niemal z miejsca, nie wy-
maga pasow startowych. Wszakze 1w tym
przypadku, jaku Chirczykow, tez trzeba pil-
nowac swojej wagi, bo maksymalny udzwig
wynosi 95 kilogramow. Fabryka pojazdow
icentrum rozwojowe Jetson znajduje si¢
w Arezzo w Toskanii, na potudnie od Flo-
rencji. Narazie cieszy nas mysl o tym, ze
polski chtop leci na sume do kosciota takim
pojazdemi policja kaze muw powietrzu
dmuchag, ile ma wypite.

FOT. MATERIALY PRASOWE

Branza motoryzacyjna przezywa obecnie swoisty ,,okres burzy i naporu” zwigzany z rozwojem nowych technologii, elektromobilnosci
i wprowadzaniem na rynek samochodéw autonomicznych. Wizja kierowcy tapigcego drzemke czy zajetego pracq przybliza sie

Sa tez bardziej przyziemne projekty. Pol-
ska firma ElectroMobility Poland (EMP) na-
wigzata wlasnie wspotprace z tajwanskim
koncernem Foxconn i chce budowac fa-
bryke elektrycznych samochodow w Ja-
worznie. Projekt nie jest nowy, jego historia
siega roku 2016, kiedy to dSwczesny podse-
kretarz stanu w Ministerstwie Energii zapre-
zentowat wizjg polskiego samochodu elek-
trycznego o nazwie Izera. Za inicjatywg
stanely panistwowe spotki energetyczne:
Energa, Enea, TauroniPGE, a takze Naro-
dowe Centrum Badan ]@drowych Owcze-
sny wicepremier Mateusz Morawiecki zapo-
wiadal milion aut elektrycznych w Polsce
do 2025 roku. Obecnie po polskich drogach
jezdzi zaledwie okoto 34 tysiecy takich
samochodow, ale ani jeden nie pochodzi
zzapowiadanej fabryki. Coz, zyjemy w cza-
sach wielkich obietnic bez pokrycia...

Tahistoria jest zreszta jak z dobrej teleno-
weli. Juz na samym poczatku okazato sig, ze
koncepcja jednego miejskiego modelu jest
nieoplacalnaipowstat nowy plan. Zaktadat
produkgje kilku modeli. Ale wtedy spotki
energetyczne bedace wlascicielami Electro-

Polak potrafi, czyli powstawania
polskiego samochodu
elektrycznego ciqg dalszy

Mobility Poland nie chciaty juz tego finan-
sowac, a samo przygotowanie terenu

pod budowe fabrykiw Jaworznie stato si¢
polem politycznej walki miedzy Mateuszem
Morawieckim a Zbigniewem Ziobra.

Potem inwestorem miat by¢ Polski Fun-
dusz Rozwoju (PFR) przez Fundusz Elektro-
mobilnosci, ktérego PFR miat by¢ operato-
rem. Ale fundusz ten nigdy nie powstat. Na-
stepnie zmiany w spolce polegaty glownie
natym, ze zmieniali si¢ jej prezesi. Projekt
wreszcie stanatw miejscu. Nikt sie nie spie-
szyl, bo temat byt politycznie niewygodny.

Dopiero w listopadzie 2025 roku Electro-
Mobility Poland trafita na liste podmiotow,
zktorymi Narodowy Fundusz Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej rozpo-
czatrozmowy o wsparciu z Krajowego
Planu Odbudowy. W grze pojawito sie
4,5 miliarda ztotych. Trwalo szukanie
inwestora, az wreszcie w tym roku, 7 maja,
spotka ElectroMobility Poland podpisata
umowe o wspotpracy z tajwanskim koncer-
nem Foxconn.

Na razie wiadomo tylko, ze chcg produ-
kowac trzy modele, a pierwsze samochody
majg zjechac zlinii produkcyjnej w2029
roku. Projekt budowy fabryki ma by¢ zreali-
zowany, zgodnie z pierwotnymi planami,
w Jaworznie. Docelowo ma by¢ produko-
wanych od 200 do 400 tysigcy pojazdow
rocznie. Jednak motoryzacja zmienia si¢
obecnie szybko, nawet bardzo szybko. Za-
awansowane kamery iczujniki pozwalajg
autu ,,rozumie¢” otoczenie w czasie rze-

czywistym. Nowe ogniwa litowo-jonowe
oferuja wigkszy zasieg i szybsze fadowanie
samochodow elektrycznych. Wdrazana jest
juz technologia umozliwiajaca fadowanie
pojazdu bez uzycia kabli. Rozwija si¢ bez-
przewodowa aktualizacja oprogramowania
samochodu, dodajaca nowe funkcje bez
wizyty w serwisie. Sztuczna inteligencja
uczy sie nawykow kierowcy, personalizuje
ustawienia foteli, klimatyzacji i multime-
diow.

Motoryzacja zawsze rozwijala si¢ o wiele
szybciej niz wiele innych dziedzin zycia. Czy
wtej sytuacji polska fabryka ma szanse, aby
stac si¢ waznym hubem dla elektromobil-
nosciiprodukeji komponentow nowej ge-
neracji? Wladza ma zawsze ogromne zdol-
nosci do rozdawania tego, czego nie ma.
Warunkiem bedzie mozliwos¢ szybkiej
adaptacjido obecnych trendow. Pomoc
wtym mogg srodkiz KPO1UE, ale pod wa-
runkiem ich efektywnego wydatkowania.
Wyzwaniem beda rosnace koszty ptac
1energii oraz sytuacja geopolityczna - przy-
szlos¢ cta na pojazdy elektryczne z Chin,
przysztosc konfliktu zbrojnego na Bliskim
Wschodzie i sytuacja na naszej granicy.

Mamy wszakze w Polsce jakby dwie
szkoly. Jedni mowig i pokazuja, ze cos sie
robi, a drudzy pokrzykuja, Ze dobrze to be-
dzie dopiero wtedy, jak oni dojdg do wiadzy.
I chociaz dla mnie losy tego projektu sa cia-
gle niepewne, to powstata obecnie kon-
kretna sytuacja wyjsciowa, ktora daje na-
dzieje na realizacje projektu.
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Od interpelacji ws. polskich zotierzy w londynskiej Izbie Gmin, przez zwolnienia z aresztu na podstawie amnestii,
po przygotowania do letniego sezonu w Ustce - m.in. o tym pisaty przed laty gazety 16 maja

A

IH

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

gazet

Gtos Pomorza nr 114, 16.05.1986

Spacerkiem po Ustce

Ustka. Sezon tuz, tuz.. Nieste-
ty, mie wszystko jest gotowe do
przywitania turystéw. W miedcie
najladniej prezentuje sie deptak
nad brzegiem morza. Pomalowa
no tawki, poustawiano kosze ma
$mieci. Klomby =z kwiatami® sq
zadbane...

Na promenadzie przy domach
wezasowych ,Przystat” i w ,Wio
sce Wikingbéw” jak grzyby po de

‘szczu rosma punkty malej gastro

nomii. Oby swoim wyglgdem nie
odstraszaly klientdw, jak obskér
ne ,warzywniaki”.

PSS ,Spotem” wymalowato juz
wiekszo8é swoich sklepéw. Dia-
czego inne przedsiebiorstwa han-
dlowe i wtladciciele prywatni nie
idg w $lady ,Spotem”?

Wysprzqtane pole namiotowe
czeka ma godci. W osiedlach mie
szkaniowych jest wzglednie. czu-
sto, mimo 2e przy wielu blokach
poustawiano piramidy cegiel, kté
rymi majg byé ocieplane Sciany

Kurier Lubelski nr 112, 16.05.1996

szezytowe budnykbw. Cz2yny spo
teczne mieszkancéw miasta daly
efekty. Na osiedlu XX-lecia
PRL miedzy blokami nr 1 i 3
usunieto wierzchniq warstwe zie
mi, by nawieié nowej, 2yznej gle
bu. C6z, kiedy tej starej jako$
nikt nie chce wywieié 2z osiedla.
Niby drobiazg, a psuje estetycz-
nq catosé.

Centralna wulica Ustki, Mary-
narki’ Polskiej, ma ktérej miedci
sie wiele sklepébw i punktéw
ustugowych i ktérq dochodzi sig
do portu — mnie wyglqda zacheca
jagco. Nie doprowadzono jezdni
(pod ktérq przeprowadzano wo-
docigg) do stanu uzywalnodci.
Podobnie wyglgdas ul. Kosynie-
rébw. A w ogoéle mnawierzchnia
drég w mieécie pozostawia wie
le do 2yczenia, co z pewno$ciq
odczujq turydei :zmotoryzowani,
Dobrze chociaz, Ze kladzie sie no
we chodniki, badé naprawia sta-
re. ADA

Gtos Pomorza nr 114, 16.05.1986

Piwosze

UFO nad Lublingm?

- Zdecydowalem si¢ o tym po-
wicdzied wam dopiero dzisiaj, bo
wezesnicj nie cheislam, Pomysla-
tam sobic jednak, ze moze kios je-
szcze to widzial - mowi nasza
Cizytelniczka, mieszkanka Czu-
how.

Podezas sobotnicj hurzy. okolo
gods. 21 zaobhserwowiala ona na
nichie ogromng czamg chmurg. Na
Jej tle wyraznie zarysowywala sig
cwgZka szara chmura, w ktorej cos
si¢ daalo. Kilkanascie pierscieni
krgcito sig zgodnie z ruchem wska-
20wek zegara i widac bylo regular-
ne migotania swiatelek.

- Z poczgtku myslalam, zc to sa-
molot, ale to cos nicruchomo wisia-
o w tej chmurze okoto 20 minut -
podkresla Crytelniczka.

Moie ktos jeszcze z mieszkan-
cow Czuboéw Jub innych dzielnic
Lublina widzialt w tym samym
czasic cos dziwnepo na nicbie?
Prosimy o telefony pod nr 299-85.

(bk)

przed... szkotlg

Slupsk. Mieszkaficy ul. Mata-
chowskiego  zbulwersowani sq
tym, 2e w pobliskim- pawilonie
spozywezym PSS ,Spotem” sprze
daje sie piwo i wino. Amatorzy
tych napojéw  wyczekujq Jjuz
przed . godzing 13 na otwarcie
sklepu. Piwko konsumujq naj-
chetniej na.. pobliskim placu
gier i zabaw. Niejeden =z nich
zatatwia sWwoje potrzeby fizjolo-
giczne obok piaskownicy w kté-
rej bawiq si¢ dzieci. Bywalcy sto
iska z mocniejszymi trunkami
klng ile wlezie, a mitédé patrzy
i.. pilnie sie uczy. Obok znajdu
je sie Szkola Podstawowa nr 9.
Majq uczniacy pokazowq ,lekeje”
podczas powrotu do domu!

Mieszkancy osiedla proszq o in
terwencj¢ Wydziatu Handlu Urze
d Miejskiego i Komitet Osiedlo-
wy. Niezaleznie od tego zwrbci-
li sie z prosbg do PSS ,Spotem”
o0 zaprzestanie sprzedazy alkoho
lu w pawilonie przy ul. Mata-

chowskiego. (ce)

Dziennik Zachodni nr 133, 16.05.1946

Interpelacja w Izbie Gmin

w sprawie polskich

Londyn f{obst. wl.).

ny zostal we srode w brytyjskiej
Izbie Gmin w sprawie polskich
zolnierzy we Wloszech.

Gazeta Krakowska nr 114, 16.05.1966

Do gquziczka
— pilniczek
(konieczny)

Jedng z aktuaelnosci mo=-
dy (w dziedzinie drobiazgu)
jest metalowy guzik, Qra
namentowany rozmaicier
wizerunkiem profilu Nef-
retete, Syrenki warszqwa
skiej, herbu UJ itp. Mata
rzecz a zdobi. Po prostu
akcent. Lubie i$¢ z du-
chem czasu, wiec kupuje,
przyszywam, nosze -— a
wladciwie nie tyle mosze,
ile kupuje i przyszywam.
Ouw rodzaj guziczka tym
sie bowiem charakteryzu-
je ze przymocowany choé-
by i majgrubszq nitkq, od-
pada nie wiadomo kiedy i
gdzie, Po ktorymé kolej=-
nym cyklu kupowania ¢
gubienia, pytam sprzedaw-
ce w c2ym tajemnica? ——
Bo dziurki w tych guzi-
kach =q ostro ,wiercone”
i przecinajq latwo nitke.
Ma pani w domu chiopea
t pilniczek? Chlopra mam,

a pilniczek po ca? Zehy
wualadzié d2iureczki, pro-
8ze Ppani..

Podzlekowqlam: rada

wydmienita i w gruncie
rzeczy nieslychanie prosta,
Jeden tylko mankament:
skad wziqé¢ pilniczek 2 o-
strzem cienkim jak iglq?
Byl moment, 2e cheialam
nayet odpowiedzialnodé
przerzuci¢ nma szanownego
praduycenta. Ale kto wie,

moze on te: ma trudnodci @
z pilniczkiem? (s17)

Rzecznik
rzadu brytyjskiego zainterpelowa-

zotnierzy we Wioszech

'Sposréd  3.500 - zolanierzy pol-
skich, ktérzy zadeklarowali chec
wyjazdu do kraju odplynelo do-
tychczas -tylko 1200. Pozostali do-
magaja si¢ odpraw demobilizacyj-
nych, nowych munduréw oraz
swich skladek ‘oszczednosciowych
przed wyjazdem do kraju.

W odpowiedzi na interpelacie
rzecznik rzadu brytyjskiego o-
swiadczyl, ze sprawa ta jest obec-,
nie przedmiotem, obrad. {es)

Dziennik Battycki nr 116, 16.05.1956

Ponad 30 tys. osdb
zwolniono juz

na podstawie
amnestii @

WARSZAWA (PAP), W
wyniku praec, prowadzonych
przez prokuratury cywilne i
wojskowe oraz sady pow-
szechne w zwijzku z zaslo-
sowaniem ustawy o amne-
stii ponad 30 tys. oséb zwol-
nionych zostalo do dnia 15
bm, z wiczlen karnych {
gledczych,

W zasadzie akcja zwal-
niania z zakladéw karnych
osob, podlegajacych amnestii
zostala zakonczona., Obecnie
zaréwno prekuratury jak i
sgdy dokonujg przeglgdu akt
w sprawach, w kiérych na
mocy amnestij odbywana ka
ra ma by¢ zlagodzona. Ten
etap prac potrwa prawdo-
podobnie do kofica biez,
miesigca,

Tak np. -— wedlug ostat
nich danych -— sady pow-
szechne okregdéw Warszawa
i Stalinogréd oraz sady po-
wilatowe dla m, Gdanska i
w Lublinie zastosowaly am-
nesti¢ w prawie 4.500 spra-
waeh, w ktorych oskarzeni
odpowiadaja z wolnej stopy
lub odbywana kara ma byé
zlagodzona,

Na podkreéflenie zastuguje
sprawny i szybki przebieg
stosowania ustawy amnes-
tyinel.
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Konkurs Piosenki Eurowizji - telewizyjne widowisko muzyczne organizowane od 1956 roku. W 2015 w1dow1sko zostato
wpisane do ksiegi rekordow Guinnessa jako ,,najdtuzej transmitowany coroczny konkurs muzyczny w historii”

|

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Nasza nadzieja na sukces w2026 roku,
Alicja Szemplinska, jest bardzo uparta
wdazeniudo celu, bo tylko tak mozna sobie
ttumaczy¢ jej kolejny juz akces do wystepu
w Eurowizji. Pamietamy, ze sympatyczna
Alajuzrazwchodzita do tej rzeki. Wtedy
niestety, w2020 roku, Eurowizj¢ odwotano
wzwiazku z pandemia koronawirusa,
aw2021r. TVP postawita na Rafata Brzo-
zowskiego, ktory niczego nie zwojowal.

Czy Polka, skqdinqd Swietna wokalnie,
zpiosenky ,,Pray” (ang.: »Modli¢ sie” -
przyp. TD) ma szans¢ zaja¢ w tym roku zna-
czace miejsce? Patrzac na wynikinaszych
reprezentantow, bardzo w to watpie.
Dlaczego?

Nikt Polakow nie lubi.

Czytak jest?

Otozkrazy po Polsce jedna z opinii, Ze nas
nikt w tym konkursie nie lubi. Pomijam
pierwszy wystep w1994 ., kiedy to Edyta
Gorniak zajeta drugle miejsce (by¢ moze
mogta to wygra¢, gdyby nie pewne okolicz-
nosci). Wtedy Polska byla czyms$ nowym

w tym gronie, czyms§ Smatoznanym, tajem-
niczym, takim $wiezym powiewem ze
Wschodu - niczym gang swiezakow z pew-
nej sieci dyskontowe;.

Dlaczegonaswtym konkursie nie lubig? To
wsumie dobre pytanie. Na pewnow paru
przypadkach w historii naszegoudziatuw Eu-
rowizjiwysylalismy artystow majacych szanse
wskoczyc na podium, co niestety skonczylo si¢
tak sobie. Justyna Steczkowska (dwa razy), Ka-
sia Kowalska, Anna Maria Jopek, Andrzej Pia-
seczny, DonataniCleo, Michat Szpak czy Kry-
stian Ochman to byty potencjalnie nasze
atuty. Niestety, poleglismy: moze poza Ich
TrojeiMichatem Szpakiem, aczkolwiek obie
piosenki nie byty wybitne. ,,Keine grenzen”
Michata Wisniewskiego swiadczyto tylko
otym, Ze nie mamy pomystunawystep. Mi-
chat Szpak, ktoryjest dobrywokalnie oraznie-
szablonowy, takze wypadiniezle. To tyle na-
szych ,,sukcesdw pogorniakowych”.

Za bardzo kombinujemy

z Eurowizjq

Nie ma oczywiscie przepisu nomen omen
»szansy na sukces” w telewizyjnym konkur-
sie Eurowizji, ale mam wrazenie, ze my

za bardzo kombinujemy z przygotowywanie
wystepow, zbyt mocno wierzymy w swojg
wielko$¢, wto, Ze teraz nam sie uda, Ze na-
lezy nam sie sukces. A tuzazwyczaj figa
zmakiem.

Na dobrg sprawe, co nie jest wyssang
z palca tezg, tojest konkurs polityczny, a glo-
sowanie odbywa si¢ wjej rytm, co poniekad
potwierdzajg wyniki. Polska juz od dawna
nie jest ,modna politycznie”.

Jest tez teoria, ze powinnismy wysylac
naten konkurs kogos, kogo nie stuchamy,
ale zapamietujemy sam wystep-w koncu
to show. Nasza Justyna Steczkowska data
czadu, ale piosenka ,,Gaja” byta mato wpa-
dajgcawucho.

Eurowizja 2026.
Wraca nowe
Czy nieudany eksperyment zwigzany
z przekazaniem wieckszego wptywu
na wyniki widzom bedzie nauczkg dla
wszystkich? W tym roku ma by¢ lepiej,
ciekawiej, bardziej sprawiedliwie. Powro-
cito jury do polfinatow, zmniejszono tez
limit oddanych gtosow przez widzow
zjednego telefonu.

To si¢ okaze.

Wystepy Polakéw w historii Eurowizji
i zajete miejsca

©1994 Edyta Gorniak ,,Toniejal” -2
©1995 Justyna Steczkowska ,,Sama” -18

Alicja Szemplinska zaspiewa utwoér ,,Pray”. Czy modlitwa przyniesie jej sukces

na Eurowizji 2026?
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©1996 Kasia Kowalska ,,Chce znac swoj
grzech...”-1§
©®1997 Anna Maria Jopek ,,Ale jestem” -11
©1998 Sixteen ,,To takie proste” -17
©1999 Mietek Szczesniak ,, Przytul mnie
mocno”-18
@ Brakreprezentanta w20001.
2001 Andrzej Piaseczny ,,2 Long” -20
® Brak reprezentanta w 2002r.
@2003Ich Troje ,,Keme Grenzen
—Zadnych granic”-7
2004 Blue Café ,,Love Song” -17
@2005 [vani Delfin
»Czarna dziewczyna”
©2006 Ich Troje feat. Real McCoy
»Follow My Heart”
2007 The Jet Set ,,Time to Party” -14
@2008 Isis Gee ,,For Life” - 24
©2009 Lidia Kopania ,,] Don’t
Wanna Leave”
@ 2010 Marcin Mrozinski,Legenda”-13
@ 2011 Magdalena Tul ,,Jestem” -19
@ Brakreprezentanta wlatach 2012-2013
@2014 DonataniCleo ,,My Stowianie
-We Are Slavic” -14
®2015 Monika Kuszyniska ,, In the
Name of Love” -23
@2016 Michat Szpak,,Color
of Your Life” -8
@ 2017 Kasia Mo$ ,,Flashlight” - 22
@2018 Gromee feat. Lukas Meijer
»Light Me Up”
©®2019 Tulia,,Fire of Love (Pali si¢)” -11
@ 2020 Alicja Szempliniska ,,Empires”
-konkurs odwotany
@ 2021 Rafat (Brzozowski) ,,The Ride”
@ 2022 (Krystian) Ochman ,,River” -12
2023 Blanka ,,Solo”-19
@2024 Luna,,The Tower”
@ 2025 Justyna Steczkowska ,,Gaja” -14
2026 Alicja Szemplinska ,,Pray”
- (liczymy na dobre miejsce!)

Trzymamy kciuki za Alicje, zeby nie po-
wiedzie¢ ,,modlimy si¢”. Tak po ludzku:
Alu, musisz!

PS Koledzy z redakeji podpowiadajg mi,
ze powinnismy wystac Popka (Spiewa pasti-
sze disco), grupe Nocny Kochanek czy Braci
Figo Fagot. Jabym od siebie dodal niespie-
wajacego artyste -to gitarzysta Marcin
Patrzatek.

Tomasz Dereszynski

Eurowizja jest jednym z najchetniej ogladanych
niesportowych wydarzen miedzynarodowych
na swiecie. Wydarzenie corocznie sledzi

okoto 100-600 milionéw widzéw
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Na przestrzeni ostatnich dekad polski handel przeszedt dtugg, wyboistg i wyjatkowo kretg droge. Przed erg sieciowych marketow
zyciem tetnily bazaryitargowiska, na ktorych najwigkszy ruch odbywat sie w weekendy

FOT. JOZEF MAKAL

Poleca Karina Trojok,

fotoedytorkaifotografka
Robienie zdjgc tojej pasja,
ale kochatezzwierzeta,
jazde narowerze

ichodzenie po gorach

o
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Eugeniusz Kijewski - byty koszykarz wystepujacy na pozycji rozgrywajacego, reprezentant kraju. Po zakonczeniu kariery
zawodniczej trener koszykarski, multimedalista mistrzostw Polski jako zawodnik i szkoleniowiec

AMISTR

Poleca Adam GodlewskKi,
szef dziatu Sport.

Kocha pitke nozng i gléwnie
oniej pisze. Ale kibicuje
wszystkim polskim
zawodniczkom i zawodnikom

LEGENDA POLSKIE] KOSZYKOWKI

Eugeniusz Kijewski to legenda pol-
skiej koszykowkl, wybitny zawod-
nik, a pdzniej utytutowany trener.
Przez trzy dekady bytjedng z naj-
wazniejszych postaci w polskim
baskecie- na]plerWJakowybltny
zawodnik, a pozniej szkoleniowiec
zdobywajgcy kolejne trofea.
Mozna $miato povmedmec,

ze ,,przytozyt rgke; dowybuchu
popularnosci tej dyscypliny
wlatach 9o. ubiegltego wieku.

Jeden z najlepszych polskich ko-
szykarzy w historii. Karier¢ zawod-
nicza zwigzat z poznanskimi klu-
bami: Wartg (1969-1975) i Lechem
(1976-1990). Jeden sezon
(1975/1976) spedzitw Spéjni
Gdansk. Bedgc reprezentantem
Polski juniorow, zostal wybrany
donajlepszej pigtki Europy.

Eugeniusz Kijewski jako za-
wodnik bytlegendg Lecha Poznan
- czterokrotnie wywalczyt z tym
klubem tytul mistrza Polski, dwa
razy siegal po srebrne i brazowe
medale, aw dodatku pieciokrotnie
zdobywat tytut krola strzelcow pol-
skiej ekstraklasy (1978/79-28,9
pkt.;1981/82-29,5pkt.;1984/85
-28,1pkt.;1985/86-31,2 pkt.;
1987/88-24,2 pkt.).

Eacznie wrozgrywkach ekstra-
Kklasy rzucit10 176 punktow (wynik
nieoficjalny, wliczajgcy punkty
zdobyte przed 19761.). 22-letnig
kariere zawodniczg koniczytz do-
robkiem 9604 pkt. uzyskanych
w368 meczach. Dopieropo19 la-
tach rekord ten poprawitjego pod-
opieczny z klubow i reprezentacji
-Adam Wojcik.

Zreprezentacja Polski brat
udziat w trzech mistrzostwach
Europy oraz w igrzyskach olimpij-
skich w Moskwie w1980 roku.

W kadrze zagral 220 meczow,
zdobywajgc 3092 punkty.

Po zakonczeniu kariery zawod-
niczej zostal trenerem. W latach
1990-1997 prowadzit Lecha,
wnastepnych dwoch sezonach

Jako szkoleniowiec potwierdzit swojg klase, prowadzgc czotowe polskie zespoly klubowe oraz kadre narodowq

(1997-1999) Anwil Wioctawek.
Prace w tych klubach faczyt z funk-
cjg selekcjonera kadrynarodowe;.
Jej szkoleniowcem byt przez pig¢
lat (1993-1998). Wig97r. za)q}

w Barcelonie siddme miejsce
namistrzostwach Europy, do-
prowadzajac Biato-Czerwonych
do ¢wiercfinatu mistrzostw.
Woweczas Polska ulegta Grecji
62:72.

Z Prokomem Treflem Sopot,
w ktorym jako trener klubowy od-
niost najwigksze sukcesy, zwigzat
sie wlatach 2004-2007 1 siggnat
znim po cztery ztote medale.
W swoim dorobku ma szes¢
kolejnych miejsc na podium mi-
strzostw Polski. Byt rowniez tre-
nerem mentorem w pierwszoli-
gowej Enei Basket Poznan oraz
dziatatjako prezes honorowy

Fundacji PBG Basket Junior Po-
znan.

W 2014 rokudoznatudaru, gdy
wracat do samochodu po zebraniu
w Studium Wychowania Fizycz-
nego Uniwersytetu Ekonomicz-
negow Poznaniu. Przez dwa mie-
sigce nie mogtwypowiedziec na-
wet stowa.

Bytwiceprezesem PZKosz
do spraw szkoleniowych. Za cza-

FOT. MAREK ZAKRZEWSKI

sOW jego pracy w zwigzku Biato-
-Czerwoniw 2019 roku pod wodza
Mike’a Taylora drugi raz w historii
awansowali-po 52 latach-domi-
strzostw $wiata i nieoczekiwanie
wywalczyli w Chinach wysokie,
osme miejsce.

W 2021 roku zostat odznaczony
Krzyzem Kawalerskim Orderu
Odrodzenia Polski.

Zbigniew Czyz



> str. 22

® Sobota-niedziela, 16-17.05.2026

> KSIAZKI

o Testosteron uwazany jest za hormon meskosci e W tej ksigzce dr Robert Jarema wskazuje na wszystkie problemy z nim zwigzany e Opisuje, dlaczego sukcesywnie
mezczyzni majq coraz mniej testosteronu - i podaje sposoby pozwalajgce go odzyskaé

Gdybym miat opisac¢ wspotcze-
snego mezczyzng, to uzytbym po-
rownania do przyladka Horn znaj-
dujacego si¢ nawyspie Hornos,
warchipelagu Ziemi Ognistej
(Chile). Jest to najdalej na potu-
dnie wysuniety punkt Ameryki Po-
tudniowej, oddzielajacyja od An-
tarktydy. Tworzy ]edno znajzdra-
dhwszych mle] sc na swiecie: Cie-
Sning Drake’a. Wyobraz sobie to
miejsce, w ktorym spotykaja sie
dwa potezne oceany, AtlantykiPa-
cyfik. Do tego sama ciesnina jest
stosunkowo waska (ma 1110 km
szerokosci), przez co panuja tam
bardzo trudne warunki zeglugowe
- turbo silne prady morskie, pory-
wiste wiatry, burze, gigantyczne
fale siegajace nawet 2§ m wysoko-
$ci. Ztego wlasnie powodu Cie-
$nina Drake’a zyskata okreslenie
najbardziej przerazajacego ob-
szaru oceanicznego na swiecie (Al-
fred Lansing, Endurance: Shackle-
ton’s Incredible Voyage to the An-
tarctic, 1959). Nad calg tg kipielg
niezachwianie, jak skata, trwa
przyladek Horn.

Skad takie porownanie? Wspot-
czesny mezezyzna takze jest tar-
gany licznymi gigantycznymi fa-
lami. Jak dowodza badania, ro-
dzimy si¢ z coraz nizszym pozio-
mem testosteronu. W1973r.
sredni poziom testosteronu u 35-
letniego mezczyzny wynosit okoto
650 ng/dl. Dzis, 5o lat pozniej,
mezczyzna w tym samym wieku
ma go srednio 450 ng/dl. To spa-
dek oponad 30 proc. Inie chodzi
o starzenie si¢ populacji. To po-
rownanie dotyczy mezczyzn
wtym samym wieku, tylko z roz-
nych pokolen.

Dodam jedynie, Ze tego typu
badania prowadzone s3 zarowno
wUSA, jakiw Europie. Jesli ten
trend si¢ utrzyma, nasze wnuki
beda miaty poziom testosteronu
050 proc. nizszy niznasi dziado-
wie. To nie jest naturalna ewolu-
cja, to kryzys zdrowia publicznego,
o ktorym za mato sie¢ mowi.

Chyba najbardziej obrazowo
przedstawili to Gabriel Chodick
iwspotpracownicy. Przez ostatnie
20 lat badali grupe ponad 100 000
mezczyzn. Jezeliuwaznie przyj-

1Zysz si¢ wykresowi ponizej, to zo-
baczysz, ze obecni 20-latkowie (li-
nia zolta) majg poziom testoste-
ronu porownywalny z poziomem
obserwowanym u obecnych 70-
latkow (linia czerwona). Tojeden
ztych wykresow, ktore powinny
by¢ pokazywane w kazdej prezen-
tacji. Natura macha wnasza strong
czerwona flaga, krzyczqc ,,Chto-
paki, ogarnijcie sie!”. Kobiety

zreszta tez.

Oczywiscie kazdego z nas czeka
naturalny, fizjologiczny spadek te-
stosteronu zwiazany z wiekiem, co
jeszcze bardziej poglebia zaburze-
nia hormonalne. Tyle Ze coraz
wiecej i coraz mtodszych mez-
czyzn, nawet 30-letnich, cierpi

na objawy pdznego hipogonady-
zmulub wezesnej andropauzy. Hi-
pogonadyzm (MOSH, zang. male
obesity secondary hypogo-
nadismy), dla przypomnienia, to
niedobdr meskich hormondw
plciowych -moze byc¢ pierwotny
(wrodzony) lub wtérny, na przy-
ktad wynikacé z ktopotow z przy-
sadka mozgowa. Andropauza zas
tonaturalny spadek poziomu te-
stosteronu powodowany starze-
niem si¢ organizmu. Obraz wspot-
czesnego mezczyzny dopeniaja
niekorzystne zmiany w stylu zycia.
Otoone.

Przewlekty stres. Ciato czlo-
wieka zostato zaprojektowane
dokrotkotrwatych okresow stresu
-ucieczki przed drapieznikiem,
walki o terytorium. Dzi$ zyjemy
W stanie permanentnego napiecia
iprzestymulowania: terminy
w pracy, multitasking, korki
uliczne, kredyty hipoteczne, pan-
demia, wojna za granicg, Zona, s3-
siad, psia kupana chodniku... Nasz
uktad hormonalny po prostunie
wyrabia.

Niedobory snu. Wspolczesne
spoteczenstwo zrobito ze snu
wroga. ,,Wyspie sie po $mierci”,
,»Kto rano wstaje, temu Pan Bog
daje”, ,,Nie $pij, bo ci zycie uciek-
nie”. Tymczasem testosteron pro-
dukowany jest gléwnie w nocy,
podczas snu glebokiego. Kto nie
Spi, ten nie ma testosteronu.

Siedzgcy tryb zycia. Nigdy w hi-
storii nie siedzielismy tyle, co te-
raz. Nasi pradziadowie spalali

3500-5000 kalorii dziennie
wtrakcie ciezkiej fizycznej pracy
przy podazy okoto 3000 kalorii
dziennie. Wspotczesny mezczy-
znama podaz na poziomie 4000
kalorii, a spala srednio 2500, sie-
dzac przed komputerem. Aktyw-
nos¢ fizyczna to najlepszy natu-
ralny stymulant-bez ruchunie ma
testosteronu.

Dieta $mieciowa. Ultraprze-
tworzona zywnosc, cukier,
sztuczne dodatki, pestycydy. Na-
sze ciala traktujg je jak trucizny
izamiast skupic si¢ na produkeji
hormonow piciowych, muszg od-
toksyczniac organizm.

Srodowiskowe disruptory hor-
monalne. Plastik, kosmetyki,
srodki czystosci —wszystko topeine
jest substancji chemicznych, ktore
nasladuja estrogenyiblokuja dzia-
fanie testosteronu. Zyjemy w swie-
cie, ktory feminizuje mezczyzn.

Epidemia otytosci. Tkanka
tluszczowa to fabryka aromatazy,
czyli enzymu, ktory przeksztalca
testosteron w estrogen. Im wiecej
ttuszczu, tym mniej testosteronu.

®
Ale my trwamy! Jak przyladek

Horn. Targani wiatrami i burzami
fizjologii dajemy sobie rade¢. Na-
lezy nam tylko troche pomociwy-
kazac zrozumienie. Pamigtajmy,
Ze utrata testosteronu to nie tylko
problem mezczyzny. To problem
catego spoleczenstwa. Oznacza
bowiem:

Spadek ptodnosci-coraz wiecej
par ma problem z zajsciem
wcigze;

Wzrost liczby chorych na depre-
sje, szczegOlnie wsrod miodych
MEZCZyZn;

Kryzys mesko$ci-mitodzi mez-
czyzninie wiedzg, jak by¢ mezczy-
znami;

Problemy w zwigzkach - brak li-
bidoienergii niszcza relacje;

Spadek produktywnosci zme-
czeni, apatyczni mezezyzni to
gorsi pracownicy.

Naten kryzys btyskawicznie
odpowiadajg rozne branze, propo-
nujgc swoje rozwigzania. To mi¢-
dzy innymi:producenci suplemen-
tow -obiecujg naturalne boostery
testosteronu w pigutce. Niestety,
wiele z nich to placebo w koloro-
wych opakowaniach; kliniki antia-
ging -czesto oferuja testosteron

trzykropek

bez wiasciwej diagnostyki, bez
nadzoru, bez rzetelnej informacji
o konsekwencjach; czarny rynek
sterydow - zdesperowani mtodzi
mezczyzni, zniecheceni brakiem
zrozumienia wsrod lekarzy, w po-
szukiwaniu szybkich efektow

na sitowni siegaja po nielegalne
substancje; guru stylu zycia -
kazdy ma swoj patent na podwyz-
szenie testosteronu: zimne ka-
piele, posty, medytacje, dieta mie-
sna. Czes¢ ztego dziata, ale nie
nakazdego.

Nie ma jednego uniwersalnego
rozwigzania. Kazdy mezczyzna to
inna historia, inne problemy, inne
potrzeby. Alejest cos, cotaczy
wszystkie skuteczne podejscia:
kompleksowos¢iindywidualiza-
cja. Taksiazka to mapa drogowa
przez labirynt wspolczesnej me-
skosci. Nie obiecuje, ze bedzie ta-
two. Obiecuje, ze bedzie skutecz-
nie. O ile jestes gotowy na praw-
dziwa prace nad soba.

Jak dziata¢? W zaleznosci
od wynikow przed toba jeden
ztrzech scenariuszy:

Scenariusz1.

Jesli twdj poziom testosteronu
wynosi 500 ng/dllub jest wyzszy,
toznaczy, ze problem z samopo-
czuciem nie ma natury hormonal-
nej. Skup si¢ nazdrowej diecie, do-
brejjakosci snu, treningu, dodaj
techniki antystresowe. Sprawdz
stan tarczycy (w badaniu USG
iw badaniach z krwi), skontroluj
tez poziom witamin z grupy B, Ze-
laza i ferrytyny. Wykonaj kontro-
Ine badania za 3 miesiace.

Scenariusz2.

Jesli testosteron masz na pozio-
mie 300-500 ng/dl, toznak, ze je-
ste$w,,strefie cienia”. Mozesz
sprobowac podniesc testosteron
naturalnie, prowadzgc zdrowy
tryb zycia przez 3-6 miesiecy. Po-
szukaj dobrego lekarza i skonsultuj
sie, czy nie wlgczyc kuracji SERM
(czyli selektywny modulator re-
ceptora estrogenowego). Do tej
grupy lekdw nalezy na przyktad
clomifen. Stosuje si¢ gowleczeniu
niedoboru testosteronu, zanim
wigczy sie testosteronowa terapie
zastepcza (TRT).

Scenariusz3.

Stezenie testosteronuwynosi
ponizej 300 ng/dl. To definitywnie
zamalo. Pilnie udaj si¢ doen-
dokrynologa/androloga. Przygotuj
signa TRT.

DR M. MED. ROBERT JAREMA

TESTOSTERON

TWOLA SILA, ZOROWIE | PEWNOSC SIERIE

Robert Jarema
»Super moc.
Testosteron. Twoja sita,
zdrowie 1 pewnos¢
siebie”, wyd.
Buchmann, Warszawa
2026, cena §9,99 zt
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MAJ

do 22 maja

IMIENINY OBCHODZA

16 MAJA: Andrzej, Szymon, Adam, Jedrzej, Adamina, Brendan,
Honorat, Fidol, Honorat 17 MAJA: Stawomir, Weronika, Andrzej, Wiktor,
Bruno, Brunon, Wilhelm, Antonia 18 MAJA: Alicja, Aleksandra,

Eryk, Eryka, Eufrazja, Faina, Feliks, Jan, Julita 19 MAJA: Augustyn,
Bernarda, Celestyn, Cyriaka, Dunstan, lwo, Iwon, lwona, Jan, Kryspin
20 MAJA: Bernardyn, Kolumba, Wiktoria, Aleksander, Dawid, Karol,
Jozefa, Teodor, Elfryda 21 MAJA: Antioch, Donat, Jan Nepomucen,
Krzysztof, Piotr, Polieukt, Przectawa, Rycheza, Ryksa, Serapion 22 MAJA:
Dorian, Emil, Fulko, Helena, Jan, Julia, Krzesistawa, Marcjan, Roman,
Ryta, Wiestaw, Wiestawa

RYSOWNIK, KARYKATURZYSTA, GRAFIK | GAWEDZIARZ

Dzi$ imieniny obchodzqg panowie o imieniu Szymon. To okazja, aby przy-
pomniec sylwetke Szymona Kobylinskiego, ktéry urodzit sie 22 maja 1927 r.
w Warszawie. Zmarty 15 kwietnia 2002 r. rysownik jest jednym z prekurso-
réw polskiego komiksu. Studiowat grafike na ASP oraz historie szfuki

na Uniwersytecie Warszawskim, ktdrej nie ukonczyt z powodu szykan ze
strony wtadz ZMP. Byt réwniez eseistq i pisarzem oraz autorem progra-
mow felewizyjnych i radiowych. Zilustrowat ok. 300 ksigzek oraz wydat 20
wtasnych. Jego rysunki znalazty sie w najwazniejszych dzietach polskiej li-
teratury, jest autorem portretéw uzupetniajqgcych Poczet krolow i ksigzgt
polskich Jana Matejki. Przewodniczyt jury, ktére wybrato ostateczng wer-
sie Orderu Usmiechu, autorstwa 9-letniej Ewy Chrobak.

slatich na 4ok
HUMOR 2 zetzyisus

Car sie zlitowat i zamienit mu kare smierci

CZAS NA

SERIALE

PIERWSZA MILOSC
Kazanowa w pewnym momencie
znika bez sladu. Zaniepokojony Se-
weryn zwotuje cate Wadlewo i roz-
poczynaiqg sie poszukiwania jego
zony. Gdy znajduje zakrwawiong
apaszke zaginionej zony, sprawa
zaczyna by¢ fraktowana powaznie.
Do poszukiwan wtgczaijq sie miesz-
kancy nie tylko Wadlewa, ale i No-
wosidtek. Policja $cigga Smigtowce
z kamerg fermowizyjng. Jednak Ka-
zanowej nadal ani $ladu... W $wie-
flicy powstaje punkt koordynacyjny
z darmowgq strawq dla uczestnikow
akcji. Chetnie korzysta z niego rze-
komo zaangazowany w poszukiwa-
nia Waldek, magz Jadzi. Jadzia tym-
czasem frafia we wtasnej stodole
na przerazajqce znalezisko...

M JAK MitOSC
Jabtonski wraca do Polski i urzgdza
zasadzke na Pauling, gotéw zone
odurzy¢ narkotykami i porwad.
Na drodze gangstera znéw staje
jednak Magda. Z kolei Kamil spedza
popotudnie u Zdunskich, pomaga-
jac przyjaciotom w opiece
nad dzie¢mi. Sowinski kolejny raz
probuije zaatakowaé Olka i podrzu-
ca do gabinetu chirurga koperty
z rzekomymi tapéwkami. Pielegniar-
ka Tereska donosi jednak Anecie
0 zagrozeniu, a ta od razu rusza me-
zowi na pomoc. Sanocka ma coraz
wieksze problemy przez Anne Soko-
towskq, ktéra znéw nachodzi jq
w klinice i méci sie na lekarce, zdra-
dzajqc jej sekret Sowinskiemu.

NA DOBRE | NA ZLE
Doktor Homolka prébuje poméc
ciezarnej, ktérej nienarodzone
dziecko ma szybko rosngcy guz
na kregostupie. Co wiecej babcia
pacijentki cierpi na demencije i ma
wypadek. Przywieziona do szpitala
nagle gubi sie tam i znika, podczas
gdy lekarze muszq zajq¢ sie wnucz-
ka. Z kolei pod opieke Marii trafia
kobieta, ktéra nie jest w stanie od-
da¢ moczu i ma ofarcia w okoli-
cach infymnych, przez co lekarka
od razu podejrzewaq, ze chora pa-
dta ofiarg gwattu i ze jej oprawca
jest zaborczy maz.

na zywot wieczny.

W czasie mgly latarnik wyje
nalatarniitym ostrzega okrety.

Dziewczynka podbiegta do Karuska
i potozylta mu pysk na kolanach.

DO REDAKCJI: MAZ KUPIE MI NA URODZINY
ROWER. JUZ PRAWIE ZAPOMNIAEAM,

JAK BARDZO KIEDYS LUBIEAM JEZDZIC.
TERAZ ROBIMY SOBIE WSPOLNE WYCIECZKI.

ol momy "y
JAK WITASZ SIE
WCHODZAC DO DOMU:

Z mama:
- Czesc

Z tata:
- Czesc

Z rodzenstwem:
- Czesc

Dobra rada dla , Lewego”

® Nie wiadomo, gdzie w nowym
sezonie bedzie grac¢ Robert Le-
wandowski. Jego klubowy kolega
Wojciech Szczesny sugerowatby
mu... zakonczenie kariery, bo wte-
dy ktos sie moze po niego zgtosic.
+Wtedy mogq sie najlepsze rzeczy
dzia¢” - powiedziat zartobliwie.

Z psem/kotem:

- Heeeej, malernstwo
moje matle, cudowne,
najukochansze!
Tesknites za mna?

Ja tesknitam najmocniej,
mordko ty moja,
sliczna, kochana...

FOT. SYLWIA DABROWA

Zastat w domu ztodzieja

@ Jan Bednarek i jego rodzina
przezyli prawdziwe chwile grozy.
Po wejsciu do domu nakryli wia-
mywacza. Ten grozit 30-latkowi i
okradt Polaka. Napastnicy skra-
dli mu dwa zegarki marki Rolex,

warte ok. 150 tys. euro.
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