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Unika mediów jak diabeł święconej wody. Nie interesują go 
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fortuny, by odkrywać 
sekrety starych murów.
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Wiek nie jest 
przeszkodą, by 
podróżować i zwiedzać 
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– Tylko żebym jak kujon nie wyglądał! – ogłosił Starszy. A ojciec tyl-
ko z westchnieniem zajrzał do portfela. 
A zaczęło się od literek. – A W V S B – czytał raźno Starszy. Bez chwili 
wahania. I wszystko byłoby dobrze, gdyby nie fakt, że ojciec – będą-
cy okularnikiem – widział coś zupełnie innego. I Starszy, rok temu 
jeszcze posiadający sokoli wzrok, też zobaczył. Jak tylko dostał 
na nos próbne okulary. I ta wieść była z gatunku łamiących serce. 
Bo Starszy dowiedział się również, że ździebko niezdrowo jest gapić 
się w ekran, przynajmniej bez przerw co 20 minut. Ale to było nic. 
Bo Młodszy na wieść o okularach Starszego schował się w szafie. 
Nie, nie z żałości nad losem Starszego. Nad swoim losem. Bo skoro 
jest klonem Starszego (a bardzo nie lubi, jak złośliwi koledzy  
Starszego mu to wypominają), to i na jego okulary czas przyjdzie. 
A on już jest za mózgowca uznawany i bardziej nie chce. 
Ale słowo się rzekło, bryle muszą być. Wybierała cała rodzina. 
I w sumie nie było tak istotne, jakie to okulary będą. Ważne, żeby 
były niebieskie. – O, a w tych widzę najlepiej – ogłosił Starszy. I pal 
licho, że były to, jak wszystkie okulary testowe, zerówki. Były niebie-
skie. I zupełnym przypadkiem bardzo podobne do okularów taty.  
Ale wtedy... wtedy pani optyk sięgnęła do szuflady. Pod ladę. 
A pod ladą to wiecie jakie skarby się trzyma. I w jej rękach pojawi-
ły się one. Te jedyne. Starszy przymierzył. Poprawił grzywkę. Ojciec 
zapłacił. A w drodze do domu przyszły okularnik ogłosił: Nie mogę 
się doczekać. Chyba będę w nich spał. 
Tato

Złe dobrego początki,  
czyli nowa fascynacja, co uroku dodaje

B NIEPORADNIK TATUSIA

Połowa lipca to czas letnich promocji, w których widać zarówno wakacyjny 
klimat, jak i praktyczne potrzeby domowe

Biedronka 
Sprzęty kuchenne w dobrej 
cenie 
Biedronka przygotowała w ofercie 
sprzęty kuchenne, takie jak: gofrow-
nica, moc 1600 W, nieprzywierająca 
powłoka, zabezpieczenie 
przed przegrzaniem, antypoślizgo-
we nóżki, w cenie 99 zł/szt., frytowni-
ca beztłuszczowa Hoffen, moc 1550 
W, pojemność misy 5 l, regulacja 
temperatury 80–200°C, 8 progra-
mów, nieprzywierająca powłoka, ti-
mer do 60 min, w cenie 179 zł/szt., 
a także blender ręczny 4 w 1 Hoffen, 
moc 1200 W, 4-stopniowa regulacja 
prędkości i przycisk turbo, w zesta-
wie: końcówki do miksowania, roz-
drabniania, ubijania i spieniania, 
pojemnik o poj. 600 ml oraz roz-
drabniacz o poj. 600 ml, w cenie 99 
zł/zest.  

Lidl 
Promocja na tekstylia 
do sypialni   
Lidl oferuje produkty z działu dom 
i wyposażenie wnętrz w atrakcyj-
nych cenach. Wśród nich m.in.: po-
ściel satynowa z mikrowłókna, 4 
wzory, do wyboru: poszwa na kołdrę 
140 × 200 cm i poszewka na po-
duszkę 70 × 80 cm, w cenie 26,99 zł; 
poszwa na kołdrę 160 × 200 cm i 2 
poszewki na poduszki 70 × 80 cm, 
w cenie 34,99 zł; poszwa na kołdrę 
220 × 200 cm i 2 poszewki na po-
duszki 70 × 80 cm, w cenie 39,99 zł., 
prześcieradło dżersejowe z gumką, 

3 wzory, do materaców o wysokości 
do 20 cm, do wyboru: 90–100 × 200 
cm w cenie 19,99 zł, 140–160 × 200 
cm w cenie 22,99 zł, 180–200 × 200 
cm w cenie 26,99 zł., kołdra Hydro-
cool, zapewniająca lekkość i odpro-
wadzająca wilgoć na zewnątrz, 
możliwe pranie w 60°C, do wyboru: 
140 × 200 cm w cenie 39,99 zł lub 
160 × 200 cm w cenie 54,99 zł. Ofer-
ta dostępna od 13.07.  

Carrefour 
Akcesoria przydatne 
w ogrodzie i na plaży 
W Carrefourze znajdziemy akceso-
ria na letnie dni w ogrodzie lub wa-
kacyjne wyjazdy, m.in.: basen 
nadmuchiwany, różne rodzaje, 
w cenie 60 zł/szt., leżak plażowy, 
w cenie 70 zł/szt., piłka i koło do pły-
wania, różne rodzaje, w cenie od 5 
zł/szt. materace do pływania, różne 
rodzaje, 20% taniej, parasole plażo-
we, ogrodowe i balkonowe, różne 
rodzaje, 30% taniej. Dodatkowo ze-
staw mebli ogrodowych Toros – sto-
lik, sofa i 2 fotele, w cenie 250 zł/ze-
staw, a także rower miejski, rozmiary 
kół: 24”, 26”, 28”, 3 biegi lub 6 biegów, 
hamulce V-Brake, w cenie 750 zł/szt. 
i rowerek dziecięcy, rozmiary kół: 
12”, 14”, 16”, w cenie 350 zł/szt.  

Hebe 
Kosmetyki przydatne 
na słoneczne dni 
Hebe proponuje mnóstwo kosmety-
ków w promocji, m.in.: ANUA PDRN 

Capsule mgiełka do twarzy, 100 ml, 
w cenie 89,99 zł, BEAUTY OF JOSE-
ON przeciwsłoneczny krem do twa-
rzy z SPF50+, 50 ml, w cenie 49,99 zł, 
BERGAMO Luxury Gold płatki 
pod oczy, 60 szt./1 opak., w cenie 
53,99 zł,  EVELINE COSMETICS Cele-
brity Skin utrwalająco-pielęgnująca 
mgiełka do makijażu, 100 ml, w ce-
nie 25,99 zł, MAYBELLINE NEW YORK 
Lifter korektor do twarzy, 30, 11 ml, 
w cenie 32,99 zł oraz BOURJOIS Vo-
lume Glamour Ultra Volumateur 
pogrubiający i wydłużający tusz 
do rzęs z witaminą E, 12 ml, w cenie 
35,89 zł.  

Delikatesy Centrum 
Produkty spożywcze 
i przekąski 
W ofercie Delikatesów Centrum 
upolujemy dobre okazje na produk-
ty spożywcze. Wśród nich m.in.: 
szynka krucha od szwagra Krakus, 
w cenie 4,49 zł/100 g, kiełbasa mor-
lińska z szynki Morliny, w cenie 1,99 
zł/100 g, kabanosy Exclusive Tar-
czyński, 160 g, wybrane rodzaje, 
w cenie 9,99 zł/opak., ser Favita 
Mlekovita, 270 g, wybrane rodzaje, 
w cenie 5,29 zł/opak., ser grillowo-
sałatkowy Krasnystaw, 200 g, w ce-
nie 7,69 zł/opak. Oprócz tego słone 
przekąski – chipsy Wiejskie Ziem-
niaczki, 130 g, wybrane rodzaje, 
w cenie 5,69 zł/opak., Bruschette 
Maretti, 70 g, wybrane rodzaje, 
w cenie 2,99 zł/opak., paluchy solo-
ne Lajkonik, 125 g, w cenie 2,89 
zł/opak. Oferta dostępna do 15.07. 

B ZDJĘCIE TYGODNIA W PAMPELUNIE ROZPOCZĄŁ SIĘ TRADYCYJNY FESTIWAL Z GONITWAMI BYKÓW  

MAM SŁABOŚĆ DO MODY, ALE 
NIE DO HURTOWEGO 
KUPOWANIA UBRAŃ. NA CO 
DZIEŃ CHODZĘ CIĄGLE W TYM 
SAMYM CZARNYM DRESIE 
Patricia Kazadi  

997
Policja

998
Straż Pożarna

999
Pogotowie 

Pogoda ma istotny wpływ na nasze samopoczucie. Jej częste 
zmiany, których doświadczamy w Polsce, rzutują na naszą kon-
centrację, nastrój i nierzadko relacje z innymi. – Pogoda i jej zmia-
ny mogą istotnie wpływać na nasze zdrowie i samopoczucie. 
Dzieje się tak, ponieważ organizm człowieka dąży do utrzymania 
homeostazy, czyli wewnętrznej równowagi, zapewniającej opty-
malne środowisko do przeprowadzania procesów chemicznych 
i fizycznych zachodzących w naszych ciałach, a nieustannie 
zmieniające się warunki zewnętrzne stale mu to utrudniają – tłu-
maczy dr Grzegorz Kaliński, klimatolog z Instytutu Meteorologii 
i Gospodarki Wodnej (IMGW), który od wielu lat bada wpływ śro-
dowiska atmosferycznego na organizm ludzki. PAP

Pogoda dla meteopatów nie jest łaskawa
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„Edward II”, wystawianym w Sta-
rym Teatrze. Spodobał się dyrek-
torującemu wówczas sceną Ja-
nowi Klacie i został niebawem 
najmłodszym aktorem słynnego 
zespołu. 

Z Krakowa do Warszawy 

4.Talent chłopaka szybko 
rozkwitł – Bartosz grał 
u najlepszych reżyserów 

z najlepszymi aktorami. Niestety, 
polityczni decydenci odwołali 
Klatę ze stanowiska. Młody aktor 
również rozstał się wtedy z krakow-
ską sceną i przeprowadził bez żalu 
do Warszawy. Tam dostał etat 
w mocno wojującym Nowym  
Teatrze, gdzie z powodzeniem wy-
stępuje do dziś. W międzyczasie 
zadbał również o swoją karierę  
w kinie. Sławę przyniósł mu wy-
stęp w głośnym „Bożym Ciele”, 
za sprawą którego trafił nawet 
na rozdanie Oscarów w Holly-
wood. Nie przewróciło mu to jed-
nak w głowie. Potem zagrał wyra-
zistą postać w kameralnym thrille-
rze „Prime Time”, a znów głośno 
zrobiło się o nim, gdy wystąpił 
w kostiumowym „Kosie”. 
Przy okazji tego filmu nauczył się 
jazdy konnej, która stała się jego 
prywatną pasją. 

Eksperymenty 
z grzybami 

5.Jak większość aktorów 
Nowego Teatru, i on 
angażuje się politycz-
nie i społecznie. Pod-
czas wizyty w Parla-

mencie Europejskim upomniał się 
o prawa Białorusinów do demo-
kracji. Kiedy zaczął się kryzys mi-
gracyjny na naszej wschodniej gra-
nicy, pojechał z przyjaciółmi po-
magać uchodźcom. A za sprawą 
eksperymentów z grzybami halu-
cynogennymi został... wegetaria-
ninem. Być może przyczyniły się 
do tego również dwa psy, które 
adoptował – Kredyt i Ryba. 
Mieszkają one z Bartoszem i jego 
wybranką serca – reżyserką, sce-
nografką i fotografką Sonją Orle-
wicz-Zakrzewską. Para bardzo 
rzadko pojawia się na branżo-
wych eventach, prowadząc anty-
konsumpcyjny styl życia. – Nie-
dawno po 5 latach coś nowego  
kupiłem. Staram się nauczyć ro-
bić różne rzeczy własnoręcznie 
– deklaruje aktor.

Na tyłach teatru 

3.Bartek szybko odnalazł 
się wśród studenckiej 
braci pod Wawelem. 
Właściwie nie wychodził 

ze szkoły przy Plantach, stając się 
ulubieńcem wykładowców. Kilka 
lat później przyznał się publicznie, 
że brał udział w kilku „fuksów-
kach”, stosując przemoc psy-
chiczną i fizyczną wobec młod-
szych kolegów i koleżanek. Prze-
prosił za to w swych mediach spo-
łecznościowych – ale co nawywijał, 
to nawywijał. 

Studiując w Krakowie, chłopak 
wynajął pokój w kamienicy, która 
stała na tyłach Sceny Kameralnej 
tamtejszego Starego Teatru. To 
było ewidentnie zrządzenie losu: 
nie minęły trzy lata, a dostał pro-
pozycję występu w spektaklu 

Artysta uznawany za jednego z najciekawszych współczesnych aktorów, gwiazda nominowanego do Oscara 
„Bożego Ciała”, pierwsze artystyczne kroki stawiał w Krakowie

Unika mediów jak diabeł święco-
nej wody. Nie interesują go też wy-
stępy w tasiemcowych serialach. 
Starannie dobiera role i dzięki 
temu w każdej z nich daje z siebie 
wszystko. 

Być Małym Księciem 

1.Wychował się w najstarszej 
dzielnicy Białegostoku  
– Bojarach. Kiedy był mały, 

miał wyjątkowo duże zęby 
na przodzie, które przypominały 
płyty nagrobne, dlatego koledzy 
wołali za nim na osiedlu: „Biele-
nia, pokaż cmentarz!”. Jego ro-
dzice nie mieli nic wspólnego 
z aktorstwem, ale za to ciotka 
związana jest od lat z Białostoc-
kim Teatrem Lalek. 

Być może dlatego od małego 
czuł zew sceny. Kiedy miał trzy 
lata, po występie w przedszkol-
nym przedstawieniu trudno go 
było zaciągnąć do domu. 
W pierwszej klasie podstawówki 
wygrał casting na rolę Małego 
Księcia w lokalnym Teatrze Dra-
matycznym. Z wielką pasją wcie-
lał się w tę postać przez dwa lata 
i tylko dzięki rodzicom znalazł 
między próbami i spektaklami 
czas na szkołę i naukę. 

Z wypiekami na twarzy 

2.
Zafascynowany ak-
torstwem, postano-
wił kontynuować 
przygodę ze sceną 
w Teatrze Klaps. To 
już było liceum i po-

ważniejsze podejście do tematu. 
Wraz z kolegami i koleżankami 
oglądał z wypiekami na twarzy 
słynne spektakle najlepszych pol-
skich reżyserów. To rozpaliło jego 
marzenie o występach u Jaroc-
kiego czy Jarzyny do tego stopnia, 
że obwieścił rodzicom, iż po matu-
rze będzie zdawał do akademii  
teatralnej. Rodzicom niespecjal-
nie spodobał się ten pomysł,  
bo obawiali się, iż oznacza to nie-
pewną przyszłość dla ich jedy-
naka. Decyzję chłopaka przypie-
czętowało spotkanie ze starszą 
od niego przyrodnią siostrą 
Magdą Koleśnik, która uczyła się 
aktorstwa w Krakowie. Za jej  
namową pojechał na egzaminy, 
a tam jego aktorski talent odkrył 
Krzysztof Globisz, który zasiadał 
wówczas w komisji egzamina-
cyjnej. 

Jak większość aktorów  
Nowego Teatru, i on angażuje się 

politycznie i społecznie.  
Podczas wizyty w Parlamencie 

Europejskim upomniał się o prawa 
Białorusinów do demokracji. 

Kiedy zaczął się kryzys migracyjny 
na naszej wschodniej granicy, 

pojechał z przyjaciółmi  
pomagać uchodźcom

B LUDZIE

Poleca Paweł Gzyl, 
redaktor. 

Od wielu lat zajmuje się   
szeroko rozumianą kulturą, a jego 

pasją są wywiady z gwiazdami  
filmu, teatru i muzyki 

PORTRET
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BARTOSZ BIELENIA

Do szkoły teatralnej 
dostał się 

za pierwszym razem, 
a już dwa lata 

przed jej ukończeniem 
trafił do zespołu 

Narodowego Starego 
Teatru w Krakowie
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Stanisława Ryster, kultowa spikerka TVP i prowadząca „Wielką grę”, doczekała się jedynej córki imieniem Marta.  
Kobieta była zafascynowana kulturą Japonii i... dbała o finanse matki. Po jej śmierci wystąpiła w kontrowersyjnej reklamie

Stanisława  
R Y S T E R

Stanisława Ryster (panieńskie nazwisko 
Tirk) urodziła się we Lwowie w 1942 roku, 
jednak liceum skończyła się w Katowicach. 
Rodzina Tirków przeżyła II wojnę światową 
i wyniosła się z Kresów najprawdopodob-
niej po 1945 roku. Przyszła gwiazda telewizji 
skończyła prawo na prestiżowym Uniwersy-
tecie Warszawskim, a już jako 24-latka za-
częła pracować w telewizji. „Wielką grę” do-
stała w 1975 roku i prowadziła ten teleturniej 
nieprzerwanie do 2006 roku. Zmarła 27 
marca 2024 roku. Chociaż oficjalnie nie po-
dawano, na co zmarła, wiadomo, że w ostat-
nich tygodniach odmówiła przeniesienia 
do szpitala i odeszła na własnych warun-
kach w domu. 

Kultową prezenterkę TVP pochowano 10 
kwietnia 2024 roku na Starych Powązkach 
w Warszawie. Na pogrzebie pojawił się mię-
dzy innymi Wojciech Pijanowski, autor kil-
kudziesięciu polskich teleturniejów, w tym 
oczywiście „Wielkiej gry”. 

Stanisława Ryster miała dwóch mężów, 
jednak nigdy nie opowiadała o nich publicz-
nie. Nie wiadomo, w jakich okolicznościach 
skończyło się jej pierwsze małżeństwo 
z Włodzimierzem Rysterem, któremu w la-
tach 60. urodziła córkę Martę. Tylko raz 
opowiedziała o nim w magazynie „Viva”: 

– Nie miałam wątpliwości, czy robię słusz-
nie. Przecież małżeństwo nie jest za karę. To, 
że miałam 20 lat i chciałam wyjść za mąż, to 
fajnie. Jeśli jednak związek okazał się nie-
udany, to dlaczego mieliśmy być razem? Nie 
uznaję takich poświęceń. Tkwi się w związku 
dla dobra dziecka, a dziecko doskonale wy-
czuwa nieudane małżeństwo i brak miłości. 
A życie ma się jedno i bisów nie ma – mówiła 
w 2006 roku, dodając, że rodzice nie byli za-
chwyceni tą decyzją, ale nie przekonywali jej 
do zmiany zdania. 

Córka Stanisławy Ryster dorastała z nia-
nią, bo obydwojga rodziców często nie 
było w domu. Prezenterka po latach opo-
wiadała, że to latorośl namówiła ją na re-
gularne oszczędzanie na koncie, bo se-
niorka niefrasobliwie podchodziła do pie-
niędzy. Marta Ryster bardzo różniła się 
od mamy, z czego dziennikarka była na-
prawdę zadowolona: 

– Ona jest ode mnie o wiele rozsądniej-
sza. Japonią była oczarowana, odkąd pa-
miętam. Już w szkole zapisała się do Towa-
rzystwa Przyjaźni Polsko-Japońskiej, cho-
dziła na kursy origami. Ja nigdy w życiu nie 
poszłabym na japonistykę. Te studia są 
trudniejsze niż medycyna. Ale nie będę 
o niej zbyt dużo opowiadać, bo ona tego 
nie lubi. Marta jest o wiele rozsądniejsza 
ode mnie. Z nas dwóch to ona jest ta doro-
sła – opowiadała. 

Wiadomo też, że Stanisława Ryster 
za sprawą córki została babcią. 

Stanisława Ryster  
z córką w reklamie 
Niestety, pamięć o kultowej prezenterce tro-
chę przygasła. „Wielką grę” próbowała 
w 2010 roku wskrzesić TVP Polonia, ale pro-
jekt nie odniósł sukcesu. Stanisława Ryster 
miała na tyle zdecydowany charakter, że 
gdy obiecała sobie, że nie pojawi się więcej 
w TVP, to słowa dotrzymała. Niestety, rok 
po śmierci jej wizerunek pokazał się w rekla-
mie jednej z polis ubezpieczeniowych dla 
seniorów. W tym samym spocie wystąpiła 
córka prezenterki, więc można domniemy-
wać, że wszystko odbyło się z poszanowa-
niem prawa. Problem jednak w tym, czego 
dotyczyła reklama. 

Spot reklamował polisę dla seniorów, 
która gwarantowała wypłatę określonej 
sumy pieniędzy za przepisanie na towarzy-
stwo ubezpieczeniowe obecnych docho-
dów. Marta Ryster-Miller przekonywała 
w reklamie, że szybko otrzymała pieniądze 
po śmierci mamy, chociaż oczywiście nie 
padła konkretna kwota. Zapewne wizeru-
nek Stanisławy Ryster miał całe przedsię-
wzięcie uwiarygadniać... 

Za nami już dawno pięćdziesięciolecie 
startu „Wielkiej gry”. Czy ktoś jeszcze pa-
mięta o Stanisławie Ryster...? 
Agata Szymborska

S

B LUDZIE

(PRZE)ŻYCIE
 Poleca Ingrid Hintz-Nowosad, 

redaktor naczelna serwisów 
tematycznych i Telemagazyn.pl. 

Pracuje w mediach od ponad 30 lat 
i zajmuje się różnymi  

dziedzinami lifestyle’u 
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Przyszła gwiazda telewizji  
skończyła prawo  
na prestiżowym  

Uniwersytecie Warszawskim,  
a już jako 24-latka zaczęła  

pracować w telewizji.  
„Wielką grę” dostała w 1975 roku 

i prowadziła ten teleturniej  
nieprzerwanie  
do 2006 roku.

Stanisława Ryster przez ponad trzydzieści lat była twarzą „Wielkiej gry”
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Wszystkie
smaki kuchni
stronakuchni.pl
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Wysokie temperatury wpływają 
nie tylko na nasze samopoczucie, 
ale również na zdrowie. Podczas 
upałów spada apetyt, zwiększa 
się utrata wody i elektrolitów, 
a układ trawienny znacznie lepiej 
radzi sobie z lekkimi niż ciężkimi 
posiłkami. Odpowiednio skom-
ponowana dieta pomaga utrzy-
mać nawodnienie, dostarcza 
energii i pozwala lepiej znosić go-

rące dni. Rozmawiamy o tym 
z Adrianną Białek, dietetyczką 
z Expert Fitness i Centrum Od-
chudzania w Kielcach. 

Za nami fala tropikalnych upa-
łów. Ale wakacje dopiero się roz-
poczęły, więc wysokie tempera-
tury z pewnością ponownie nas 
odwiedzą. Podczas upałów orga-
nizm traci znacznie więcej pły-
nów niż zwykle. Dlatego warto 

pić regularnie, nawet wtedy, gdy 
nie odczuwamy silnego pragnie-
nia. Co wybierać? 

- Kobiety powinny spożywać 
około 2 litrów wody dziennie, 
mężczyźni – 2,5 litra. W bardzo 
ciepłe dni warto tę podaż zwięk-
szyć, ponieważ tracimy wodę po-
cąc się. Samą wodę można uroz-
maicić, dodając mięte, cytrynę 
lub limonkę, ale można też zapa-

rzać napary z mięty, rumianku 
lub melisy i pić schłodzone. Do-
brym sposobem będzie przygoto-
wanie domowego izotoniku. Wy-
starczy do wody dodać szczyptę 
soli Kłodawskiej oraz odrobinę 
soku z cytryny i ćwierć łyżeczki 
miodu, bo dzięki glukozie ko-
mórki lepiej wchłaniają wodę – 
mówi dietetyk Adrianna Białek. 

Podstawą letniego jadłospisu 
powinny być produkty bogate 
w wodę. Doskonale sprawdzają 
się sezonowe warzywa i owoce, 
takie jak arbuz, melon, truskawki, 
ogórki, pomidory, sałata czy cuki-
nia. Nie tylko uzupełniają płyny, 
ale również dostarczają witamin, 
składników mineralnych i przeci-
wutleniaczy. – Warto postawić 
na chłodnik lub zupę krem – byle 
nie gorącą. Wskazane są również 
fermentowane produkty mleczne 
- kefiry, maślanki i jogurty natu-
ralne. Nie dość, że są chłodne to 
dodatkowo odżywią naszą mikro-
florę jelitową – podpowiada nasza 
rozmówczyni. 

Z czego warto zrezygnować 
w upalne dni? – Zrezygnujmy 
z bardzo ciepłych posiłków, bo 
sprzyjają one poceniu, a co za tym 
idzie utracie wody. Ograniczajmy 
pikantne przyprawy, ponieważ 
działają podobnie. Raczej sta-
wiajmy na posiłki lekkostrawne, 
bogate w warzywa i owoce. Nie 
zapominajmy też o białku – za-
znacza dietetyczka. 

Jak więc mógłby wyglądać 
przykładowy dzienny jadłospis 
na letni dzień? 

 – Na śniadanie można wybrać 
twarożek – na słono z warzywami 
lub na słodko z owocami, 
a do niego kromkę pieczywa. 
Na drugie śniadanie proponuję 
koktajl na bazie jogurtu lub wody. 
Wystarczy, że dodamy ulubione 
owoce lub warzywa i zblendu-
jemy. Na obiad przygotujmy so-
bie chłodnik – buraczany lub 
ogórkowy albo kawałek mięsa 
przygotowanego na parze z ziem-
niaczkami i surówką. Na kolację 
prostota, czyli kanapki z szynką, 
serem i warzywami – wymienia 
Adrianna Białek. 

Źródłem energii powinny być 
pełnoziarniste produkty zbo-
żowe – kasze, pieczywo pełno-
ziarniste czy płatki owsiane. 
Uwalniają energię stopniowo 
i pomagają utrzymać uczucie sy-

tości bez nadmiernego obciąża-
nia organizmu. 

A co z kawą i alkoholem? Kawa 
w umiarkowanych ilościach nie 
musi być eliminowana z diety, 
jednak warto pamiętać, że napoje 
zawierające kofeinę mogą zwięk-
szać utratę płynów u osób spoży-
wających je sporadycznie. Dla-
tego po filiżance kawy dobrze jest 
wypić dodatkową szklankę wody. 

Znacznie większą ostrożność 
należy zachować w przypadku al-
koholu. Sprzyja on odwodnieniu, 
zaburza termoregulację organi-
zmu i może zwiększać ryzyko 
przegrzania, zwłaszcza podczas 
przebywania na słońcu. Dlatego 
w gorące dni lepiej wybierać pro-
pozycje 0 procent. 

Odpowiednia dieta podczas 
upałów nie wymaga skompliko-
wanych zasad. Kluczowe zna-
czenie mają regularne nawod-
nienie, lekkostrawne posiłki oraz 
wybór produktów bogatych 
w wodę i składniki odżywcze. 
Dzięki temu organizm łatwiej ra-
dzi sobie z wysoką temperaturą, 
a ryzyko odwodnienia i osłabie-
nia jest znacznie mniejsze. 
W czasie letnich upałów warto 
kierować się prostą zasadą – im 
lżej, bardziej świeżo i bardziej 
naturalnie, tym lepiej dla zdro-
wia i samopoczucia.

- Podstawą jadłospisu na lato powinny być produkty bogate w wodę. Doskonale sprawdzają się sezonowe warzywa i owoce, takie 
jak arbuz, melon, truskawki, ogórki, pomidory, sałata, cukinia - radzi Adrianna Białek, dietetyczka z Expert Fitness w Kielcach  

Dietetyk Adrianna Białek podpowiada, co jeść podczas wysokich temperatur
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Letnia dieta powinna być lekkostrawna.  
Co trzeba jeść, a czego należy unikać? 

B KUCHNIA

NA TALERZU
Poleca  Paula Goszczyńska, 

redaktorka 
Zajmuje  się najczęściej  

sprawami  zdrowia,  jednak  
w niemal każdej historii   
znajduje coś ciekawego

a  Z bardzo ciepłych posił-
ków, bo sprzyjają one poce-
niu, a co za tym idzie utracie 
wody.   
a Ograniczajmy pikantne 
przyprawy, ponieważ działa-
ją podobnie. 
 
Znacznie większą ostrożność 
należy zachować w przypadku 
alkoholu. Sprzyja on odwod-
nieniu, zaburza termoregula-
cję organizmu i może zwięk-
szać ryzyko przegrzania, 
zwłaszcza podczas przebywa-
nia na słońcu. Dlatego w gorą-
ce dni lepiej wybierać propo-
zycje 0 procent.

a  
Z czego warto 
zrezygnować  
w upalne dni? 
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A Twarożek z rzodkiewką A Chłodnik z ogórków A Chłodnik z buraków  
A Krem z białych warzyw A Lemoniada truskawkowa A Placki z cukinii  

a Składniki: 4 małe lub 2 duże buraki, 4 rzodkiewki, 3 łyżki 
koperku, 4 łyżki szczypiorku, 1-2 małe ogórki gruntowe 
(ewentualnie 1/3 ogórka szklarniowego), 1 ząbek czosn-
ku, 1 łyżka stołowa białego octu winnego, kilka kropel so-
ku z cytryny, 500 ml maślanki, 120-230 ml jogurtu natural-
nego, 1 łyżeczka soli, 1 łyżeczka cukru, 3-4 jajka ugotowa-
ne na twardo. 
Rozgrzej piekarnik do 180° Celsjusza. Buraki należy umyć, 
odciąć łodygi, ale nie przecinać buraków. Dzięki temu nie 
wycieknie sok. Upiecz buraki w brytfannie z pokrywką lub 
przykryj folią aluminiową, aż zmiękną. Małe buraki przez 30 
minut, duże około godziny. Wyjmij i pozostaw do ostygnięcia. 
Wtedy obierz i zetrzyj na tarce o największych oczkach. 
Rzodkiewki umyj i pokrój w plastry. Pokrój koperek i szczypio-
rek. Obierz ogórki i pokrój w kostkę. Umieść warzywa i zioła 
w dużej misce lub garnku. Dodaj przeciśnięty czosnek, ocet, 
sok z cytryny, maślankę, jogurt i wymieszaj. Dopraw solą 
i cukrem. Zupę schłodź przed podaniem. Serwuj z ugotowa-
nym jajkiem na twardo.
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Chłodnik z buraków 

a Składniki: 1 średnia cukinia (ok. 300 g), 1 jajko, 3 łyżki 
mąki (pszennej lub orkiszowej), 2 łyżki startego sera (par-
mezan, cheddar lub feta), 1 ząbek czosnku (przeciśnięty 
przez praskę), sól i pieprz (opcjonalnie), olej do smażenia. 
Cukinię umyj, osusz i zetrzyj na tarce o dużych oczkach. De-
likatnie odciśnij wodę. Do miski włóż cukinię, dodaj jajko, 
przeciśnięty przez praskę czosnek, mąkę i starty ser. Jeżeli 
chcesz, dopraw masę solą i pieprzem. Na patelni rozgrzej 
odrobinę oleju. Nakładaj łyżką masę cukiniową i smaż pla-
cuszki po 2-3 minuty z każdej strony na złoty kolor. Odkładaj 
na talerz wyłożony ręcznikiem papierowym. Podawaj jeszcze 
ciepłe. Świetnie smakują z dipem jogurtowym, jogurtem 
greckim lub ketchupem oraz z sałatką. 
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Placki z cukinii 

B KUCHNIA

a Składniki: ok. 8 ogórków, 2 ząbki czosnku, pęczek ko-
perku, 8 rzodkiewek, ok. 800 g maślanki, 4 - 8 jajek ugoto-
wanych na twardo (w zależności od upodobania), sól 
i pieprz do smaku, opcjonalnie: ugotowane młode ziem-
niaki. 
Umyj i wysuszy warzywa. Ogórki obierz i zetrzyj na jarzyno-
wej tarce do salaterki, wazy lub garnka. Ząbki czosnku 
obierz i przeciśnij przez praskę. Koperek posiekaj. Połącz 
wszystkie warzywa i dodaj maślankę. Całość dopraw solą 
i pieprzem. Schłódź w lodówce. Rzodkiewkę posiekaj 
w drobną kostkę i przełóż do oddzielnej miseczki. Białka ja-
jek pokrój i rozłóż na talerze. Nalej chłodnik, na wierzch po-
łóż posiekane żółtko i rzodkiewkę. Smacznego!
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Chłodnik z ogórków 

a Składniki: 250 g twarogu półtłustego, 100 g gęstego jo-
gurtu naturalnego, 3 rzodkiewki, 1 łyżka posiekanego 
szczypiorku, 1/2 cebuli, 1 ząbek czosnku, 1/2 łyżeczki soli, 
szczypta świeżo zmielonego czarnego pieprzu. 
Twaróg umieść w szerokiej szklanej misce. Do sera dodaj gę-
sty jogurt naturalny lub jogurt typu greckiego. Twaróg roz-
gnieć z jogurtem na jednolitą masę. Rzodkiewki umyj, odkrój 
końcówki i posiekaj w drobną kostkę. Cebulę i czosnek 
obierz z łupin i pokrój tak jak rzodkiewki. Pokrojone warzywa 
dodaj do twarogu z jogurtem i przypraw solą i pieprzem. 
Przed podaniem dodaj posiekany szczypiorek. Gotowy twa-
rożek udekoruj półplasterkami rzodkiewek i szczyptą czar-
nego pieprzu.
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Twarożek z rzodkiewką

a Składniki: 1 l wody gazowanej, 1-2 łyżki cukru trzcino-
wego, 1-2 cytryny, 50 ml gorącej wody do rozpuszczenia 
cukru, 300 g truskawek. 
Na początku trzeba rozpuścić cukier w gorącej wodzie. Wo-
dę gazowaną należy wlać do dzbanka i dodać do niej roz-
puszczony cukier. Następnie należy wycisnąć sok z cytryny. 
Do wody należy dodać truskawki i zblendować do uzyskania 
gładkiej masy. Jeśli wolisz widzieć pływające owoce, to moż-
na je pokroić w plastry. Lemoniadę należy wstawić do lo-
dówki na około godzinę. Na koniec trzeba przelać 
do szklanki. Lemoniada może być podana z kostkami lodu 
i listkami mięty lub melisy.
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Lemoniada truskawkowa 

a Składniki: 400 g kalafiora, 200 g pora, 1 cebula, 5 ziem-
niaków, 150 g bulwy selera, 2 korzenie pietruszki, 3 ząbki 
czosnku, 700 ml bulionu warzywnego, 60 g serka topione-
go śmietankowego lub mascarpone, 20 g masła klarowa-
nego, 40 g oleju, 10 g soli, 5 g białego pieprzu, szczypta 
świeżo startej gałki muszkatołowej. 
Korzeń pietruszki, bulwę selera, cebulę, czosnek i ziemniaki 
należy obrać i pokroić. Kalafiora trzeba jedynie dokładnie 
umyć i rozdzielić na mniejsze różyczki. Pora należy przekroić 
na pół i odciąć białą część. Warzywo należy pokroić w plastry. 
W garnku z grubym dnem należy rozpuścić olej z masłem kla-
rowanym. Na początek należy wrzucić pora, cebulę, a następ-
nie po 5 minutach dodać czosnek. Warzywa należy chwilę 
smażyć, aż się zeszklą. Do garnka należy wlać bulion i dodać 
pozostałe pokrojone warzywa. Wszystkie składniki należy goto-
wać pod przykryciem przez około 15 minut. Na koniec zupę 
z białych warzyw należy doprawić solą, białym pieprzem i gał-
ką muszkatołową. Gdy warzywa będą miękkie, należy dodać 
serek topiony lub mascarpone. Zupę należy zmiksować 
na gładki krem z białych warzyw przy pomocy blendera ręcz-
nego lub po przestudzeniu w blenderze kielichowym.
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Krem z białych warzyw 
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Diagnoza nowotworu wciąż wywołuje lęk, ale współczesna onkologia daje pacjentom coraz więcej powodów do nadziei.  
O tym, jak zmieniło się leczenie nowotworów, mówi dr n. med. Marek Kowalczyk 

Choroby nowotworowe wciąż bu-
dzą ogromny lęk, choć medycyna 
zrobiła gigantyczny postęp. Z czym 
dziś pacjenci trafiają do onkologa 
najczęściej –  bardziej z chorobą czy 
ze strachem? 
I z tym, i z tym. Tak jak pani redaktor 

wspomniała, te dwa elementy bardzo 
często się ze sobą łączą. Część osób nie 
do końca jest świadoma konsekwencji 
rozpoznania choroby nowotworowej, 
w związku z czym lęk i strach są nieco 
mniejsze. Natomiast jeśli pacjenci mają 
większą świadomość tego, jak wygląda 
proces diagnostyczno-terapeutyczny, ja-
kie jest rokowanie w ich przypadku 
i z czym wiąże się leczenie, wówczas 
emocje towarzyszące diagnozie są bar-
dzo silne. 

Czy współczesna onkologia wy-
gląda dziś zupełnie inaczej niż 
jeszcze 10–15 lat temu? Czy 
w związku z tym i emocje są inne? 
Jeśli chodzi o emocje, nie wyglądają 

one dziś bardzo inaczej. Rozpoznanie 
choroby nowotworowej zawsze jest dla 
pacjenta szokiem – niezależnie od tego, 
czy diagnoza została postawiona dziś, czy 
kilkanaście lat temu. Natomiast jeżeli mó-
wimy o samej onkologii, to dokonał się 
ogromny postęp zarówno w zakresie moż-
liwości diagnostycznych, jak i terapeu-
tycznych. Dzięki temu zmieniły się także 
rokowania pacjentów. Możliwości lecze-

nia są dziś zupełnie inne niż te, o których 
mówiliśmy jeszcze 10 czy 15 lat temu. 

Po diagnozie chorzy często prze-
chodzą przez różne etapy emo-
cjonalne – szok, zaprzeczenie, 
bunt, wycofanie. Jak lekarz bu-
duje relację z pacjentem w takim 
momencie? 
Jako onkolodzy spotykamy pacjenta 

właśnie na etapie planowania dalszego 
postępowania. Musimy stworzyć mu jak 
najbardziej komfortowe warunki psy-
chiczne do przejścia przez cały proces te-
rapeutyczny. Naszym zadaniem jest 
wzbudzenie zaufania do proponowanego 
leczenia i przekonanie chorego, że reko-
mendowana terapia jest najlepszym moż-
liwym rozwiązaniem w jego sytuacji. To 
zaufanie do lekarza prowadzącego, który 
kwalifikuje do leczenia i prowadzi cały 
proces terapeutyczny, ma kluczowe zna-
czenie dla prawidłowej współpracy. 
Dzięki temu pacjent nie neguje podejmo-
wanych decyzji i stosuje się do zaleceń 
dotyczących leczenia. 

Czy pacjent, który rozumie terapię 
i czuje się zaopiekowany, rzeczywi-
ście lepiej współpracuje z zespołem 
medycznym? 
Zdecydowanie tak. Niewiedza zawsze 

budzi strach i niepokój. Jeżeli pacjent nie 
został w odpowiedni sposób poinformo-
wany o wszystkich aspektach diagnostyki 
i leczenia, pojawia się lęk przed nieznanym. 
Natomiast kiedy dokładnie wie, jak będzie 
wyglądał dalszy przebieg terapii, zdecydo-
wanie lepiej znosi cały proces i efektywniej 
współpracuje z zespołem medycznym. 

 
Czy w Polsce nadal za mało mówi się 

o zdrowiu psychicznym osób chorują-
cych onkologicznie? 

Nie mam bezpośredniego porównania 
z innymi krajami, natomiast obserwując sy-
tuację w Polsce, widzę wyraźną poprawę. 

Coraz więcej mówi się o potrzebie wsparcia 
psychologicznego pacjentów onkologicz-
nych. Powstaje wiele fundacji i organizacji 
zajmujących się pomocą osobom chorym. 
Funkcjonują zespoły psychoonkologów, or-
ganizowane są wydarzenia i akcje spo-
łeczne wspierające pacjentów. Wszystko to 
ma bardzo pozytywny wpływ na funkcjo-
nowanie chorych i pokazuje, że zmierzamy 
w dobrym kierunku. 

Zdarza się, że strach przed terapią 
jest tak silny, że pacjenci odkładają 
leczenie albo szukają alternatyw-
nych metod. Jak często spotyka się 
pan z takimi sytuacjami? 
Niestety, nadal istnieje grupa pacjen-

tów, którzy mimo szczegółowego wyja-
śnienia wszystkich korzyści i zagrożeń 
związanych z leczeniem onkologicznym 
decydują się na inne formy terapii. Doty-
czy to również sytuacji, gdy przedsta-
wiamy twarde dane naukowe potwierdza-
jące skuteczność proponowanego postę-
powania. Myślę, że odsetek takich osób 
pozostaje od lat na podobnym poziomie. 
Często korzystają oni z komercyjnych 
form leczenia oferowanych przez różne 
zagraniczne ośrodki, które nie zawsze 
mają charakter stricte onkologiczny. Nie-
stety, zdarza się, że kiedy takie metody nie 
przynoszą efektów, pacjenci wracają 
do nas po pomoc. Bardzo często jest już 
wtedy za późno na skuteczne leczenie. 

Co daje pacjentom największą na-
dzieję w czasie terapii? 
Przede wszystkim pozytywne efekty le-

czenia. Kiedy widzimy, że choroba jest 
pod kontrolą, że nowotwór odpowiada 
na terapię, a działania niepożądane są nie-
wielkie lub dobrze tolerowane, pacjenci od-
zyskują nadzieję. Warto podkreślić, że 
współczesne leczenie jest znacznie mniej 
toksyczne niż jeszcze 10–15 lat temu. Wy-
nika to zarówno z rozwoju nowych terapii, 
jak i ogromnego postępu w leczeniu wspo-

magającym. Dzięki temu komfort życia pa-
cjentów podczas terapii jest dziś zdecydo-
wanie wyższy. 

Jak zmieniła się skuteczność lecze-
nia nowotworów w ostatnich latach? 
Czy są dziś nowotwory, które dzięki 
nowoczesnej terapii coraz częściej 
stają się chorobami przewlekłymi? 
Jeżeli mówimy o nowotworach w IV 

stopniu zaawansowania, czyli o leczeniu 
paliatywnym, którego celem jest przede 
wszystkim poprawa jakości życia, a dopiero 
w drugiej kolejności wydłużenie przeżycia, 
to rzeczywiście obserwujemy ogromny po-
stęp. Dobrym przykładem są rak piersi oraz 
nowotwór prostaty. Jeszcze kilkanaście lat 
temu rozpoznanie tych chorób w stadium 
rozsiewu wiązało się z kilkuletnią medianą 
przeżycia. Dziś wielu pacjentów żyje kilka-
naście lat. W niektórych przypadkach za-
kłada się nawet, że nowotwór nie będzie 
bezpośrednią przyczyną śmierci chorego. 
To pokazuje skalę postępu, jaki dokonał się 
w onkologii. 

Współczesna onkologia to nie tylko 
leczenie, ale też jakość życia pa-
cjenta. Jak bardzo zmieniło się dziś 
podejście do komfortu chorego? 
Zmiana wynika przede wszystkim z roz-

woju leczenia wspomagającego oraz po-
prawy warunków w ośrodkach onkologicz-
nych. Coraz więcej terapii można dziś pro-
wadzić ambulatoryjnie, bez konieczności 
wielodniowej hospitalizacji. Część leków 
podawana jest podskórnie, część pacjenci 
przyjmują w formie tabletek w domu. Na-
wet długotrwałe wlewy cytostatyków mogą 
być obecnie realizowane poza szpitalem 
dzięki portom naczyniowym i infuzorom. 
Jeszcze kilkanaście lat temu pacjent musiał 
spędzić kilka dni na oddziale. Dziś przycho-
dzi jedynie na podłączenie leczenia, wy-
mianę pojemników z cytostatykami czy po-
danie leków wspomagających, a resztę 
czasu może spędzać w domu, z rodziną.

B ZDROWIE

C

dr n. med. Marek Kowalczyk: Dokonał się ogromny 
postęp zarówno w zakresie możliwości 
diagnostycznych, jak i terapeutycznych. 
Możliwości leczenia są dziś zupełnie inne niż te, 
o których mówiliśmy jeszcze 10 czy 15 lat temuFO
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MEDYCYNA OBRAZOWA 
Poleca Marianna Dufek, 

 jedna z najlepszych  
polskich dziennikarek 

specjalizujących się  
w tematach medycznych,  

laureatka wielu nagród
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A dr n. med. Marek Kowalczyk – kierownik Oddziału Onkologii Klinicznej WSK im. św. Barbary w Sosnowcu. A Na co dzień zajmuje się leczeniem systemowym  
chorób nowotworowych, ze szczególnym uwzględnieniem nowotworów układu pokarmowego, oddechowego i moczowego
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B ZDROWIE

B DR N. MED. MAREK KOWALCZYK

Onkolog kliniczny pojawia 
się w życiu pacjenta na eta-
pie planowania dalszego 
postępowania – zarówno 
diagnostycznego, jak i tera-
peutycznego.  
Musimy pacjentowi wyja-
śnić, na czym polega choro-
ba, jaki jest jej stopień za-
awansowania, jakie są ro-
kowania oraz możliwości te-
rapeutyczne.

01.
Naszym zadaniem jest 
wzbudzenie zaufania 
do proponowanego lecze-
nia i przekonanie chore-
mu, że rekomendowana 
terapia jest najlepszym 
możliwym rozwiązaniem 
w jego sytuacji.  
To zaufanie do lekarza pro-
wadzącego, który kwalifikuje 
do leczenia i prowadzi cały 
proces terapeutyczny, ma 
kluczowe znaczenie dla pra-
widłowej współpracy. 

02.
Kiedy widzimy, że choroba 
jest pod kontrolą, że nowo-
twór odpowiada na terapię, 
a działania niepożądane są 
niewielkie lub dobrze tole-
rowane, pacjenci odzyskują 
nadzieję. 
Współczesne leczenie jest 
znacznie mniej toksyczne niż 
jeszcze 10–15 lat temu. Wy-
nika to zarówno z rozwoju 
nowych terapii, jak i ogrom-
nego postępu w leczeniu 
wspomagającym.

03.
Coraz więcej terapii można 
dziś prowadzić ambulato-
ryjnie, bez konieczności 
wielodniowej hospitalizacji.  
Część leków podawana  
jest podskórnie, część pa-
cjenci przyjmują w formie 
tabletek w domu. Nawet 
długotrwałe wlewy cytostaty-
ków mogą być obecnie  
realizowane poza szpitalem 
dzięki portom naczyniowym 
i infuzorom. 

04.
Rozpoznanie choroby no-
wotworowej zawsze jest dla 
pacjenta szokiem — nieza-
leżnie od tego, czy diagnoza 
została postawiona dziś, czy 
kilkanaście lat temu. 
Niewiedza zawsze budzi 
strach i niepokój. Jeżeli pa-
cjent nie został w odpowied-
ni sposób poinformowany 
o wszystkich aspektach dia-
gnostyki i leczenia, pojawia 
się lęk przed nieznanym.

05.
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Co stosować, by odstraszyć pająki przed wchodzeniem do naszych domów, czym w prosty sposób zmyć żywicę z włosów, jak i gdzie 
suszyć zioła i  dlaczego nie powinniśmy podlewać roślin w ciągu dnia, gdy świeci słońce - o tym w dzisiejszym miniporadniku

Odstraszanie 
Co zrobić, by pająki  
nie wchodziły do domu 
Pająki to niemile widziani goście w naszych 
czterech ścianach. Siedliska pajęczaków, 
w odróżnieniu  od owadów, powstają nawet 
w domach, w których jest czysto. Co więcej, 
nie tylko w środowisku wilgotnym, ale też 
suchym. 

Co możemy zrobić, żeby ograniczyć „po-
byt” pająków w naszym domu?  Można 
na przykład wykorzystać cytrynę. Należy 
pokroić ją w plasterki i „posmarować” nimi  
futryny, framugi i progi. Śladów nie po-
winno być. Powinien być zapach, którego 
nienawidzą pająki. 

Pająki nie znoszą też zapachu mięty. Dla-
tego, by je odstraszyć, warto stosować olejek 
z mięty pieprzowej rozcieńczony z wodą. 
Takim roztworem spryskujemy szczególnie 
miejsca, w których pojawiają się pająki.  
Opryskiwanie powinniśmy powtarzać przy-
najmniej raz w tygodniu. 

Nie powinno się przechowywać rzeczy 
czy drobiazgów w papierowych pojemni-
kach czy kartonach. Kartony to dobra po-
żywka dla owadów, a owady – dla pająków. 
Tam, gdzie są kartony, często pojawiają się 
też pajęczaki.  

Pielęgnacja 
Podlewanie roślin w upalne dni 
musimy robić z głową 
Najważniejsze jest, by nie podlewać w peł-
nym słońcu. Najlepiej robić to wcześnie 
rano, zanim temperatura zacznie gwałtow-
nie rosnąć, albo wieczorem. Wówczas więk-
szość wody zdąży wsiąknąć w glebę, za-
miast szybko wyparować. 

Ważne jest też, by nie lać wody na liście, 
lecz pod korzenie, na ziemię wokół rośliny.  

W przypadku drzew i większych krze-
wów warto podlewać nie tuż przy pniu, ale 
nieco dalej – tam, gdzie znajdują się ak-
tywne korzenie pobierające wodę. 

Jednym z najczęstszych błędów jest czę-
ste, krótkie zraszanie gleby. Taka ilość wody 
zwykle dociera jedynie do wierzchniej war-
stwy podłoża, która podczas upałów bardzo 
szybko wysycha. Korzenie pozostają niedo-
statecznie nawodnione, a rośliny zaczynają 
więdnąć lub żółknąć. Znacznie lepiej podle-
wać rzadziej, ale obficiej. Woda powinna 
wsiąknąć przynajmniej na głębokość około 
10 cm. Dzięki temu dotrze do korzeni, gdzie 
jest najbardziej potrzebna. 

Pamiętajmy też, że choć podczas upałów 
rośliny potrzebują więcej wilgoci, nadmiar 
wody również może być problemem. Zbyt 
mokre podłoże ogranicza dostęp powietrza 
do korzeni, sprzyja ich gniciu i zwiększa ry-
zyko chorób grzybowych.  

Wywabianie 
Czym zmyć  
żywicę z włosów 
Żywica może być sporym problemem, gdy 
trafi na nasze włosy. Jak się jej pozbyć? Ist-
nieje kilka skutecznych środków. Jednym 
z najprostszych i najbardziej naturalnych 
sposobów jest zastosowanie oleju roślin-
nego. Możesz użyć oliwy z oliwek, oleju ko-
kosowego lub innego tłuszczu roślinnego. 
Nanieś olej na zabrudzone miejsce, dokład-
nie wmasuj w włosy i pozostaw na kilka mi-
nut. Olej zmiękczy żywicę, co umożliwi jej 
łatwiejsze usunięcie. Następnie umyj włosy 
szamponem, aby pozbyć się resztek oleju 
i żywicy. 

Alkohol izopropylowy to też skuteczny 
sposób na rozpuszczenie żywicy. Nasącz 
bawełniany wacik lub czystą szmatkę al-
koholem i delikatnie przetrzyj zabru-
dzone miejsce na włosach. Uważaj, aby 
nie podrażnić skóry głowy. Po zastosowa-
niu alkoholu dokładnie umyj włosy szam-
ponem, aby usunąć resztki żywicy oraz 
alkoholu.  

Kuchnia 
Jak i gdzie suszyć zioła 
Zioła do suszenia zbieramy w suchy, sło-
neczny dzień. Pędy ścinamy na wysokości 
kilku centymetrów. Do ziół, które tak traktu-
jemy, należą m.in.: tymianek, oregano (le-
biodka), bazylia, estragon, majeranek, szał-
wia, cząber, mięta, melisa. 

Zawsze do suszenia przeznaczajmy tylko 
liście i pędy bez śladów chorób (np. plam), 
przyjrzyjmy się też, czy nie widać na nich ja-
kichś szkodników lub innych „żyjątek”. 
Zwróćmy też uwagę, czy rośliny nie są za-
nieczyszczone piaskiem, ziemią itp. 

Zioła najczęściej suszy się na jeden 
z trzech sposobów: tradycyjnie, w pęczkach 
lub rozłożone, w piekarniku, w suszarce 
do ziół. Dziś napiszemy o suszeniu w pęcz-
kach, za tydzień o pozostałych metodach. 

Najbardziej tradycyjna metoda suszenia 
ziół polega na tym, że łodygi roślin wiążemy 
w niewielkie pęczki i wieszamy „do góry no-
gami”. Pęczki można powiesić na sznurku, 
jak pranie, lub dodatkowo na… wieszakach 
na ubrania.  

Naturalne suszenie ziół trwa około dwóch 
tygodni. Miejsce suszenia musi być suche, 
przewiewne i zacienione. Nigdy nie suszmy 
ziół w słońcu! Jeśli suszymy zioła w pomiesz-
czeniu, zwróćmy uwagę, by była dobra wen-
tylacja i nie unosiły się tam zapachy.  
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PO(4)RADY
Poleca Alicja Domachowska, 

redaktorka. 
Zajmuje się m.in. sprawami 

i rzeczami, które nas otaczają.  
Prywatnie miłośniczka psów, jazdy 

na rowerze i  muzyki
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Na plaży, nad jeziorem czy w aqu-
aparku można wyeksponować 
swoje ciało. Pamiętaj, że jesteś, 
jaka jesteś! Jeśli masz trochę wię-
cej kilogramów niż powinnaś, 
twoje ciało nie jest już takie ję-
drne jak 20 lat temu albo na skó-
rze pojawiły się rozstępy, to nie 
oznacza, że musisz rezygnować 
z dobrej zabawy i ukrywać się 
w pokoju hotelowym. Sprawdź, 
jak możesz zatuszować swoje nie-
doskonałości, a przy tym pięknie 
się prezentować. 

Pareo nie tylko na plażę 
Pareo to tradycyjna spódnica no-
szona przez kobiety na Tahiti. 
Obecnie to bardzo popularny ele-
ment plażowej garderoby. Można 
go zakładać na wiele sposobów: 
jako spódnicę, bluzkę, sukienkę 
na ramiączkach i bez ramiączek, 
opaskę na biodro, a nawet kombi-
nezon! Przydaje się w wielu sytu-
acjach. Można nim też przykryć 
ciążowy brzuszek, którego nie po-
winno się eksponować na słońce. 
Pareo ukryje również nadprogra-
mowe kilogramy, blizny i roz-
stępy. Świetnie się sprawdzi jako 
nakrycie wierzchnie, które można 
przyodziać, kiedy wybieramy się 
do restauracji przy plaży. Jest rów-
nież znakomitym uzupełnieniem 
kostiumu jedno- i dwuczęścio-
wego – pareo do obu nada się wy-
śmienicie. Stworzy niepowta-
rzalną stylizację, która będzie bu-
dzić ciekawość i zainteresowanie. 

Narzutka plażowa – 
ochrona przed słońcem 
To ubranie, które wykorzystuje 
się podczas wakacyjnych po-
dróży. Jest nie tylko uzupełnie-
niem plażowej stylizacji, ale także 
chroni skórę przed promieniami 
słonecznymi, a także ukrywa nie-
doskonałości kobiecej figury. Na-
rzutki plażowe mogą przyjmować 
najróżniejsze formy i style. Gene-
ralnie przypominają lekki 

szlafrok przewiązywany paskiem. 
Niezwykle stylowe są te wyko-
nane z cienkiego materiału sięga-
jącego do kostek, bardziej mło-
dzieżowe to te lekko za pupę, ale 
w sklepach są również dostępne 
takie przed kolano. 

Obecnie modne są narzutki 
ażurowe, plecione, w stylu boho. 
Narzutka zawiązywana w pasie 
podkreśli talię, a noszona pod biu-
stem zatuszuje brzuszek. Możesz 
również wybrać narzutkę sięga-
jącą do kostek, wówczas wydłu-

żysz sylwetkę, a w kroju oversize 
ukryjesz więcej partii ciała, któ-
rych nie chcesz pokazywać lu-
dziom na plaży. 

Po co nam sukienka 
plażowa? 
Sukienka plażowa może posłużyć 
jako narzutka na kostium kąpie-
lowy, codzienne ubranie, jak i kre-
acja na wieczorną imprezę lub ko-
lację. Można ją połączyć z wie-
loma dodatkami, wówczas będzie 
pełnić inne funkcje. Jeśli dorzu-
cisz do niej kapelusz i sandałki, to 
stworzysz kreację na wycieczkę 
krajoznawczą. Zaś gdy uzupełnisz 
ją klapkami i stylowymi okularami 

przeciwsłonecznymi, będziesz się 
świetnie prezentować na plaży. 

Jeśli do sukienki plażowej zało-
żysz stylową biżuterię, to z powo-
dzeniem możesz wybrać się w ta-
kiej kreacji na randkę lub uroczy-
stą kolację. Najważniejszy 
przy wyborze takiego stroju jest 
materiał, z jakiego go wykonano. 
Powinien on być lekki, oddycha-
jący i zapewniający odpowiednią 
cyrkulację powietrza. Sukienki 
plażowe mogą być w różnych ko-
lorach, na cienkich lub grubszych 
ramiączkach, z opadającymi ra-
mionami w stylu hiszpańskim 
i wiązane na karku. 
Katarzyna Dębek

Wybierając pareo na plażę, warto dopasować je kolorystycznie do stroju kąpielowego. Powinny razem ze sobą współgrać. Do kolorowego 
kostiumu ze wzorami warto dobrać gładką chustę i na odwrót
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Chcesz dobrze wyglądać na plaży 
i ukryć wystający brzuch  
lub masywniejsze uda?  
Sięgnij po parea, narzutki i sukienki 

Moda plażowa oferuje kobietom, które chciałyby ukryć nadprogramowe kilogramy, wiele możliwości.  
Plażowe ubrania zadbają o twój wygląd i dobre samopoczucie na wakacjach 

RETROMODA 
 Poleca Ingrid Hintz-Nowosad, 

redaktor naczelna serwisów 
tematycznych i Telemagazyn.pl. 

Pracuje w mediach od ponad 30 lat 
i zajmuje się różnymi  

dziedzinami lifestyle’u 
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Choć wiele zabytkowych rezydencji w Pol-
sce popadło w ruinę, coraz więcej z nich od-
zyskuje dawny blask dzięki lokalnym inicja-
tywom. Część została zabezpieczona i udo-
stępniona do zwiedzania, a ich tereny stały 
się przyjazne spacerom, rodzinom z dziećmi 
i miłośnikom historii. Co najlepsze – wejście 
na ich teren nic nie kosztuje. 

Tajemnicze ruiny w  cieniu 
dolnośląskiego giganta 
W Książańskim Parku Krajobrazowym  
niedaleko monumentalnego Zamku Książ 
znajdują się jego starsze ruiny – tzw. Stary 
Książ . Dziś to romantyczne miejsce space-
rowe z widokiem na dolinę Pełcznicy 
i wzgórza Wałbrzycha. 

Do ruin prowadzi malowniczy szlak, 
który zaczyna się przy parkingu pod punk-
tem widokowym. Spacer zajmuje około 40 
minut i nie wymaga szczególnej kondycji. 
Warto się tu wybrać, by zobaczyć, jak na-
tura odzyskuje dawne mury, i podziwiać 
panoramę, z której przy dobrej pogodzie 
widać nawet Sky Tower we Wrocławiu. 
Wstęp jest darmowy, a miejsce dostępne 
przez cały rok – idealne na rodzinny spacer 
z nutą historii. 

Ruiny z  wieżą widokową  
i  parkiem pełnym atrakcji 
Zespół pałacowo-parkowy w Żmigrodzie to 
jedno z najlepiej zagospodarowanych miejsc 
tego typu na Dolnym Śląsku. Ruiny baroko-
wego pałacu Hatzfeldów połączono z go-
tycką wieżą mieszkalną , w której dziś mieści 
się Centrum Informacji Turystycznej. 

Na odwiedzających czeka tu nie tylko hi-
storia, ale też wypożyczalnia rowerów i kaja-
ków, plac zabaw dla dzieci, 14-hektarowy 
park i dąb o obwodzie ponad 6 metrów. 
W sezonie odbywają się tu festyny, 
a nad stawami można urządzić rodzinny 
piknik. Cały teren jest bezpieczny, oświet-
lony i przyjazny pieszym. Parking przy pa-
łacu działa bezpłatnie i całodobowo – ide-
alna opcja na jednodniowy wypad. 

Średniowieczny zamek 
na  Szlaku Orlich Gniazd 
Nieopodal Ojcowa , na malowniczym wzgó-
rzu, stoi zamek w Korzkwi – jedna z mniej 
znanych pereł Szlaku Orlich Gniazd. Warow-
nia z XIV wieku została częściowo odbudo-
wana i dziś łączy historię z nowoczesnością  
– mieści hotel, muzeum i restaurację. 

Zwiedzanie terenu zamkowego jest bez-
płatne, choć warto wcześniej upewnić się 
telefonicznie, czy nie odbywa się tam 
prywatne wydarzenie. To idealne miejsce 
na spokojny spacer po Korzkiewskim Parku 
Kulturowym – z pięknym widokiem na do-
linę i ślady dawnych murów, które pamię-
tają czasy polskich rycerzy. 

Zapomniane ruiny 
rycerskiej siedziby 
Na Kujawach, wśród budynków szkolnych 
w Radzikach Dużych , kryją się resztki  

XV-wiecznej warowni rycerskiej. Zamek 
wzniesiono z inicjatywy rodu Ogończyków 
(późniejszych Radzikowskich), a jego dzieje 
sięgają czasów wojen polsko-krzyżackich. 

Dziś zobaczyć można jedynie fragmenty 
murów, otwory okienne i pozostałości 
po basztach. Choć niewiele z niego prze-
trwało, miejsce emanuje surowym klimatem 
dawnych wieków. Po zniszczeniach szwedz-
kich zamek nigdy nie został odbudowany  
– od XIX wieku pozostaje romantyczną ruiną 
wśród drzew i zabudowań gospodarczych. 

Dolnośląski Wersal, 
który wciąż zachwyca 
Choć dziś pałac w Goszczu stoi w ruinie, 
wciąż widać w nim dawny przepych rodo-
wej rezydencji Reichenbachów. Powstał 
w połowie XVIII wieku, wzorowany na fran-
cuskich pałacach w Wersalu i Vaux-le-Vi-
comte. Dzięki pracom konserwatorskim 
mury są zabezpieczone, a zwiedzający 
mogą wejść na dwie platformy widokowe, 
z których rozpościera się panorama całego 
kompleksu. 

Wieczorem ruiny są efektownie pod-
świetlone, a latem w parku działa kawiarnia. 
Otoczenie zachęca do spacerów , teren jest 
częściowo dziki, z oczkiem wodnym i alej-
kami, które prowadzą między starymi drze-
wami. To miejsce, gdzie naprawdę poczu-
jesz ducha przeszłości. 

Śląska ruina z  nowym życiem 
i  wieżą widokową 
Na południu województwa śląskiego, nieda-
leko Raciborza, stoją ruiny pałacu w Tworko-
wie. To przykład na to, jak samorząd może 
tchnąć nowe życie w zapomniany zabytek. 
Gmina Krzyżanowice przejęła obiekt i za-

bezpieczyła mury, a 21-metrową wieżę zam-
kową przekształcono w punkt widokowy. 

Dzięki iluminacji ruiny prezentują się 
szczególnie efektownie po zmroku. Spacer 
po parku i oglądanie gotyckich cegieł 
w piwnicach to prawdziwa podróż w czasie. 
Wstęp i parking są darmowe, a okolica  
spokojna i bezpieczna – idealna na popołu-
dniowy wypad. 

Królewska ruina 
z  duszą i  wydarzeniami 
W dolinie Pilicy, w województwie łódzkim, 
wznoszą się ruiny królewskiego zamku 
w Inowłodzu – miejsca, które żyje historią. 
Choć to pozostałości dawnej warowni, dziś 
odbywają się tu liczne wydarzenia: od gier 
terenowych po lokalne festyny i imprezy 
kulturalne. 

Zwiedzanie indywidualne jest całkowicie 
darmowe – obiekt otwarty jest od ponie-
działku do piątku w godzinach 9.00-17.00, 
a w weekendy do 18.00. W przypadku grup 
zorganizowanych warto wcześniej umówić 
wizytę. Zadbany teren, widok na rzekę i od-
restaurowane fragmenty murów sprawiają, 
że to idealny cel krótkiego wypadu z Toma-
szowa Mazowieckiego lub Łodzi. 

Podróż w  czasie bez biletu 
Każde z tych miejsc opowiada inną historię: 
o świetności dawnych rodów, o pożarach, 
wojnach i odrodzeniu. Ruiny pałaców w Za-
toniu, Żmigrodzie, Goszczu, Ujeździe i Twor-
kowie to doskonały przykład, że nie trzeba 
płacić za kontakt z historią. Wystarczy kilka 
godzin, by zobaczyć, jak przeszłość splata się 
z teraźniejszością i jak wiele niezwykłych 
miejsc w Polsce wciąż czeka, byś je odkrył. 
Eliza Ciepielewska

Nie trzeba wydawać fortuny, by odkrywać fascynujące zabytki. W różnych zakątkach Polski znajdziecie  
ruiny pałaców i zamków, które można zwiedzić za darmo i bez tłumów

Na południu województwa śląskiego, niedaleko Raciborza,  
stoją ruiny pałacu w Tworkowie. To przykład na to,  

jak samorząd może tchnąć nowe życie w zapomniany zabytek
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a Stary Książ – w cieniu dolnośląskiego giganta a Żmigród – ruiny z wieżą widokową a Korzkiew – zamek na Szlaku Orlich Gniazd a Radziki Duże – zapomniane ruiny 
rycerskiej siedziby a Goszcz – dolnośląski Wersal a Tworków – śląska ruina z nowym życiem a Inowłódz – królewska ruina z duszą

Zamek w Tworkowie powstał w XVI wieku – prawdopodobnie na fundamentach średniowiecznego zamku warownego
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Zamek Stary Książ położony jest w Książańskim Parku Krajobrazowym 
na wzniesieniu nad rzeką Pełcznica. Od sławnego Zamku Książ dzieli go zaledwie 
kilkaset metrów
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Obronny zamek w Inowłodzu był jedną z blisko pięćdziesięciu  
murowanych warowni zbudowanych za życia i panowania  
króla Kazimierza Wielkiego
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Są w Polsce takie regiony, w których bimber pędzi się od stuleci. Kazimierz Sikorski opisuje, skąd wśród Polaków 
wzięła się tendencja do samodzielnego produkowania wódki. Moda, która nie przemija

Choć bimbrownictwo jest zakazane, Polacy 
nigdy się tym nie przejmowali. Pędzili i pę-
dzą – tak jak robili to ich ojcowie, dziadkowie 
i pradziadkowie. I pewnie będą to robić także 
w przyszłości. Od dziesięcioleci niespecjal-
nie zmieniła się nawet stosowana do tego 
dość toporna chałupnicza technologia. 

Gorzelnictwo na polskich ziemiach kwitło 
już na przełomie XVIII i XIX wieku, a wielu 
dorobiło się na tym procederze ogromnych 
majątków. Pierwszą akcyzę na wódkę wpro-
wadziła w roku 1819 administracja pruska, 
w roku 1836 podobnie zrobiono w Galicji, 
na końcu uczyniła to latem 1844 roku admi-
nistracja rosyjska. Reakcja Polaków na te de-
cyzje była natychmiastowa: jak grzyby 
po deszczu zaczęły masowo powstawać 
bimbrownie. Z tym procederem nie radziły 
sobie w odrodzonej po 123-letniej niewoli 
władze młodej Polski. Za pędzenie bimbru 
groziły wtedy trzy lata. Lawinowo zapadały 
wyroki, i to bez „zawiasów”. A mimo to inte-
res dalej kwitł i – jak opisywała ówczesna 
prasa – nad puszczami Podlasia czuć było 
woń drożdży. 

Podczas hitlerowskiej okupacji wprowa-
dzono zakaz bimbrownictwa, ale Polacy 
nie przestrzegali reguł nazistów. Pędzenie 
w tamtym ponurym czasie stało się wręcz 
elementem buntu i patriotyzmu. Nieprzy-
padkowo zresztą – według niektórych już 
w XIX wieku – najpopularniejszy przepis 
na domową gorzałkę „zaszyfrowano” 
pod datą bitwy pod Grunwaldem: 1 kg cukru, 
4 litry wody i 10 dkg drożdży, czyli 1410. 

Podobne intencje przyświecały zapewne 
wielu bimbrownikom już po wyzwoleniu, 
w czasach komunizmu. Pamiętajmy jednak 
też o pustych półkach sklepowych czy o kart-
kach, między innymi na alkohol. To dlatego 
zaczęły w skromnych mieszkaniach robotni-
ków, urzędników i inteligentów powstawać 
podręczne laboratoria. Podwarszawskie  
Legionowo i Jabłonna wyrosły wówczas 
na bimbrownicze zagłębie w centralnej 
Polsce. Władze szalały, starały się robić 
wszystko, by powstrzymać podziemną kon-
kurencję. Z pomocą przychodzili propagan-
dyści, którzy zalewali kraj plakatami o treści: 
„Bimber przyczyną ślepoty”, „Bimbru 
na święta nie będzie!” – grzmiał lektor kro-
niki filmowej. Rządzący doskonali wiedzieli, 

jak i z czego naród pędzi bimber, dlatego na-
wet kiedy nasze cukrownie już były w stanie 
zaspokoić popyt wewnętrzny, nie zniesiono 
kartek na cukier. 

Ale i na to rodacy znaleźli sposób. Docie-
rali do hurtowni, nawet do samych produ-
centów słodkiego towaru. Jak ktoś miał zna-
jomości i pieniądze, nawet w kraju regla-
mentacji nie wiedział, co to braki w zaopa-
trzeniu. Represje jednak wobec bimbrowni-
ków wzmagały się coraz bardziej. W tej bata-
lii chodziło o bardzo duże pieniądze, mono-
pol spirytusowy spośród wszystkich pozosta-
łych dostarczał najwięcej wpływów do bu-
dżetu. I dlatego tabuny milicjantów,  
ORMO-wców i innych czynowników robiły 
wszystko, by produkowanej pokątnie wódki 
było na rynku jak najmniej. 

O tym, że komuna postanowiła defini-
tywnie zwalczyć bimbrownictwo, niech 
świadczy to, że za wczesnego PRL groziło 
za pędzenie samogonu nawet 15 lat więzie-
nia; tylko kupno „księżycówki” zagrożone 

było trzema latami pobytu za kratami. To 
jeszcze nie wszystko, bo wymyślono i wpro-
wadzono w życie nakaz donoszenia wła-
dzom na bimbrowników. Jeśli ktoś na przy-
kład wiedział o sąsiedzie, który pędził samo-
gon w kuchni, a o tym nie zameldował wła-
dzy ludowej, musiał się liczyć z roczną od-
siadką za kratami. 

W ówczesnej prasie pełno było informacji 
z frontu walki z bimbrownikami. Milicja 
chwaliła się swoimi sukcesami „na polu 
walki ze szkodnictwem gospodarczym” – tak 
właśnie nazywano nielegalne pędzenie bim-
bru. Grupy ORMO-wców, które uganiały się 
po kraju, nie chciały być gorsze od milicjan-
tów, też przeszukiwały, konfiskowały i ob-
wieszczały o zwalczaniu tego groźnego pro-
cederu. Złagodzono te surowe restrykcje do-
piero przed odwilżą w 1956 roku. Na krótko 
jednak, bo już dwa lata później ostrą walkę 
z bimbrownikami podjęto na nowo, a jej  
wyrazem były trzy tysiące wykrytych bim-
browni – dwa razy więcej niż w roku 1957 czy 
1956. To właśnie wtedy po raz pierwszy zawi-

tał do „Słownika języka polskiego” wyraz 
„bimber”, czyli nielegalna wódka. 

Historycy przypominają, że konkurencja 
z państwem na wódczanym polu pojawiła się 
w XIX wieku, bo to wtedy władza zaczęła 
dokręcać nam śrubę, ograniczając m.in. 
swobody alkoholowe. Okres okupacji pozo-
stawił u wielu nawyk produkowania bimbru 
i z tymi przyzwyczajeniami trudno było 
od razu zerwać w wyzwolonej Polsce. A wła-
dza ludowa nie zamierzała tolerować konku-
rencji, dlatego przyszły naprawdę ciężkie 
czasy dla bimbrowników. 

Pamiętajmy jednak, że rodacy uprawiali 
swoje „hobby” już znacznie wcześniej. Przez 
jakiś czas zresztą robili to jak najbardziej le-
galnie. Na ziemiach pierwszej Rzeczypospo-
litej jednym z przywilejów była propinacja, 
którą znieśli dopiero zaborcy. „Znosimy 
na zawsze nadużycie, tj. zmuszanie podda-
nych, aby do domów i karczem przyjmowali 
piwo z miast królewskich, stanowiąc, aby pa-
nowie wsi i ich poddani w tej wolności byli 

zachowani, iż wolno każdemu piwa i inne 
trunki skądkolwiek bądź brać i we wsiach ich 
warzyć i warzyć kazać i wolno użytkować bez 
wszelkiej obawy z naszej strony, lub staro-
stów naszych zakazu, aresztowania lub 
kary” – głosił statut wolności z 1496 roku. To 
była przełomowa chwila, bo od tamtej pory 
żaden kolejny polski rząd nie zaryzykował 
zniesienia państwowego monopolu. Pola-
kom to jednak nie przeszkadzało. W ostat-
niej fazie komuny w Polsce mogło działać 
nawet 150 tysięcy mniejszych i większych 
nielegalnych gorzelni. Większość z nich 
zniknęła wraz z PRL. 

W czasach gdy legalna wódka była już  
dostępna na rynku w nieograniczonych ilo-
ściach, kiedy ludzi stać było na kupno coraz 
większej ilości półlitrówek, wielu zarzucało 
proceder pędzenia. Ale bimbrownictwo na-
dal kwitło, kwitnie i pewnie będzie się miało 
niezgorzej w przyszłości, bo – jak była mowa  
– są takie miejsca, gdzie bez bimbru życie jest 
trudniejsze. Do pędzenia bimbru nie trzeba 
było technicznej smykałki. By ruszyć z wła-

sną gorzelnią na podstawowym poziomie, 
wystarczyła najzwyklejsza bańka po mleku, 
miedziane rurki i spory gąsior, w którym 
przygotowywało się zacier. Kiedy wybijała 
godzina pracy, wlewano zawartość gąsiora 
do bańki po mleku, stawiano ją na gaz i po-
tem cierpliwie czekano, aż przechodzące 
przez miedziane rurki opary się skroplą  
i powolutku skapną do pojemniczka. 

To był, jak go nazywano, dopiero pierwszy 
„pokos” – nie szło tego świństwa pić, 
bo po kieliszku głowa chodziła jak karuzela. 
Trzeba było to wszystko raz jeszcze poddać 
podobnemu procesowi, ponownie przede-
stylować, by uzyskać w miarę krystaliczną 
ciecz. Potem można było bimberek dopra-
wić wedle wyobraźni: suszonymi śliwkami, 
skórkami pomarańczowymi czy innymi 
dodatkami. 

Ktoś jednak zapyta: skąd się wzięła nazwa 
„bimber”? Co do tego nie ma pewności 
nawet wśród badaczy naszych obyczajów. 
W licznych publikacjach naukowych, słowni-
kach czy encyklopediach to słowo pojawiło 
się stosunkowo późno. Bo słownik języka 
polskiego dopiero w 1958 r. zdefiniował bim-
ber jako wódkę pędzoną nielegalnie prymi-
tywnym, domowym sposobem. Natomiast 
w Wielkiej Encyklopedii Powszechnej PWN 
znajdujemy takie objaśnienie bimbru: „Wy-
twór spirytusowy pochodzący z potajemnej 
produkcji, gatunkowo odpowiadający spiry-
tusowi nierektyfikowanemu (tzw. surówka)”. 

Mowa potoczna jest bardzo bogata, jeśli 
chodzi o określenie bimbru. Co region, to 
inna nazwa. Spotykamy więc między innymi 
takie nazwy, jak: antonówka, deptanka, 
deszczówka, krzakówka, łzy sołtysa, księży-
cówka, czar PGR-u czy nawet duch puszczy. 
Natomiast genezę tego słowa wyjaśnił do-
głębnie Andrzej Bańkowski w „Etymologicz-
nym słowniku języka polskiego”. Jego zda-
niem pochodzi ono ni mniej, ni więcej tylko 
ze slangu warszawskich złodziei. Najpierw 
nazywali oni w ten sposób skradzione ze-
garki, potem inne fanty, dopiero na końcu 
natomiast zakazany samogon. 

Bezapelacyjnie regionem z największymi 
tradycjami pędzenia bimbru było i wciąż po-
zostaje Podlasie. Tam nielegalnie pędzi się 
od co najmniej 120 lat – te same z grubsza 
techniki pozyskiwania alkoholu udoskona-
lają kolejne już pokolenia. Nielegalne leśne 
fabryczki kwitły tam od zawsze – jak mówią 
miejscowi – a dysponują one liniami produk-
cyjnymi, na których dwie osoby są w stanie 
wyprodukować nawet 200 litrów bimbru 
w ciągu doby. 

Odbywało się to w dużych kadziach z wy-
korzystaniem specjalnej aparatury. Takie 
bimbrownie sprytnie ukrywano w lasach. 
Ustalano nawet lokalne normy na moc bim-
bru, na przykład ten podlaski powinien mieć 
dokładnie 70 procent, by być godnym swego 
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miana. Praktyka pokazywała, że był jednak 
nieco słabszy – zwykle nie przekraczał 
60 proc. 

To liderowanie Podlasia na bimbrowej 
mapie wynikało z kilku powodów. Jeden 
z nich był historyczny – otóż w 1894 roku 
w imperium carów wprowadzono prohibi-
cję, w związku z tym podaż alkoholu była nie-
wystarczająca. Dochodził też czynnik geo-
graficzny: lasów na Podlasiu nie brakuje, 
puszcze Augustowska, Knyszyńska i Biało-
wieska stwarzają idealne wręcz warunki 
do produkcji bimbru. 

Ważne jest tam również to, że nie ma w tej 
części kraju problemów z dostępem do natu-
ralnych źródeł wody, a czysta woda to abso-
lutna podstawa przy wysokojakościowej 
destylacji. 

W Puszczy Knyszyńskiej powstawała  
też tzw. bukwicówka. Nazwa pochodzi 
od bukwicy zwyczajnej, rosnącej tam rośliny, 
która przypomina wyglądem szczaw. Doda-
jąc ją do bimbru, sprawiamy, że trunek 
zyskuje piękny kolor, smak i zapach. Ma też  
ponoć właściwości oczyszczające organizm 
– taki bimber to samo zdrowie! 

Pędzenie samogonu w porządnej leśnej 
bimbrowni to nie jest proste zajęcie hobby-

sty, zwłaszcza jeśli chodziło o produkcję 
ze zboża. Przypominała ono raczej robotę 
w całkiem sporej fabryczce. Najpierw nasta-
wiano brahę, czyli zacier. Była to mieszanina 
wody, mąki i drożdży, która w formie pół-
płynnego ciasta z grudkami gotowa była 
do destylacji mniej więcej po tygodniu. Za-
cier musiał najpierw do tego dojrzeć. Gdy był 
już gotowy, wlewano go do szczelnego zbior-
nika i podgrzewano. Zacier zbożowy, w od-
różnieniu od cukrowego, podgrzewano parą. 
Wtedy jednak producent potrzebował jesz-
cze jednego zbiornika z czystą wodą. Sta-
wiano go pod kotłem z zacierem. Podgrze-
wając wodę w zbiorniku, podnoszono po-
woli temperaturę zacieru. Gdyby natomiast 
podgrzewano bezpośrednio brahę, przypali-
łoby się zacierowe ciasto i cała robota po-
szłaby na marne. Zacierowe opary odprowa-
dzano rurką do chłodnicy – tam skraplały się. 
Podczas destylacji pozbywano się z zacieru 
różnych zanieczyszczeń zwanych fuzlami. 

Wydaje się, że produkcja domowej go-
rzałki weszła nam w krew, bo na bimber 
można się natknąć w wielu wiejskich szo-
pach czy nawet na melinach w wielkomiej-
skich akademikach. W Europie tylko Czar-
nogórcy piją więcej od nas samogonu.

A Bimber bardzo mocno wrósł w polską kulturę A W czasie zaborów – ale też w latach PRL – jego pędzenie było przejawem buntu wobec władz A Produkcja bimbru  
jest tak popularna, że wykształciły się silne regionalizmy w tej dziedzinie
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W 1958 roku władze podjęły  
ostrą walkę z bimbrownikami.  

Wykryto dwa razy więcej bimbrowni  
niż w roku 1957 czy 1956.  
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zawitał do „Słownika  

języka polskiego”  
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czyli nielegalna wódka

Milicjant z Nadarzyna przy skonfiskowanej aparaturze do produkcji bimbru. 1974 rok
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Żurawka należy do rodziny skalnicowatych. Jej naturalnym środowiskiem jest Ameryka Północna. Tworzy gęste kępy 
różnobarwnych sercowatych lub klapowanych liści i drobne dzwonkowate kwiaty. Można je hodować w gruncie lub donicach

Żurawki należą do grona roślin o wyjątkowo 
dekoracyjnych liściach, które są zwykle ich 
największą ozdobą, gdyż tylko nieliczne roz-
wijają dodatkowo atrakcyjne kwiatostany 
(żurawka krwista, żurawka drżączkowata, 
odm. mieszańcowa „Little Cutie Blondie in 
Lime”). Żurawki wspaniale wyglądają 
na półcienistych rabatach w towarzystwie 
funkii, brunner, tawułek Arendsa czy bo-
dziszków, ale pięknie prezentują się też 
w formie obwódek. Mogą być także upra-
wiane w donicach na balkonach i tarasach. 
Kwiaty niektórych odmian nadają się nawet 
do cięcia. Niestety, mimo swojej urody i po-
pularności żurawki nie są najłatwiejsze 
w uprawie i jeśli nie będą miały zapewnio-
nych odpowiednich warunków, szybko 
stracą urodę, a ich liście skarleją i zbledną. 

Gdzie posadzić żurawki?  
Uwaga na słońce! 
Żurawki uprawiane w ogrodach to przede 
wszystkim ozdobne mieszańce o koloro-
wych i wzorzystych liściach, jednak więk-
szość z nich pochodzi od gatunków zasie-
dlających naturalnie wilgotne lasy Ameryki 
Północnej, dlatego rośliny mają dość szcze-
gólne wymagania. Preferują cieniste miej-
sca (odmiany o ciemnych liściach), półcieni-
ste lub tylko lekko nasłonecznione stanowi-
ska, gdyż z natury nie są przystosowane 
do pełnego słońca. Wprawdzie odmiany 
o barwnych liściach lubią mieć dużo światła 
(lepiej się wybarwiają), ale nie powinny być 
uprawiane w pełnym słońcu , gdyż wtedy 
ich liście karleją, pędy się skracają, a rośliny 
stają się bardzo wrażliwe na suszę. 

Zadbaj o  ziemię  
i  podlewanie żurawek 
Kolejna ważna dla żurawek sprawa to wil-
gotność podłoża. Na naturalnych siedli-

skach wilgoci roślinom zwykle nie brakuje, 
więc nie są przystosowane do znoszenia su-
szy. Jednocześnie runo leśne jest też dosta-
tecznie przepuszczalne, dlatego żurawkom 
nie grodzi też zalewanie i stojąca woda. 
Chcąc więc cieszyć się pełnią urody tych 
pięknych roślin, powinniśmy zapewnić im 
żyzną, przepuszczalną, próchniczą i stale 
lekko wilgotną glebę , unikając podłoży su-
chych i jałowych oraz ciężkich, mokrych 
i zlewnych. 

Nawożenie i  pielęgnacja 
Żurawki nie są szczególnie żarłoczne, dla-
tego nie wymagają specjalnego nawożenia . 
Wystarczy posadzić je w żyznym podłożu 
i na początku każdego sezonu wyściółko-
wać glebę wokół nich kompostem. Rośliny 
nie oczekują też żadnych specjalnych zabie-
gów pielęgnacyjnych, choć odmianom 
o bardzo ozdobnych liściach i mało efektow-
nych kwiatach warto ścinać kwiatostany, za-
nim się rozwiną, dzięki czemu roślina po-

święci całą swoją energię na rozwój liści, 
a nie odżywianie kwiatów i zawiązywanie 
nasion. Żurawki rosną wolno i nie są eks-
pansywne, dlatego nie trzeba się martwić, 
że pozostawione bez nadzoru nadmiernie 
się rozrosną. 

Chcesz mieć żurawki przez lata? 
Musisz je odmładzać 
Wadą żurawek jest natomiast krótkowiecz-
ność. Żurawki mimo zapewnienia im jak 
najlepszych warunków, po kilku latach 
uprawy zaczynają tracić swoją urodę. Ich li-
ście karleją, pędy się wydłużają i pokrywają 
resztkami zaschniętych liści, środek kępy 
zasycha, a kwiaty nie rozwijają się wcale lub 
są nieliczne (co może być problemem szcze-
gólnie u gatunków o ozdobnych kwiatach). 
Dlatego też raz na 3-4 lata rośliny warto od-
młodzić, wykopując je i przesadzając 
w nowe miejsce. 

Przy okazji odmładzania można też je 
rozmnożyć, dzieląc kępy (wczesna wiosna) 

lub pobierając z nich sadzonki pędowe 
z piętką (koniec lata). 

Przygotuj je na  zimowanie 
W uprawie żurawek pewnym problemem 
może być też zimowanie. Wprawdzie nie-
które z nich są dostatecznie mrozoodporne 
(np. żurawka drżączkowata i żurawka krwi-
sta), ale wiele atrakcyjnych odmian w su-
rowe zimy może przemarzać , dlatego ro-
śliny dobrze jest zabezpieczyć przed chło-
dami, okrywając je np. gałązkami stroiszu, 
włókniną lub korą. Lepiej też nie uprawiać 
ich w najchłodniejszych rejonach kraju. 

Warto też pamiętać, że dla żurawek rów-
nie niebezpieczne jak mróz, jest też mokre 
podłoże, na którym mogą zagniwać, dlatego 
przed sadzeniem roślin dno dołka trzeba za-
wsze wyłożyć drenażem (np. warstwą 
żwirku) lub uprawiać roślinę w miejscu, 
z którego nadmiar wody będzie mógł swo-
bodnie odpływać. 

Przycinanie żurawek wiosną 
Kiedy żurawki przetrwają zimę i wiosną 
wznowią wegetację, nie będą prezentować 
się szczególnie ładnie. Ich zimozielone, 
ubiegłoroczne liście mogą być poblakłe, ob-
suszone, wystrzępione i niezbyt efektowne, 
dlatego lepiej jest je ściąć, dając miejsce 
do rozwoju nowym, silnym i ładnie wybar-
wionym liściom.  
Katarzyna Józefowicz

Liście żurawki są zielone, purpurowe, pomarańczowo-czerwone lub srebrzyście nabiegłe. Różnią się wielkością, kształtem 
i typem blaszki 
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Żurawki zachwycają przede wszystkim 
kolorowymi liśćmi, a lista barw,  
jakie mogą przybierać, jest naprawdę długa
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PAMIĘTAJCIE O OGRODACH
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redaktorka 
Pisze o architekturze,  

zabytkach, interesuje się estetyką 
miasta,  w tym kwestią  

zieleni  i roślin 
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Standardem w Polsce jest to, że na drodze, która docelowo miała być drogą ekspresową, stoją ograniczenia do 100 lub nawet  
70 km/h. Zarządcy dróg rozmieszczają znaki nie dlatego, aby było bezpieczniej, lecz po to, żeby policja miała kogo łapać
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prędkości trzeba przestrzegać, mandaty 
też trzeba płacić, ale to musi być dla bez-
pieczeństwa, a nie zarabiania. Póki co, cała 
trasa z Warszawy do Lublina staje się jedną 
wielką pułapką na kierowców, nastawioną 
głównie na to, aby płacili.   

Zresztą nie tylko trasa do Lublina. Odcin-
kowe pomiary prędkości działają w Polsce 
pełną parą. W 2025 r. wykonały 470,5 tysiąca 
zdjęć. Aktualnie trwa rozbudowa systemu. 
Wkrótce urządzeń takich przy polskich dro-
gach będzie aż 114. W efekcie długość od-
cinków pomiarowych zwiększy się do 670 
kilometrów.  Kierowcy doskonale radzą so-
bie z odczytaniem znaczenia tablicy D-51a. 
Wiedzą, że wskazuje ona na automatyczną 
kontrolę średniej prędkości i zwalnianie 
przed samymi kamerami niewiele tu daje. 
Kierowcy nie pamiętają jednak, jakie 
na drodze obowiązuje ograniczenie prędko-
ści. W ubiegłym roku aż 57,9 proc. wszyst-
kich wykroczeń ujawnionych przez fotora-
dary i odcinkowe pomiary prędkości, doty-

czyło przekroczenia do 20 km/h. To wykro-
czenia niewielkie, które mogą wynikać z po-
mylenia dopuszczalnego limitu na drodze.   

Pojawił się nawet w tym roku postulat, 
aby przy znaku drogowym D-51a, informu-
jącym o pomiarze prędkości, dodawać ta-
blicę B-33, wskazującą, jakie jest ogranicze-
nie prędkości. Aby kierujący otrzymali pe-
łen pakiet informacji i mogli jechać w pełni 
przepisowo. Pytanie w sprawie takiego roz-
wiązania w imieniu kierowców zadał Mini-
sterstwu Infrastruktury poseł na Sejm To-
masz Głogowski, dostał jednak odpowiedź 
negatywną. Lubię obserwować, jak rozma-
wiają ze sobą politycy, bo zawsze wynika 
z tego coś ciekawego. Minister infrastruk-
tury Dariusz Klimczak znany jest z pragma-
tycznego podejścia do rzeczywistości i spo-
koju, ale tym razem albo czegoś nie dosły-
szał, albo nie zrozumiał, bo nie widzi po-
trzeby dokładania znaków drogowych.  

Niewiele ma to wspólnego z bezpieczeń-
stwem na drodze, jest to tylko nękanie kie-
rowców i zastawianie pułapek. Przekracza-
nie prędkości jest faktycznie zmorą polskiej 
motoryzacji, ale nie musi to oznaczać, że 
na kierowcę poluje się jak na zająca. Proble-
mem są konkretni kierowcy – potencjalni 
zabójcy – i to na wyeliminowaniu takich lu-
dzi z ruchu powinna się skupić policja. 
Prawo jest po to, aby wychowywać, a nie nę-

kać. W przypadku odcinkowych pomiarów 
prędkości bez informacji, jaka jest dopusz-
czalna prędkość, nie ma żadnego działania 
wychowawczego, jest tylko sankcja.  

Warto też zauważyć, że obecnie najbez-
pieczniejszą kategorią dróg są drogi ekspre-
sowe i autostrady (dochodzi tam do 1,7 proc. 
wypadków). Tymczasem tam właśnie po-
wstaje najwięcej odcinkowych pomiarów 
prędkości. Dla kierowców popełniających 
błędy z nieuwagi idealnym rozwiązaniem są 
kursy reedukacyjne i psychologiczne uświa-
damiające zagrożenia (np. z zakresu fizyki 
jazdy czy empatii wobec innych uczestni-
ków ruchu), które przynoszą lepsze efekty 
niż sama grzywna. 

Projekt budżetu na rok 2026 zakłada, 
że wpływy z mandatów mają osiągnąć aż 
1,4 mld złotych i to jest cała tajemnica tak 
powszechnego rozwoju wszelkich drogo-
wych kontroli, policji w krzakach, odcin-
kowych pomiarów prędkości, fotorada-
rów i cywilnych aut policyjnych polują-
cych na kierowców.  

Tymczasem kierowcy muszą sobie ra-
dzić sami i nadal na odcinkowych pomia-
rach prędkości będzie można spotkać samo-
chody, które będą poruszać się sporo poni-
żej limitu obowiązującego na drodze. Tak 
na wszelki wypadek. Tak, aby nie ryzyko-
wać niepotrzebnym mandatem.

Coraz trudniejsze jest życie kierowcy. Na polskich drogach przybywa kamer i fotoradarów, gdzie każdy błąd może skończyć 
się uciążliwymi konsekwencjami finansowymi lub nawet prawnymi. Coraz łatwiej też stracić prawo jazdy

Trafili kierowcę na drodze z Warszawy 
do Lublina. W rejonie, gdzie jest skręt 
na Rzeszów, jeździ tajemnicze, cywilne 
BMW serii 3 i fotografuje miło, szybko i pro-
fesjonalnie. Sfotografowali, że jechał 86 
km/h, co nie jest szybkością nawet drogi 
zwykłej jednojezdniowej. Kiedy kierowca 
jedzie tą drogą od strony Warszawy, gdzie są 
dwie jezdnie, to ma poczucie, że cały czas 
porusza się drogą ekspresową. Niestety 
droga ekspresowa to nie jest, bo postawili 
ograniczenia prędkości – najpierw do 70 
km/h, a potem nagle do 50 km/h – nieuza-
sadnione niczym, poza tym, że policja za-
wsze trafi tu klienta, który jedzie o parę kilo-
metrów szybciej. To wszystko na wjeździe 
do Lublina Aleją Solidarności. W samym 
mieście potem podniesiona jest prędkość 
znowu do 70 km/h i – co autor miał na myśli 
– można się tylko domyślać. Notabene jest 
rekordem, aby do dzisiaj nie udało się zmie-
nić tej farsy, chociaż od wielu lat ludzie o to 
zabiegają. W ogóle nie wiadomo, co to jest. 
W miejscu, gdzie łapią, są dwie jezdnie, sze-
roko, miejscami nawet trzy pasy, więc po-
winna to być droga ekspresowa, szybkiego 
ruchu, ale nie jest. To jest właśnie wielka ta-
jemnica przyrody. Buduje się super drogi, 
aby można było jechać szybciej, a potem 
stawia się różne znaki, aby jechać wolniej.  

Na drodze ekspresowej z Warszawy 
do Lublina obowiązuje limit 120 km/h (dla 
aut osobowych) i 80 km/h (dla samocho-
dów ciężarowych), ale są też różne ograni-
czenia. Poza tym jak grzyby po deszczu po-
jawiają się odcinkowe pomiary prędkości, 
np. między węzłem Kurów Zachód a wę-
złem Nałęczów, o długości ponad 10 km 
i w okolicach Garwolina o długości 7 km. 
Na uruchomienie czeka pomiar prędkości 
na zachodniej obwodnicy Lublina, między 
węzłami Węglin i Sławinek. Na liście 
do uruchomienia jest jeszcze pomiar 
w okolicach węzła Jastków. Ograniczeń 
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Motofakty.pl 

Samochody to jego pasja,  
którą realizuje w swojej pracy 

dziennikarskiej od wielu lat 
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Od historii Katowiczanina, który wynalazł „bombę atomową”, przez wodowanie trzech statków w gdyńskim porcie, po boćka, 
który trafił do radiowozu – m.in o tym pisały przed laty gazety 11 lipca
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caj też uwagę na osoby, które zachowują się 
w podejrzany sposób. Niepokojące sytuacje 
zgłaszaj załodze konduktorskiej. Kiedy wy-
chodzisz do toalety, zabieraj ze sobą doku-
menty i pieniądze. 

Dalekie podróże warto odbywać 
samolotem. Witamy na pokładzie 
Przed podróżą samolotem skonsultuj się 
ze swoim lekarzem prowadzącym – cza-
sami lot może nasilać objawy chorób prze-
wlekłych. Lekarz sprawdzi, czy w twoim 
przypadku podróż jest możliwa, w razie 
potrzeby dostosuje plan leczenia i zasuge-
ruje odpowiednie środki ostrożności. Je-
żeli masz jakieś problemy zdrowotne, ko-
niecznie poinformuj o nich załogę. 
W wielu liniach lotniczych przy kupowa-
niu biletu możesz też poprosić o asystę 

przy wchodzeniu/wychodzeniu z samo-
lotu, dotarciu na swoje miejsce albo prze-
mierzeniu lotniska. 

Co trzeba i co warto mieć  
pod ręką 
Do bagażu podręcznego spakuj przede 
wszystkim niezbędne dokumenty: dowód 
tożsamości, bilety, potwierdzenie rezerwa-
cji hotelowych, paszport czy ubezpieczenie 
zdrowotne. Pieniądze oraz karty kredytowe 
trzymaj przy sobie. Nie zapomnij o lekach 
i środkach pielęgnacyjnych. Powietrze w sa-
molocie jest suche, weź więc ze sobą nawil-
żający krem oraz balsam do ust. Ubierz wy-
godne buty, żeby nie uciskały w czasie lotu. 

Pamiętaj też o porządnym zabezpiecze-
niu większego bagażu – walizkę możesz np. 
zamknąć na klucz lub kłódkę z szyfrem. 

Na miejscu ciesz się pobytem,  
ale bądź też uważny 
Podczas zwiedzania, kupowania pamiątek 
albo odwiedzania lokalnych restauracji 
strzeż swojej prywatności, nie pokazuj in-
nym zawartości portfela, a podczas płatno-
ści kartą pamiętaj o dyskretnym wpisywa-
niu kodu PIN. Spacerując po zmroku, wy-
bieraj ruchliwe i dobrze oświetlone ulice, 
unikaj za to ciemnych zaułków, przejść pod-
ziemnych oraz nieoświetlonych parków. 
Pod żadnym pozorem nie wsiadaj do samo-
chodu z przypadkowo poznanymi osobami.  

Jeżeli będziesz przestrzegać wszystkich 
tych zasad, twój wyjazd z pewnością okaże 
się udany i bezpieczny.

Bez względu na to, czy jedziesz tylko do sąsiedniego miasta, czy może wybierasz się na inny kontynent, musisz się odpowiednio 
przygotować. Jedną z ważniejszych decyzji jest wybór środka transportu. Najbardziej popularne to samochód, pociąg lub samolot 

Wiek nie jest żadną przeszkodą w podróżo-
waniu  i poznawaniu świata. Wręcz przeciw-
nie. Często dopiero na emeryturze mamy 
odpowiednio dużo czasu, żeby  wybrać się 
z wizytą do mieszkającej daleko rodziny,  
pozwiedzać kraj albo polecieć na wyma-
rzone zagraniczne wakacje. Jak zrobić to 
z głową? I na co zwrócić uwagę, żeby podró-
żować bezpiecznie? 

Bez względu na to, czy jedziesz tylko 
do sąsiedniego miasta, czy może wybierasz 
się na inny kontynent, musisz się odpowied-
nio przygotować. Jedną z ważniejszych de-
cyzji jest wybór środka transportu. Jeżeli 
masz prawo jazdy, praktycznym i wygod-
nym rozwiązaniem będzie samochód. 
W wiele miejsc (nie tylko w kraju, ale też 
za granicą) bez problemu dotrzesz pocią-
giem. Z kolei na dalekie wyprawy najlepszy 
z pewnością okaże się samolot. 

Wygodne podróżowanie swoim 
samochodem 
Prowadzenie samochodu to duża odpowie-
dzialność – nie tylko za siebie, ale także 
za innych uczestników ruchu drogowego, 
kierowców, pasażerów, rowerzystów, prze-
chodniów, a nawet zwierzęta. Dlatego za-
wsze pamiętaj o regularnych kontrolach 
medycznych, zwłaszcza badaniach wzroku, 
słuchu i koordynacji ruchowej. Podczas pro-
wadzenia samochodu zachowuj szczególną 
uwagę i ostrożność w trudnych warunkach, 
np. po zmroku albo podczas złej pogody. Je-
śli nie masz systemu głośnomówiącego 
w samochodzie, nie odbieraj połączeń. Od-
dzwonisz, jak się zatrzymasz. Rób przerwy 
w podróży. Warto rozprostować kości, po-
spacerować kilka kroków, napić się wody, 
popatrzeć na coś innego, nie tylko na drogę, 
żeby wzrok mógł odpocząć.  

Ruszyła lokomotywa.  
Pamiętaj o kilku rzeczach 
Podczas podróży pociągiem nie zostawiaj 
bagażu bez opieki. Najważniejsze rzeczy 
i cenne przedmioty zawsze trzymaj przy so-
bie, np. w podręcznej torebce, wewnętrznej 
kieszeni albo saszetce ukrytej pod ubra-
niem. Nie podawaj współpasażerom do-
kładnego celu swojej podróży i nie mów 
na głos, ile pieniędzy masz przy sobie. Zwra-

Do bagażu podręcznego spakuj przede wszystkim niezbędne dokumenty: dowód tożsamości, bilety, potwierdzenie rezerwacji 
hotelowych, paszport czy ubezpieczenie zdrowotne. Pieniądze oraz karty kredytowe trzymaj przy sobie
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Wiek nie jest przeszkodą, by podróżować 
i zwiedzać. Wręcz przeciwnie. Często dopiero 
na emeryturze mamy na to czas

W

B ŚWIAT WOKÓŁ NAS

a BIBA - impreza 
a  BOJLER - osoba z bardzo  

dużym brzuchem 
a ITEMKI - rzeczy, przedmioty 
a BAN - zakaz  
a BRACHOL - brat 
a BRACIA XERO - bliźniacy 
a FEJSIK - Facebook 
a  REL - zgadzam się,  

utożsamiam się 
a  BAMBIK - osoba naiwnie ufna  

lub łatwowierna

a  
Słowniczek 

ZROZUMIEĆ DZIŚ
Poleca Alicja Domachowska, 

redaktorka. 
Zajmuje się m.in. sprawami 

i rzeczami, które nas otaczają.  
Prywatnie miłośniczka psów, jazdy 

na rowerze i  muzyki
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8 lipca 2018 roku na PGE Narodowym w Warszawie wystąpił zespół The Rolling Stones. Legendarna brytyjska grupa 
przyjechała do Polski po raz czwarty. Członkowie kapeli po raz kolejny udowodnili, że nie mają sobie równych

B FOTO

PRZYKADROWANE
Poleca Karina Trojok,   

fotoedytorka i fotografka. 
Robienie zdjęć to jej pasja,  

ale kocha też zwierzęta,  
jazdę na rowerze  

i chodzenie po górach

FOT. SYLWIA DĄBROWA
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Antoni Piechniczek – jeden z dwóch, obok Kazimierza Górskiego, trener, który zdobył z reprezentacją Polski trzecie miejsce 
na mistrzostwach świata, postać wybitna w polskim futbolu

Antoni Piechniczek przeszedł 
wszystkie szczeble kariery sporto-
wej – od młodego kibica po piłka-
rza, przez trenera po selekcjonera 
piłkarskiej reprezentacji Polski. 

W 1972 roku, a więc w czasie 
jednym z najważniejszych w hi-
storii naszego sportu, zdomino-
wanym przez Igrzyska XX Olim-
piady – pamiętne zarówno ze 
względu na sukcesy (m.in. złoto 
polskich piłkarzy), jak i tragiczny 
zamach terrorystyczny – był kan-
dydatem na szkoleniowca Stali 
Stalowa Wola, nie doszedł jednak 
do porozumienia z klubem 
po tym, jak zaproponowano mu 
poprowadzenie zespołu wspólnie 
z Jerzym Kopą... Pierwszym klu-
bem w karierze trenerskiej był 
BKS Bielsko-Biała, którego trene-
rem został w sierpniu 1973 roku. 

Początkowo mieszkał w Cho-
rzowie, następnie przeprowadził 
się do Bielska-Białej. W pierw-
szym sezonie drużyna Antoniego 
Piechniczka przegrała walkę 
o awans z Piastem Gliwice. 

W sezonie 1974/1975 zajął 
z drużyną 5. miejsce. Jego bilans 
jako trenera klubu BKS Stal Biel-
sko-Biała to 26 zwycięstw, 20 re-
misów i 14 porażek. 

Wkrótce został szkoleniow-
cem Odry Opole – drużyny, 
z którą w sezonie 1975/1976 wy-
grał II ligę. 

W pierwszym spotkaniu I ligi 
jego zespół pokonał drużynę Le-
gii Warszawa 4:1... 

W sierpniu 1979 roku został 
szefem wyszkolenia Okręgowego 
Związku Piłki Nożnej w Katowi-
cach . Prowadził też drużyny Ru-
chu Chorzów i Górnika Zabrze, 
pracował także w klubach zagra-
nicznych z Kataru i Zjednoczo-
nych Emiratów Arabskich. Jakby 

tego było mało, znalazł zatrud-
nienie w tunezyjskiej drużynie 
Espérance Tunis. W 1987 roku 
zdobył mistrzostwo Polski z Gór-
nikiem Zabrze. 

Pod koniec grudnia 1980 zo-
stał powołany na stanowisko se-
lekcjonera reprezentacji Polski. 
Pracę podjął 5 stycznia 1981 
roku... 

Zadebiutował 25 marca 1981 
roku w przegranym 2:0 meczu 
z reprezentacją Rumunii. Osta-
tecznie uzyskał awans na mi-
strzostwa świata w Hiszpanii 
w 1982 roku. 

W spotkaniu półfinałowym 
jego zespół przegrał z Włochami 
0:2. W meczu o 3. miejsce, Polacy 
pokonali reprezentację Francji 3:2. 

Prowadzona przez niego dru-
żyna wywalczyła również awans 
na mistrzostwa świata organizo-
wane w Meksyku w 1986 roku. 

Na turnieju reprezentacja 
przegrała w 1/8 finału. Antoni 
Piechniczek złożył rezygnację 
w czerwcu 1986 roku. Ponownie 
objął funkcję selekcjonera repre-
zentacji w maju 1996 roku. Nie 
udało mu się jednak doprowadzić 
zespołu do awansu na mundial 
w 1998 roku i podał się do dymisji 
7 czerwca 1997 roku. 

Pracował również jako selek-
cjoner reprezentacji Tunezji 
(m.in. udział w Igrzyskach XXIV 
Olimpiady w Seulu) i Zjednoczo-
nych Emiratów Arabskich. 

W latach 2008-2012 pełnił 
funkcję wiceprezesa PZPN. Za-
siadał również w radzie rady nad-
zorczej klubu Odra Wodzisław 
Śląski. Był również wykładowcą 
katowickiej Akademii Wychowa-
nia Fizycznego. 

W wyborach parlamentarnych 
w 2007 roku, z poparcia PO, uzy-
skał mandat senatorski w okręgu 
katowickim, otrzymując 207 243 
głosy.  

 
Paweł Wiśniewski

Przed 44 laty trener Piechniczek doprowadził polską drużynę do 3. miejsca na mistrzostwach świata 
w Hiszpanii
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Antoni Piechniczek, lat 84 
polski piłkarz, trener piłkarski,  
szkoleniowiec reprezentacji Polski, 
senator VII kadencji

DWA RAZY Z RZĘDU WPROWADZIŁ 
REPREZENTACJĘ DO FINAŁÓW MUNDIALU

B SPORT 

LIGA MISTRZÓW 
 Poleca Adam Godlewski,  

szef działu Sport 
Kocha piłkę nożną i głównie 

o niej pisze. Ale kibicuje  
wszystkim polskim  

zawodniczkom i zawodnikom
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A Historia najsłynniejszych szpiegów przedstawiona przez pryzmat ich losów po aresztowaniu A Poznajemy kulisy prac prowadzących do uwolnienia  
zatrzymanych ludzi służb A W książce m.in. o aresztowanym w Polsce Pawle Rubcowie

trzykropek

a 
Sojusznicze agencje namierzyły 
parę najstaranniej ukrywanych 
agentów Moskwy – męża i żonę 
na zagranicznej misji. Okazało się, 
że mieszkają w Słowenii. CIA miała 
tam tylko jednego funkcjonariusza, 
który monitorował cały kraj; jeśli 
Słowenia w ogóle pojawiała się 
w amerykańskich mediach, to głów-
nie jako miejsce urodzenia Luki 
Dončicia z NBA i pierwszej damy 
Melanii Trump. Teraz miała stać się 
areną kluczowej bitwy wywiadów.  

W całym zamieszaniu roku 2022, 
kiedy Ameryka skupiała się na inwa-
zji na Ukrainę, CIA i MI6 po cichu 
przygotowywały serię kontrposu-
nięć, które – jeśli tylko zostałyby do-
brze przeprowadzone – miały za-
pewnić Waszyngtonowi mocniejsze 
karty. Głównymi celami byli człon-
kowie sieci szpiegowskiej szczegól-
nie cenionej przez Putina: jego niele-
gałowie. Pytanie brzmiało, czy 
agencja może zaufać jedynemu 
człowiekowi, który ma władzę, by 
zwabić tych agentów – dyrektorowi 
niewielkiej agencji wywiadowczej 
tego kraju o dźwięcznej nazwie 
SOVA (Slovenska Obveščevalno-
Varnostna Agencija). 

 Joško Kadivnik wszedł do bez-
piecznego pomieszczenia w siedzi-
bie MI6 nad Tamizą w Londynie 
w pierwszym tygodniu marca 2022 
roku, z przypinką w kształcie sowy 
w klapie i kieszeniami, w których nie 
było ani telefonów, ani paczki czer-
wonych Marlboro. To, co nastąpiło 
potem, okazało się jedną z najbar-
dziej przytłaczających odpraw, w ja-
kich szef słoweńskiego wywiadu 
uczestniczył w ciągu ponad trzy-
dziestu lat pracy w służbach. Dwoje 
elitarnych rosyjskich uśpionych 
agentów ukrywało się gdzieś w jego 
ojczyźnie, ale szef MI6 nie mógł – 
lub nie chciał – podać Kadivnikowi 
ich nazwisk. Jedyna informacja, jaką 
przekazał, była irytująco niejasna. 
Jeden z dwojga nielegałów – kimkol-
wiek byli – niedawno odwiedził 
Czarnogórę.  

Kadivnik siedział oszołomiony 
i nieco zdezorientowany. W całej hi-
storii Słowenii jako wolnego kraju 
od czasu rozpadu Jugosławii nigdy 
nie aresztowano takiego szpiega. 
W kraju cały personel Kadivnika 

zmieściłby się w sali konferencyjnej 
– a ilu z nich mógłby powierzyć ta-
jemnicę tej wagi? Złapanie choćby 
jednego nielegała wymagało żmud-
nej pracy detektywistycznej, w cał-
kowitej ciszy, bez zdradzenia się 
ofierze i pozwolenia jej na ucieczkę. 
Ale złapanie dwojga? Całe zadanie 
było tak trudne, że Kadivnik przez 
wiele miesięcy nie mógł spać, nie-
ustannie o tym myśląc.  

a 
W tym samym miesiącu MI6 prze-
kazało polskiej Agencji Bezpieczeń-
stwa Wewnętrznego kolejną infor-
mację o szpiegu. Tym razem sprawa 
była znacznie mniej tajemnicza, 
a jego zatrzymanie prostsze.  

Ubrany w hełm w barwach 
ochronnych i kamizelkę kulood-
porną z naszywką „prasa”, Pablo 
González przypominał Ikara, który 
coraz bardziej zbliża się do słońca. 
Przekraczał tyle linii frontu, że anali-
tycy monitorujący jego ruchy zasta-
nawiali się, czy jego przeznacze-
niem jest bycie schwytanym – czy 
śmierć. Żonaty ojciec czwórki dzieci 
kontynuował romans z Żanną 
Niemcową, córką zamordowanego 
krytyka Kremla, która zwróciła się 
do eksperta ds. rosyjskiego wywiadu 
z pytaniem, czy jej kochanek może 
być szpiegiem. Nie uzyskała jedno-
znacznej odpowiedzi. Pablo tym-
czasem próbował zbliżyć się do ko-
biety-oficera armii amerykańskiej 
w postsowieckiej Gruzji, pisząc 
szczegółową propozycję do swoich 
przełożonych z GRU, w której wyja-
śniał, dlaczego powinien uczestni-
czyć w jej zbliżającym się ślubie. Wy-
słał też skargę, że od 2010 roku nie 
dostał podwyżki, domagając się 
zwiększenia wynagrodzenia – 
z 3100 do 4300 euro miesięcznie, 
„w uznaniu stażu pracy” – oraz 
domu w Moskwie i emerytury 
po odejściu ze służby.  

W   przededniu wojny w Ukrainie 
pracował jako freelancer dla wroga 
Rosji, pisząc dla finansowanej przez 
rząd USA stacji Głos Ameryki i jed-
nocześnie prosząc GRU o opłacenie 
strony internetowej, na której wielo-
krotnie kwestionował sensowność 
wsparcia Zachodu dla Ukrainy. Zło-
żył podanie o pracę w Organizacji 
Bezpieczeństwa i Współpracy w Eu-
ropie – grupie monitorującej kon-
flikty – ryzykując tym samym spraw-

dzenie swojej przeszłości. Uczestni-
czył nawet w szkoleniu prowadzo-
nym przez organizację dziennikarzy 
śledczych o nazwie Bellingcat, gdzie 
głównym śledczym ds. Rosji był 
świadek G, ekspert, który zdema-
skował berlińskiego zabójcę na ro-
werze, Wadima Krasikowa.  

Jednak przyjaciele i koledzy z kor-
pusu prasowego zadawali coraz wię-
cej pytań dotyczących Gonzáleza 
i tego, w jaki sposób finansował swój 
bogaty zapas nowych obiektywów, 
kamer wideo i siedemnastocalowy 
MacBook pro, za pomocą którego 
łączył się z dronem latającym 
nad okopami. Rosyjscy emigranci 
dzielili się między sobą podobnymi 
podejrzeniami dotyczącymi tego, 
w jaki sposób reporter pracujący 
głównie dla skromnych hiszpań-
skich mediów mógł tak często wy-
jeżdżać na wielotygodniowe wy-
prawy dziennikarskie. Pewnej nocy, 
siedząc przy piwie z innymi zagra-
nicznymi korespondentami gdzieś 
we wschodniej Polsce, wygłosił 
wielką prognozę: Putin zamierza za-
atakować Ukrainę. Kilka tygodni 
później ci sami dziennikarze zauwa-
żyli jego wpis na Twitterze, w któ-
rym wyśmiewał narastające amery-
kańskie ostrzeżenia o zbliżającej się 
inwazji i wykorzystał żart nawiązu-
jący do Gwiezdnych wojen, porów-
nujący Putina do Dartha Vadera. 
W tym samym tygodniu zwiedził 
państwowy zakład zbrojeniowy 
piwdenmasz w Ukrainie i pozował 
do selfie na hali fabrycznej 
przed częściami do nowoczesnych 
silników rakietowych.  

a 

Zwrot nastąpił na wschodzie Ukra-
iny, na początku lutego 2023 roku, 
kiedy González przez prawie go-
dzinę filmował pozycje wojskowe, 
aż zdenerwowani żołnierze, którzy 
znaleźli się w kadrze, podeszli 
do niego, aby poprosić o doku-
menty, i za dzwonili do Służby Bez-
pieczeństwa Ukrainy (SBU), poda-
jąc jego nazwisko. Funkcjonariusze 
SBU wezwali go na spotkanie do Ki-
jowa – ku ich zaskoczeniu rzeczywi-
ście się tam pojawił. Ukraińcy prze-
słuchiwali go przez wiele godzin, 
skopiowali zawartość jego telefonu, 
a następnie sprawdzili jego finanse 
i kartę bankową wydaną na nazwi-
sko Paweł Rubcow. Wynajmował 
mieszkanie w Moskwie, był żonaty 

z Hiszpanką, a na co dzień mieszkał 
z dziewczyną w Polsce. Zapytali go, 
gdzie właściwie się urodził. 

– Tam, gdzie wy – odparł. – 
W Związku Radzieckim.  

González był tego wieczoru 
w wojowniczym nastroju, pił drinki 
szybciej niż inni reporterzy wojenni 
i śmiał się z ukraińskich oficerów, 
którzy doradzili mu, aby opuścił 
kraj. Powiedział, że przesłuchanie 
miało charakter polityczny, ponie-
waż był „wolnym Baskiem” z nie-
spokojnego regionu północnej Hisz-
panii. a może dlatego, że był „lewi-
cowcem” – zaryzykował – i publiko-
wał artykuły, które nie podobały się 
Ukrainie. Następnego ranka pole-
ciał do Stambułu, a stamtąd 
do Hiszpanii, gdzie na krótko od-
wiedził żonę. Kilka dni później wylą-
dował w Warszawie, żeby spotkać 
się ze swoją polską dziewczyną – byli 
już na etapie rozmów o ślubie. Po-
wiedział jej, że opuścił Ukrainę tylko 
dlatego, że jego hiszpański dowód 
tożsamości wkrótce straci ważność.  

Polacy, choć od lat wiedzieli 
o Gonzálezie, prawie nie zauważyli 
jego powrotu, zbyt zajęci zbliżającą 
się inwazją na Ukrainę. Jednak 
w ciągu kilku dni MI6 wysłało przy-
pomnienie do jednego z najwyż-
szych urzędników ds. bezpieczeń-
stwa w Polsce, pytając go, czy ma 
świadomość, że Pablo González 
wrócił do jego kraju.  

Na małym lotnisku pod Rzeszo-
wem odbywała się jedna z najwięk-
szych międzynarodowych operacji 
transferu broni od czasów II wojny 
światowej – a González oczywiście 
był tam, gdzie toczyła się akcja. 
Amerykańskie wyrzutnie rakiet 
ziemia-powietrze Patriot zapew-
niały osłonę dla lądujących tu co 
godzinę ogromnych wojskowych 
samolotów transportowych, zała-
dowanych sprzętem przeznaczo-
nym dla Ukrainy. González spisy-
wał szczegółowe notatki dotyczące 
układu i logistyki operacji 
na swoim nowym laptopie. 24 lu-
tego Putin najechał Ukrainę, 
a Hiszpan w ciągu kilku godzin zna-
lazł się na granicy Polski z ogarnię-
tym wojną krajem, filmując pierwszą 
falę uchodźców, których liczba 
w ciągu dwóch tygodni osiągnęła mi-
lion. Zatrzymał się, aby zrobić selfie 
z grupą uchodźców z Nigerii i Ban-
gladeszu, którzy pokazywali kciuki 
w górę. Było to jedno z jego ostatnich 
działań jako wolnego człowieka.

Drew Hinshaw, Joe 
Parkinson „Wymiana. 

CIA, Rosja Putina 
i tajne gry wywiadów”, 
tłum.: Jan Halbersztat 
Wydawnictwo SQN, 

Kraków 2026 
a a a a a 
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Krzyżówka panoramiczna Krzyżówka z podpowiedzią

 Poziomo:

	 1)	 strój	płetwonurka,
	 7)	 kruche	ciasto	z	bakaliami,
	 9)	 ostatnia	litera	greckiego	
	 	 alfabetu,
	10)	klitka,	schowek,
	11)	 rzeka	w	Austrii,	dopływ	
	 	Dunaju,
	12)	biologiczna	próba,
	13)	arcyniegrzeczne	zachowanie,
	15)	archiwalne	dokumenty,
	17)	karciana	wróżba,
	19)	sztuczny	zbiornik	wodny,

	22)	tureckie	góry,
	25)	rycerski	medalion,
	27)	karciany	dzwonek,
	28)	imię	Łęckiej	z	„Lalki”,
	29)	taniec	z	Argentyny,
	30)	mnóstwo	ludzi,	rzesza,
	31)	kuloodporna	w	ekwipunku	
	 	 policjanta.
 Pionowo:

	 1)	 skórzana	torba	podróżna,
	 2)	 andaluzyjskie	miasto,
	 3)	 arcykapłan	Izraelitów,
	 4)	 dryblas	wśród	opryszków,

	 5)	 roślina	błotna,	pałka,
	 6)	 rozprawa	naukowa,
	 7)	 król	kier,
	 8)	 kurtka	sprzed	lat,
	14)	tafta	lub	tiul,
	16)	krwawnik,	odmiana	chalce-
	 	 donu,
	18)	Bela,	węgierski	kompozytor,
	20)	trakt,	droga,
	21)	większe	od	furtki,
	23)	andrus	z	Paryża,
	24)	splendor,	renoma,
	26)	„Fanfan	Tulipan”.

Alfabetka

Krzyżówka pięciokątna

1)	przeciwnik	Cezara
●	 imię	Dykiel,	aktorki,
2)	„...	Adama”,	komedia	
	 filmowa,
3)	skandynawski	ol-
	 brzym,
4)	grzęzawisko,	mo-
	 czar,

5)	pisarz	izraelski	
	 „Mój	Michael”,
6)	nasienie	lnu,
7)	grzyb	jadalny,	
	 zielonka,
8)	nanos	na	dnie	
	 stawu,
9)	myszka,	blizna.

Pierwsza litera określenia jest taka sama jak odgadywanego wyrazu. Litery w polach z krop-

ką, czytane rzędami, utworzą rozwiązanie.

Rozwiązania

Krzyżówka panoramiczna: kandelabr;	alfa-

betka:	kokardka;	krzyżówka z podpowiedzią: 
kontrakt;	krzyżówka mozaikowa: parawan;	
krzyżówka dwuliterowa: erkaem;	krzyżówka 
pięciokątna: reszka;	krzyżówka tautogramo-

wa:	regres;	szyfr:	Mundial	na	całego.

Krzyżówka mozaikowa

Wszystkie odgadywane wyrazy mają taką samą 
pierwszą literę. Litery w polach z kropką, czytane 
rzędami, utworzą rozwiązanie.
Poziomo:

4)	odnawia	zabytki,
5)	wczesna	msza	
	 w	adwencie,
7)	dawny	notariusz,
8)	stan	w	Indiach	ze	
	 stolicą	Dżajpur.

Pionowo:

1)	odtworzona	część	
	 ciała,	narządu,	tkanki,
2)	Mickey,	aktor	z	USA,
3)	duży	port	w	Holandii,
6)	siedziba	władz	miej-
	 skich.

Litery w polach z kropką, czytane rzęda-

mi, utworzą rozwiązanie. 
Poziomo:

3)	mityczna	siedziba	Apollina,
6)	wyszukana	grzeczność,
7)	„Cud	mniemany,	czyli	...	i	górale”,
10)	malajska	spódnica.
Pionowo:

1)	płochy	ssak	leśny,
2)	...	Alighieri,	włoski	poeta,
4)	Wojciech	Kossak,
5)	film	Romana	Polańskiego,
8)	tworzy	rafę,
9)	Bielska	lub	Pavlović.

–	 niedobór	w	kasie
–	 Tadeusz,	przyjaciel	
	 Karola
–	 podpora	na	rowery
–	 rączka,	rękojeść
–	 początek	potoczku
–	 bitwa,	potyczka
–	 zasiadał	w	ratuszu

–	 przeciwsłoneczne
–	 święta	Barbara	dla	
	 górników
–	 piękno,	krasa
–	 część	elektromagnesu
–	 szlak	w	poprzek	zbo-
	 cza
–	 tatrzańskie	lasy

Krzyżówka tautogramowa

Litery w polach z kropką, czytane rzędami, 
utworzą rozwiązanie.

Litery w polach z kropką, czytane rzędami, 
utworzą rozwiązanie.
W kolejności przypadkowej:

Pary liter z pól ponumerowa-

nych w prawym dolnym rogu 
od 1 do 3, utworzą rozwiązanie.
Poziomo:

3)	na	egzaminie	z	języka	polskiego,
4)	Cordell,	strażnik	Teksasu,
5)	bierka	szachowa,
6)	mebel	do	spania.
Pionowo:

1)	otrzymuje	napiwki,
2)	sportowa	mistrzyni,
3)	tropikalne	drzewa,
5)	kosmetyk	do	golenia.

Krzyżówka dwuliterowa

Szyfr

Litery z pól od 1 
do 15 utworzą 
rozwiązanie.
Poziomo:

12)	samica	jelenia,
14)	ulepiona	z	gliny	 
	 	 postać	ludzka,	 
	 	w	którą	tchnięto	życie.
Pionowo:

	 4)	 pożyczona	suma	pieniędzy,
	 3)	 	port	na	Lazurowym	Wybrzeżu.

B KRZYŻÓWKI
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a Joanna Racewicz poinformo-
wała w mediach społeczno-

ściowych, że wzięła symbolicz-
ny ślub sama ze sobą. „W świe-
cie pełnym presji, rywalizacji, 

można wrócić do siebie” 
– napisała.

Wzięła ślub sama ze sobą
FO

T.
 S

YL
W

IA
 D

Ą
BR

O
W

A

Notatki na ostatki

NA WSPÓLNEJ 
Paulę szczęśliwie udało się urato-

wać po tym, jak targnęła się 
na swoje życie. Odwiedza ją uspo-

kojony Kajetan, przepraszając 
za wcześniejsze zarzuty. Oboje za-
stanawiają się, kto mógł hejtować 

najbliższe osoby chłopaka. Marce-
lina i Krzysztof dążą do przyłapania 

na gorącym uczynku Jana Ryby  
– łącznika w procederze wydawa-

nia podrabianych dyplomów 
z uczelni. Tymczasem Andżela i Ju-
liusz zostają przyłapani przez pro-

fesor Agier na dziedzińcu, gdy 
dziewczyna całuje biologicznego 
ojca Wojtka w policzek. Kobieta  

wyraża dezaprobatę. 
Podczas spotkania z Rybą Marceli-

na ma przy sobie podsłuch, 
a Krzysztof nagrywa całe zajście 
z ukrycia. Jest w szoku, gdy nagle 

do rozmowy przyłącza się były mąż 
Basi, Andrzej. Smolny już przeczu-
wa, że to będzie trudny przypadek. 
Gdy Monika i Damian odkrywają, 

że matka Fiony mimo umowy wcale 
nie wspierała organizacji dobro-
czynnej, Monika żąda od kobiet 
wyjaśnień. Po zajściu Fiona przy-
chodzi do Cieślików z wiadomo-

ścią, że mama ją porzuciła. 
Smolny, nie wiedząc, jak powie-

dzieć żonie o jej byłym mężu oszu-
ście, nie wraca do tematu swojego 

wyjazdu. Basia znajduje jednak 
w jego walizce spinkę do włosów, 

co daje jej pretekst do posądzenia 
Krzysztofa o romans. Podobne za-
rzuty ma wobec żony mąż Marceli-
ny. Cieślikowie czują się zagubieni 
po tym, jak Fiona wyznała, że mat-
ka cierpi na chorobę dwubieguno-
wą. Monika żałuje, że na nią nasko-
czyła, a Sławek odkrywa, że Kowal-
ska miała problemy z prawem.Wy-
obrażenia Agierowej i Juliusza o ich 
randkach zderzają się z rzeczywi-

stością, gdy na miejscu okazuje się, 
że umówili się sami ze sobą. Greg 
zaprasza Lwa i Weronikę na kola-

cję, by wywrzeć na partnerce kolegi 
lepsze wrażenie. Jednak Roztocka, 
uprzedzona, nie chce dawać mu 
drugiej szansy. Ukochany prosi ją, 

by zmieniła zdanie.

Wokulski był browarnikiem, bo nawarzył 
piwa, które później musiał wypić 

 
Danusia weszła na ławę  

i zaczęła grać na lutownicy 
  

Na globusie wyróżniamy południki, 
północniki i całe nocniki

DO REDAKCJI: OGROMNIE IRYTUJĄ MNIE 
GŁUPIE KOMENTARZE ZAMIESZCZANE PRZEZ 
ANONIMOWE POSTACI W SIECI. LEPIEJ MILCZEĆ 
ALBO PISAĆ POD NAZWISKIEM. 
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AKTORKA O NIEWYKORZYSTANYM TALENCIE 
11 lipca imieniny obchodzą panie o imieniu Kalina. To okazja, by przypo-
mnieć sylwetkę znakomitej aktorki i piosenkarki Kaliny Jędrusik, która 
urodziła się 5 lutego 1931 r. w Częstochowie. Zmarła 7 sierpnia 1991 r. 
w Warszawie. Po studiach aktorskich w Krakowie Kalina Jędrusik trafiła 
w 1953 r. do Teatru Wybrzeże w Gdańsku, gdzie już pierwszymi rolami 
zwróciła na siebie uwagę, m.in. Stanisława Dygata, który został później jej 
mężem. W latach 1960–1966 występowała w Kabarecie Starszych Panów, 
co przyniosło jej największą popularność i utrwaliło wizerunek symbolu 
seksu. Jako aktorka filmowa zadebiutowała w filmie „Ewa chce spać” 
(1957). Wystąpiła w 33 filmach, najczęściej w rolach drugoplanowych 
i epizodycznych. Zazwyczaj grała niezależne i uwodzące kobiety. 

IMIENINY OBCHODZĄ 
11 LIPCA: Olga, Pius, Jan, Kalina, Benedykt, Pelagia, Sabin  12 LIPCA: 
Bruno, Paulin, Piotr, Weronika, Janina, Andrzej, Leon, Natan, Feliks, 
Brunon, Marcjanna, Bonifacy, Euzebiusz  13 LIPCA: Małgorzata, Sara, 
Henryk, Justyna, Eugeniusz, Andrzej, Ernest, Benedykt, Joel, 
Radomiła  14 LIPCA: Kamil, Marcel, Angelina, Stella, Henryk, Kamila, 
Włodzimierz, Marcelina, Dawid, Jakub  15 LIPCA: Henryk, Włodzimierz, 
Dawid, Roksana, Bonawentura, Anna, Daniel, Ignacy, Egon, Atanazy   
16 LIPCA: Maria, Marika, Bartłomiej, Andrzej, Stefan, Benedykt, 
Walenty, Carmen, Ryta, Walentyn  17 LIPCA: Aneta, Bogdan, Jadwiga, 
Marcelina, Leon, Andrzej, Feliks, Donata, Aleksy, Konstancja, Leona

11
do 17 lipca

i m i e n i N O W Y   
TYDZIEŃ

Te dni

a Skolim to wszechstronny artysta. 
Dowodem może być fakt, że nie 

zatrzymuje się jedynie na muzyce, 
ale prężnie działa w biznesie. Nie 
tak dawno nawiązał współpracę 

z marką produkującą kiełbasę, te-
raz poszedł o krok dalej i zajął 
się... bielizną z własnym logo.

Ma smykałkę do biznesu
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