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Pogoda dla meteopatéw nie jest laskawa

Pogoda ma istofny wptyw na nasze samopoczucie. Jej czeste
zmiany, ktérych doswiadczamy w Polsce, rzutujg na naszg kon-
centfracije, nastrdj i nierzadko relacje z innymi. — Pogoda i jej zmia-
ny mogq istofnie wptywaé na nasze zdrowie i samopoczucie.
Dzieje sig tak, poniewaz organizm cztowieka dgzy do utrzymania
homeostazy, czyli wewnefrznej rwnowagi, zapewniajqgcej opty-
malne $rodowisko do przeprowadzania proceséw chemicznych
i fizycznych zachodzgcych w naszych ciatach, a nieustannie
zmieniajgce sie warunki zewnetrzne stale mu to utrudniajg - ttu-
maczy dr Grzegorz Kalinski, klimatolog z Instytutu Meteorologii

i Gospodarki Wodnej (IMGW), ktéry od wielu lat bada wptyw $ro-
dowiska atmosferycznego na organizm ludzki. PAP

MAM SEABOSC DO MODY, ALE
NIE DO HURTOWEGO
KUPOWANIA UBRAN. NA CO
DZIEN CHODZE CIAGLE W TYM
SAMYM CZARNYM DRESIE

Patricia Kazadi

» NIEPORADNIK TATUSIA

Zte dobrego poczqgtki,
czyli nowa fascynacja, co uroku dodaje

- Tylko zebym jak kujon nie wyglgdat! — ogtosit Starszy. A ojciec tyl-
ko z westchnieniem zajrzat do portfela.

Azaczeto sig od literek. - AWV S B — czytat razno Starszy. Bez chwili
wahania. | wszystko bytoby dobrze, gdyby nie fakt, ze ojciec - bedqg-
cy okularnikiem - widziat co$ zupetnie innego. | Starszy, rok femu
jeszcze posiadajqcy sokoli wzrok, tez zobaczyt. Jak tylko dostat

na nos prébne okulary. | ta wies¢ byta z gatunku tamiqcych serce.
Bo Starszy dowiedziat sie rowniez, ze zdziebko niezdrowo jest gapi¢
sie w ekran, przynajmniej bez przerw co 20 minut. Ale to byto nic.

Bo Mtodszy na wie$¢ o okularach Starszego schowat sie w szafie.
Nie, nie z zatosci nad losem Starszego. Nad swoim losem. Bo skoro
jest klonem Starszego (a bardzo nie lubi, jak ztosliwi koledzy
Starszego mu to wypominaijq), to i na jego okulary czas przyjdzie.
A on juz jest za mdézgowca uznawany i bardziej nie chce.

Ale stowo sie rzekto, bryle muszq by¢. Wybierata cata rodzina.

I w sumie nie byto tak istotne, jakie to okulary bedq. Wazne, zeby
byly niebieskie. - O, a w fych widze najlepiej - ogtosit Starszy. | pal
licho, ze byly to, jak wszystkie okulary testowe, zeréwki. Byty niebie-
skie. | zupetnym przypadkiem bardzo podobne do okularéw taty.
Ale wtedy... wtedy pani optyk siegneta do szuflady. Pod lade.

A pod ladq fo wiecie jakie skarby sig trzyma. | w jej rekach pojawi-
ty sie one. Te jedyne. Starszy przymierzyt. Poprawit grzywke. Ojciec
zaptacit. A w drodze do domu przyszty okularnik ogtosit: Nie moge
sie doczekaé. Chyba bede w nich spat.

Tato

> NA ZAKUPY

Potowa lipca to czas letnich promocji, w ktorych wida¢ zaréwno wakacyjny
klimat, jakipraktyczne potrzeby domowe

Biedronka

Sprzety kuchenne w dobrej
cenie

Biedronka przygotowata w ofercie
sprzety kuchenne, takie jak: gofrow-
nica, moc 1600 W, nieprzywierajgca
powtoka, zabezpieczenie

przed przegrzaniem, anfyposlizgo-
we nézki, w cenie 99 zt/szt., frytowni-
ca bezttuszczowa Hoffen, moc 1550
W, pojemnos¢ misy 5 1, regulacja
temperatury 80-200°C, 8 progra-
mow, nieprzywierajgca powtoka, ti-
mer do 60 min, w cenie 179 zt/szt.,

a fakze blender reczny 4 w 1 Hoffen,
moc 1200 W, 4-stopniowa regulacja
predkosci i przycisk turbo, w zesta-
wie: koncowki do miksowania, roz-
drabniania, ubijania i spieniania,
pojemnik o poj. 600 ml oraz roz-
drabniacz o poj. 600 ml, w cenie 99
zt/zest.

Lidl
Promocja na tekstylia
do sypialni

Lidl oferuje produkty z dziatu dom

i wyposazenie wnetfrz w atrakcyj-
nych cenach. Wsréd nich m.in.: po-
$ciel satynowa z mikrowtdkna, 4
wzory, do wyboru: poszwa na kotdre
140 x 200 cm i poszewka na po-
duszke 70 x 80 cm, w cenie 26,99 zt;
poszwa na kotdre 160 x 200cm i 2
poszewki na poduszki 70 x 80 cm,
w cenie 34,99 zt; poszwa na kotdre
220 x 200 cm i 2 poszewki na po-
duszki 70 x 80 cm, w cenie 39,99 zt.,
przescieradto dzersejowe z gumkg,

» ZDJECIE TYGODNI
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A W PAMPELUNIE

3 wzory, do materacéw o wysokosci
do 20 cm, do wyboru: 90-100 x 200
cmw cenie 19,99 zt, 140-160 x 200
cmw cenie 22,99 zt, 180-200 x 200
cmw cenie 26,99 zt., kotdra Hydro-
cool, zapewniajgca lekkos¢ i odpro
wadzajgca wilgo¢ na zewngtrz,
mozliwe pranie w 60°C, do wyboru:
140 x 200 cm w cenie 39,99 zt lub
160 x 200 cm w cenie 54,99 zt. Ofer-
ta dostepna od 13.07.

Carrefour

Akcesoria przydatne
w ogrodzie i na plazy

W Carrefourze znajdziemy akceso-
ria na letnie dni w ogrodzie lub wa-
kacyjne wyjazdy, m.in.: basen
nadmuchiwany, rézne rodzaie,

w cenie 60 zt/szt., lezak plazowy,

w cenie 70 zt/szt., pitka i koto do ply-
wania, rézne rodzaje, w cenie od 5
zt/szt. materace do ptywania, rézne
rodzaije, 20% taniej, parasole plazo-
we, ogrodowe i balkonowe, rézne
rodzaije, 30% taniej. Dodatkowo ze-
staw mebli ogrodowych Toros - sto-
lik, sofa i 2 fotele, w cenie 250 zt/ze-
staw, a takze rower miejski, rozmiary
kot: 24", 26", 28", 3 biegi lub 6 biegow,
hamulce V-Brake, w cenie 750 zt/szt.
i rowerek dziecigcy, rozmiary kot:
12" 14", 16", w cenie 350 zt/szt.

Hebe

Kosmetyki przydatne
na stoneczne dni

Hebe proponuje mndstwo kosmety-
kéw w promocii, m.in.: ANUA PDRN

Capsule mgietka do twarzy, 100 ml,
w cenie 89,99 zt, BEAUTY OF JOSE-
ON przeciwstoneczny krem do twa-
rzy z SPF50+, 50 ml, w cenie 49,99 z,
BERGAMO Luxury Gold ptatki

pod oczy, 60 szt./1 opak., w cenie
53,99 zt, EVELINE COSMETICS Cele-
brity Skin utrwalajgco-pielegnujgca
mgietka do makijazu, 100 ml, w ce-
nie 25,99 zt, MAYBELLINE NEW YORK
Lifter korektor do twarzy, 30, 11 ml,
w cenie 32,99 zt oraz BOURJOIS Vo-
lume Glamour Ultra Volumateur
pogrubiajqcy i wydtuzajgcy tusz

do rzes zwitaming E, 12 ml, w cenie
35,89 zt.

Delikatesy Centrum

Produkty spozywcze
i przekgski

W ofercie Delikateséw Centrum
upolujemy dobre okazje na produk-
ty spozywcze. Wsréd nich m.in.:
szynka krucha od szwagra Krakus,
w cenie 4,49 zt/100 g, kietbasa mor-
linska z szynki Morliny, w cenie 1,99
/100 g, kabanosy Exclusive Tar-
czynski, 160 g, wybrane rodzaje,

w cenie 9,99 zt/opak., ser Favita
Mlekovita, 270 g, wybrane rodzaije,
w cenie 5,29 zt/opak., ser grillowo-
satatkowy Krasnystaw, 200 g, w ce-
nie 7,69 zt/opak. Oprocz tego stone
przekaski — chipsy Wiejskie Ziem-
niaczki, 130 g, wybrane rodzaje,

w cenie 5,69 zt/opak., Bruschette
Maretti, 70 g, wybrane rodzaie,

w cenie 2,99 zt/opak., paluchy solo-
ne Lajkonik, 125 g, w cenie 2,89
zt/opak. Oferta dostepna do 15.07.
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Artysta uznawany za jednego z najciekawszych wspodlczesnych aktorow, gwiazda nominowanego do Oscara
»Bozego Ciala”, pierwsze artystyczne kroki stawial w Krakowie

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor.

Od wielu lat zajmuje si¢

szeroko rozumiang kulturg, ajego

Unika mediow jak diabet swieco-
nejwody. Nie interesuja go tez wy-
stepy w tasiemcowych serialach.
Starannie dobiera role i dzigki
temuw kazdej znich daje z siebie
wszystko.

By¢é Malym Ksieciem
Wychowat si¢ w najstarszej
1 dzielnicy Biategostoku
m-Bojarach. Kiedy byt maty,
mial wyjgtkowo duze zeby
na przodzie, ktore przypominaty
ptyty nagrobne, dlatego koledzy
wolali za nim na osiedlu: ,,Biele-
nia, pokaz cmentarz!”. Jego ro-
dzice nie mieli nic wspolnego
z aktorstwem, ale za to ciotka
zwigzana jest od lat z Biatostoc-
kim Teatrem Lalek.

By¢ moze dlatego od malego
czut zew sceny. Kiedy miat trzy
lata, po wystepie w przedszkol-
nym przedstawieniu trudno go
bylo zaciggnac do domu.

W pierwszej klasie podstawowki
wygrat casting na role Matego
Ksigcia wlokalnym Teatrze Dra-
matycznym. Z wielka pasja wcie-
lat sie w te postac przez dwa lata
itylko dzigki rodzicom znalazt
miedzy probami i spektaklami
czas na szkofe inauke.

Z wypiekami na twarzy
Zafascynowany ak-
torstwem, postano-
wit kontynuowac
przygode ze scena
w Teatrze Klaps. To

B juzbyloliceumipo-
wazniejsze podejscie do tematu.

Wraz z kolegamii kolezankami

ogladatzwypiekamina twarzy

stynne spektakle najlepszych pol-
skich rezyserow. Torozpalitojego
marzenie owystepach u Jaroc-
kiego czy Jarzyny do tego stopnia,
ze obwiescit rodzicom, iz po matu-
rze bedzie zdawat do akademii
teatralnej. Rodzicom niespecjal-
nie spodobat sie ten pomyst,

bo obawiali sig, iz 0znacza to nie-

pewna przysztos¢ dlaichjedy-

naka. Decyzje chlopaka przypie-
czetowato spotkanie ze starsza
od niego przyrodnig siostrg

Magda Kolesnik, ktora uczyta sie

aktorstwa w Krakowie. Za jej

namowa pojechal na egzaminy,
atamjego aktorski talent odkryt

Krzysztof Globisz, ktory zasiadat

wowczas w komisji egzamina-

cyjnej.

Na tylach teatru
Bartek szybko odnalazt
sie wsrod studenckiej

; braci pod Wawelem.
m Wiasciwie nie wychodzit

ze szkoty przy Plantach, stajac sie
ulubiencem wyktadowcow. Kilka
lat pozniej przyznat sie publicznie,
ze bratudziat w kilku ,,fuksow-
kach”, stosujac przemoc psy-
chiczna ifizyczna wobec mtod-
szych kolegow ikolezanek. Prze-
prosit za tow swych mediach spo-

lecznosciowych -ale co nawywijat,

tonawywijat.
Studiujac w Krakowie, chtopak

wynajat pokdj w kamienicy, ktora
stala na tytach Sceny Kameralnej
tamtejszego Starego Teatru. To
bylo ewidentnie zrzadzenie losu:
nie minely trzylata, a dostat pro-
pozycje wystepu w spektaklu

pasja sa wywiady z gwiazdami

filmu, teatruimuzyki
Jak wiekszos¢ aktorow
Nowego Teatru, i on angazuje sie
politycznie i spotecznie.
Podczas wizyty w Parlamencie
Europejskim upomniat sie o prawa
Biatorusinéw do demokracii.
Kiedy zaczqt sie kryzys migracyjny
na naszej wschodniej granicy,
pojechat z przyjaciétmi
pomagac¢ uchodzcom

Do szkoty teatralnej
dostat sie
za pierwszym razem,
a juz dwa lata
przed jej ukonczeniem
trafit do zespotu

Narodowego Starego
Teatru w Krakowie

BARTOSZ BIELENIA

»Edward IT”, wystawianym w Sta-
rym Teatrze. Spodobat si¢ dyrek-
torujagcemu wowczas scena Ja-
nowi Klacie i zostat niebawem
najmiodszym aktorem stynnego
zespotu.

Z Krakowa do Warszawy
Talent chtopaka szybko

4 rozkwitl-Bartosz grat

B unajlepszych rezyserow
znajlepszymi aktorami. Niestety,
polityczni decydenci odwotali
Klate ze stanowiska. Mtody aktor
rowniez rozstat sie wtedy z krakow-
ska scena i przeprowadzit bez zalu
do Warszawy. Tam dostat etat
wmocno wojujgcym Nowym
Teatrze, gdzie z powodzeniem wy-
stepuje do dzis. W miedzyczasie
zadbatrowniez o swojg kariere
wkinie. Stawe przyniostmuwy-
stepw glosnym ,,Bozym Ciele”,
za sprawg ktorego trafit nawet
narozdanie Oscarow w Holly-
wood. Nie przewrdcito mutojed-
nak w gtowie. Potem zagral wyra-
zistg posta¢ w kameralnym thrille-
rze ,,Prime Time”, aznéw glosno
zrobito si¢ o nim, gdy wyst@pﬁ
w kostiumowym ,,Kosie”.
Przy okazji tego filmu nauczyt si¢
jazdy konnej, ktora stata si¢ jego
prywatng pasja.

Eksperymenty
z grzybami
Jak wigkszos¢ aktorow
Nowego Teatru,ion
angazu]e sie pohtycz—
nieispotecznie. Pod-
W czaswizyty w Parla-
mencie Europejskim upomniat si¢
o prawa Bialorusinow do demo-
kracji. Kiedy zaczat si¢ kryzys mi-
gracyjny na naszej wschodniej gra-
nicy, pojechat z przyjaciotmi po-
magac uchodzcom. A za sprawa
eksperymentow z grzybami halu-
cynogennymi zostal... wegetaria-
ninem. By¢ moze przyczynity si¢
do tego rowniez dwa psy, ktore
adoptowat-KredytiRyba.
Mieszkaja one z Bartoszemijego
wybrankg serca-rezyserka, sce-
nografka i fotografka Sonja Orle-
wicz-Zakrzewska. Para bardzo
rzadko pojawia si¢ na branzo-
wych eventach, prowadzgc anty-
konsumpcyjny styl zycia. - Nie-
dawno po 5latach cos nowego
kupitem. Staram sie nauczyc¢ ro-
bi¢ rozne rzeczy wlasnorecznie
-deklaruje aktor.
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Stanistawa Ryster, kultowa spikerka TVP i prowadzaca ,,Wielka gre”, doczekata si¢ jedynej corki imieniem Marta.
Kobieta byta zafascynowana kulturg Japonii i... dbata o finanse matki. Po jej Smierci wystapita w kontrowersyjnej reklamie

4

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

Stanistawa Ryster (panienskie nazwisko
Tirk) urodzita si¢ we Lwowie w 1942 roku,
jednak liceum skonczyta si¢ w Katowicach.
Rodzina Tirkow przezyta Il wojne swiatowg
iwyniosta si¢ z Kresow najprawdopodob-
niej po 1945 roku. Przyszta gwiazda telewizji
skonczyta prawo na prestizowym Uniwersy-
tecie Warszawskim, a juzjako 24-latka za-
czeta pracowac wtelewizji. ,Wielka gre” do-
stata w1975 roku i prowadzita ten teleturniej
nieprzerwanie do 2006 roku. Zmarta 27
marca 2024 roku. Chociaz oficjalnie nie po-
dawano, na co zmarta, wiadomo, ze w ostat-
nich tygodniach odmowita przeniesienia

do szpitalaiodeszta na wlasnych warun-
kachwdomu.

Kultowg prezenterke TVP pochowano 10
kwietnia 2024 roku na Starych Powazkach
w Warszawie. Na pogrzebie pojawit si¢ mig-
dzy innymi Wojciech Pijanowski, autor kil-
kudziesieciu polskich teleturniejow, w tym
oczywiscie ,Wielkiej gry”.

Stanistawa Ryster miata dwoch mezow,
jednak nigdy nie opowiadata o nich publicz-
nie. Nie wiadomo, wjakich okolicznosciach
skonczylo sie jej pierwsze matzenstwo
zWlodzimierzem Rysterem, ktoremuw la-
tach 60. urodzita corke Marte. Tylko raz
opowiedziata o nim w magazynie ,Viva”:

- Nie miatam watpliwosci, czy robie stusz-
nie. Przeciez matzenstwo nie jest za kare. To,
ze miatam 20 lati chciatam wyjs¢ zamaz, to
fajnie. Jeslijednak zwigzek okazal sie nie-
udany, to dlaczego mielismy by¢ razem? Nie
uznaje takich poswiecen. Tkwi sie w zwigzku
dladobra dziecka, a dziecko doskonale wy-
czuwa nieudane matzenstwo i brak mitosci.
Azycie masi¢ jednoibisownie ma-mowita
w2006 roku, dodajac, ze rodzice nie byli za-
chwycenitg decyzja, ale nie przekonywalijej
dozmiany zdania.

Corka Stanistawy Ryster dorastata z nia-
nig, bo obydwojga rodzicow czesto nie
byto w domu. Prezenterka po latach opo-
wiadata, ze to latorosl namowita jg na re-
gularne oszczedzanie na koncie, bo se-
niorka niefrasobliwie podchodzita do pie-
niedzy. Marta Ryster bardzo roznila si¢
od mamy, z czego dziennikarka byta na-
prawde zadowolona:

-Ona jest ode mnie o wiele rozsadniej-
sza. Japonia byta oczarowana, odkad pa-
mietam. Juz w szkole zapisala si¢ do Towa-
rzystwa Przyjazni Polsko-Japonskiej, cho-
dzita na kursy origami. Ja nigdy w zyciu nie
posztabym na japonistyke. Te studia sg
trudniejsze niz medycyna. Ale nie bede
oniej zbyt duzo opowiadac, bo ona tego
nie lubi. Marta jest o wiele rozsadniejsza
ode mnie. Z nas dwodch to ona jest ta doro-
sta-opowiadata.

Wiadomo tez, ze Stanistawa Ryster
za sprawg corki zostata babcia.

Stanistawa Ryster
| zcorkgw reklamie
. e — Niestety, pamiec o kultowej prezenterce tro-

Stanistawa Ryster przez ponad trzydziesci lat byta twarzq ,Wielkiej gry” che przygasta. ,Wielka gre” probowata

w2010 roku wskrzesi¢ TVP Polonia, ale pro-

jekt nie odnidst sukcesu. Stanistawa Ryster
miata natyle zdecydowany charakter, ze
gdy obiecata sobie, Ze nie pojawi si¢ wiecej
w TVP, to stowa dotrzymata. Niestety, rok

po $mierci jej wizerunek pokazat si¢ w rekla-

P rzys zla 8Wi azda telewiz i i mie jednej z polis ubezpieczeniowych dla
seniorow. W tym samym spocie wystgpita
skonc zyl-q prawo corka prezenterki, wigc mozna domniemy-
.. wac, ze wszystko odbylo sie z poszanowa-
na p resti zowy m niem prawa. Problem jednak w tym, czego
. . . dotyczylareklama. )
Uniwersytecie Warszawskim, Spotreklamowat polise dla seniordw,
. e ow ktora gwarantowata wyplate okreslonej
ajuzija ko 24-latka za CZQI’ a sumy pieniedzy za przepisanie na towarzy-
P P stwo ubezpieczeniowe obecnych docho-
p racowac w fe I ewl ZI 1. dow. Marta Ryster-Miller przekonywata
. w reklarme, ze szybko otrzymata plequze
,,W| el kq gre " dostata w 1975 roku po smierci mamy, chociaz oczywiscie nie
. = . padta konkretna kwota. Zapewne wizeru-
| prowa d zl I'a fente I eturnie I nek Stanistawy Ryster miat cale przedsie-
. . wzigcie uwiarygadniad...
nieprzerwanie Zanami juz dawno piecdziesieciolecie
startu ,,Wielkiej gry”. Czy ktos jeszcze pa-
d o 2006 ro ku - migta o Stanistawie Ryster...?
Agata Szymborska

Stanistawa

R Y § T E R
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- Podstawg jadtospisu na lato powinny by¢ produkty bogate w wode. Doskonale sprawdzaja si¢ sezonowe warzywa i owoce, takie
jak arbuz, melon, truskawki, ogorki, pomidory, satata, cukinia - radzi Adrianna Bialek, dietetyczka z Expert Fitness w Kielcach

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka

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

Letnia dieta powinna by¢ lekkostrawna.
Co trzeba jes¢, a czego nalezy unikaé?

T
& ;

.

Dietetyk Adrianna Biatek podpowiada, co jes¢ podczas wysokich temperatur

Wysokie temperatury wptywaja
nie tylko na nasze samopoczucie,
ale rowniez na zdrowie. Podczas
upatow spada apetyt, zwigksza
sie utrata wody i elektrolitow,
auklad trawienny znacznie lepiej
radzi sobie z lekkimi niz cigzkimi
positkami. Odpowiednio skom-
ponowana dieta pomaga utrzy-
mac nawodnienie, dostarcza
energii i pozwala lepiej znosic¢ go-

rgce dni. Rozmawiamy o tym

z Adrianng Bialek, dietetyczka
z Expert Fitness i Centrum Od-
chudzania w Kielcach.

Zanami fala tropikalnych upa-
tow. Ale wakacje dopiero si¢ roz-
poczely, wiec wysokie tempera-
tury z pewnoscig ponownie nas
odwiedza. Podczas upatdw orga-
nizm traci znacznie wiecej pty-
now niz zwykle. Dlatego warto

pi¢ regularnie, nawet wtedy, gdy
nie odczuwamy silnego pragnie-
nia. Cowybierac?

- Kobiety powinny spozywac
okolo 2 litrow wody dziennie,
mezczyzni-2,5 litra. W bardzo
ciepte dni warto te podaz zwigk-
szy¢, poniewaz tracimy wode po-
cac, si@ Samg wod¢ mozna uroz-
maici¢, dodajgc migte, cytryne
lub limonke, ale mozna tez zapa-
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rza¢ napary z migty, rumianku
lub melisy i pi¢ schtodzone. Do-
brym sposobem bedzie przygoto-
wanie domowego izotoniku. Wy-
starczy do wody dodac szczypte
soli Klodawskiej oraz odrobine
soku z cytryny i ¢wierc tyzeczki
miodu, bo dzigki glukozie ko-
morki lepiej wchtaniajg wode -
mowi dietetyk Adrianna Biatek.

Podstawa letniego jadlospisu
powinny by¢ produkty bogate
wwode. Doskonale sprawdzaja
sie sezonowe warzywa i owoce,
takie jak arbuz, melon, truskawki,
ogorki, pomidory, safata czy cuki-
nia. Nie tylko uzupetniaja ptyny,
ale rowniez dostarczajg witamin,
sktadnikéw mineralnych i przeci-
wutleniaczy. - Warto postawi¢
na chtodnik lub zupe krem - byle
nie goracg. Wskazane sg rowniez
fermentowane produkty mleczne
- kefiry, maslankiijogurty natu-
ralne. Nie dos¢, ze sg chtodne to
dodatkowo odzywia nasza mikro-
flore ]ehtowq podpowiada nasza
r0ZMOWCZyni.

Z czego warto zrezygnowac
w upalne dni? - Zrezygnujmy
zbardzo cieptych positkow, bo
sprzyjajg one poceniu, a co za tym
idzie utracie wody. Ograniczajmy
pikantne przyprawy, poniewaz
dzialajg podobnie. Raczej sta-
wiajmy na positki lekkostrawne,
bogate w warzywa i owoce. Nie
zapominajmy tez o biatku-za-
znacza dietetyczka.

Jak wiec mogltby wygladaé
przyktadowy dzienny jadlospis
naletni dzien?

-Na sniadanie mozna wybrac
twarozek - na stono z warzywami
lub na stodko z owocami,

a do niego kromke pieczywa.

Na drugie sniadanie proponujg
koktajl na bazie jogurtu lub wody.
Wystarczy, ze dodamy ulubione
owoce lubwarzywa izblendu-
jemy. Na obiad przygotujmy so-
bie chtodnik - buraczany lub
ogorkowy albo kawatek migsa
przygotowanego na parze z ziem-
niaczkami i suréwkg. Na kolacje
prostota, czyli kanapki z szynka,
seremiwarzywami-wymienia
Adrianna Biatek.

Zrodtem energii powinny byc
pelnoziarniste produkty zbo-
zowe - kasze, pieczywo petno-
ziarniste czy platki owsiane.
Uwalniajg energig stopniowo
ipomagaja utrzymac uczucie sy-

tosci bez nadmiernego obcigza-
nia organizmu.

A cozkawa ialkoholem? Kawa
wumiarkowanych ilosciach nie
musi by¢ eliminowana z diety,
jednak warto pamieta¢, ze napoje
zawierajgce kofeine mogg zwigk-
szac utrate plyndw u 0sob spozy-
wajacych je sporadycznie. Dla-
tego po filizance kawy dobrze jest
wypic¢ dodatkowg szklanke wody.

Znacznie wieksza ostroznosc
nalezy zachowa¢ w przypadku al-
koholu. Sprzyja on odwodnieniu,
zaburza termoregulacje organi-
zmuimoze zwigkszac ryzyko
przegrzania, zwlaszcza podczas
przebywania na stoncu. Dlatego
w gorace dni lepiej wybierac pro-
pozycje 0 procent.

Odpowiednia dieta podczas
upalow nie wymaga skompliko-
wanych zasad. Kluczowe zna-
czenie maja regularne nawod-
nienie, lekkostrawne positki oraz
wybor produktow bogatych
w wode i sktadniki odzywcze.
Dzigki temu organizm tatwiej ra-
dzi sobie z wysoka temperaturag,
aryzyko odwodnienia i ostabie-
nia jest znacznie mniejsze.

W czasie letnich upalow warto
kierowac si¢ prostg zasada -im
1zej, bardziej swiezo i bardziej
naturalnie, tym lepiej dla zdro-
wiaisamopoczucia.

[ ]

Z czego warto
zrezygnowac
w upalne dni?

® Z bardzo cieplych posit-
kéw, bo sprzyjajg one poce-
niu, a co za tym idzie utracie
wody.

® Ograniczajmy pikantne
przyprawy, poniewaz dziata-
ja podobnie.

Znacznie wiekszq ostroznosé
nalezy zachowa¢ w przypadku
alkoholu. Sprzyja on odwod-
nieniu, zaburza termoregula-
cje organizmu i moze zwigk-
szac ryzyko przegrzania,
zwtaszcza podczas przebywa-
nia na stoncu. Dlatego w gorg-
ce dni lepiej wybiera¢ propo-
zycje O procent.
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o Twarozek z rzodkiewkq e Chtodnik z ogérkéw e Chlodnik z burakéw
e Krem z biatych warzyw e Lemoniada truskawkowa e Placki z cukinii
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Chitodnik z burakow

@ Sktadniki: 4 mate lub 2 duze buraki, 4 rzodkiewki, 3 tyzki
koperku, 4 tyzki szczypiorku, 1-2 mate ogérki gruntowe
(ewentualnie 1/3 ogérka szklarniowego), 1 zgbek czosn-
ku, 1 tyzka stotowa biatego octu winnego, kilka kropel so-
ku z cytryny, 500 ml maslanki, 120-230 ml jogurtu natural-
nego, 1 lyzeczka soli, 1 tyzeczka cukru, 3-4 jajka ugotowa-
ne na fwardo.

Rozgrzej piekarnik do 180° Celsjusza. Buraki nalezy umy¢,
odciqc¢ todysgi, ale nie przecina¢ burakéw. Dzieki temu nie
wycieknie sok. Upiecz buraki w brytfannie z pokrywkag lub
przykryij folig aluminiowq, az zmiekng. Mate buraki przez 30
minut, duze okoto godziny. Wyjmij i pozostaw do ostygnigcia.
Wtedy obierz i zetrzyj na tarce o najwiekszych oczkach.
Rzodkiewki umyj i pokroj w plastry. Pokroj koperek i szczypio-
rek. Obierz ogorki i pokréj w kostke. Umiedé warzywa i ziota
w duzej misce lub garnku. Dodaij przecisniety czosnek, ocet,
sok z cytryny, maslanke, jogurt i wymieszaj. Dopraw solg

i cukrem. Zupe schtodz przed podaniem. Serwuj z ugotowa-
nym jajkiem na twardo.

Chtodnik z ogorkow

©® Sktadniki: ok. 8 ogorkéw, 2 zgbki czosnku, peczek ko-
perku, 8 rzodkiewek, ok. 800 g maslanki, 4 - 8 jajek ugoto-
wanych na twardo (w zaleznosci od upodobania), sél

i pieprz do smaku, opcjonalnie: ugotowane miode ziem-
niaki.

Umyj i wysuszy warzywa. Ogorki obierz i zetrzyj na jarzyno-
wej farce do salaterki, wazy lub garnka. Zgbki czosnku
obierz i przeci$nij przez praske. Koperek posiekaj. Potgcz
wszystkie warzywa i dodaj maslanke. Cato$¢ dopraw solg

i pieprzem. Schtédz w lodéwce. Rzodkiewke posiekaj

w drobng kostke i przetéz do oddzielnej miseczki. Biatka ja-
jek pokrdj i roztéz na talerze. Nalej chtodnik, na wierzch po-
16z posiekane zéttko i rzodkiewke. Smacznego!
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Lemoniada truskawkowa

@ Sktadniki: 1 | wody gazowanej, 1-2 tyzki cukru trzcino-
wego, 1-2 cytryny, 50 ml gorgcej wody do rozpuszczenia
cukru, 300 g truskawek.

Na poczatku trzeba rozpusci¢ cukier w gorgcej wodzie. Wo-
de gazowang nalezy wla¢ do dzbanka i dodaé do niej roz-
puszczony cukier. Nastgpnie nalezy wycisng¢ sok z cytryny.
Do wody nalezy dodaé truskawki i zblendowaé do uzyskania
gtadkiej masy. Jesli wolisz widzie¢ ptywajgce owoce, fo moz-
na je pokroi¢ w plastry. Lemoniade nalezy wstawi¢ do lo-
doéwki na okoto godzine. Na koniec trzeba przela¢

do szklanki. Lemoniada moze byé¢ podana z kostkami lodu

i listkami miety lub melisy.

Placki z cukinii

@ Sktadniki: 1 srednia cukinia (ok. 300 g), 1 jajko, 3 tyzki
maki (pszennej lub orkiszowej), 2 lyzki startego sera (par-
mezan, cheddar lub feta), 1 zgbek czosnku (przecisniety
przez praske), sél i pieprz (opcjonalnie), olej do smazenia.
Cukinie umyj, osusz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. De-
likatnie odci$nij wode. Do miski wtdz cukinie, dodaij jajko,
przecisniety przez praske czosnek, magke i starty ser. Jezeli
chcesz, dopraw mase solq i pieprzem. Na patelni rozgrzej
odrobine oleju. Naktadaij tyzkg mase cukiniowq i smaz pla-
cuszki po 2-3 minuty z kazdej strony na ztoty kolor. Odktadaj
na talerz wytozony recznikiem papierowym. Podawaj jeszcze
ciepte. Swietnie smakuijq z dipem jogurtowym, jogurtem
greckim lub ketfchupem oraz z satatkq.

Twarozek z rzodkiewkqg

@ Sktadniki: 250 g twarogu pétttustego, 100 g gestego jo-
gurtu naturalnego, 3 rzodkiewki, 1 tyzka posiekanego
szczypiorku, 1/2 cebuli, 1 zgbek czosnku, 1/2 tyzeczki soli,
szczypta swiezo zmielonego czarnego pieprzu.

Twardg umiesé w szerokiej szklanej misce. Do sera dodaj ge-
sty jogurt naturalny lub jogurt typu greckiego. Twardg roz-
gnie¢ z jogurfem na jednolitq mase. Rzodkiewki umyj, odkrdj
koncowki i posiekaj w drobng kostke. Cebule i czosnek
obierz z tupin i pokroj tak jak rzodkiewki. Pokrojone warzywa
dodaj do twarogu z jogurtem i przypraw solq i pieprzem.
Przed podaniem dodaj posiekany szczypiorek. Gotowy twa-
rozek udekoruj potplasterkami rzodkiewek i szczyptq czar-
nego pieprzu.

Krem z bialych warzyw

@ Sktadniki: 400 g kalafiora, 200 g pora, 1 cebula, 5 ziem-
niakéw, 150 g bulwy selera, 2 korzenie pietruszki, 3 zgbki
czosnku, 700 ml bulionu warzywnego, 60 g serka topione-
go $mietankowego lub mascarpone, 20 g masta klarowa-
nego, 40 g oleju, 10 g soli, 5 g bialego pieprzu, szczypta
Swiezo startej gatki muszkatotowej.

Korzen pietruszki, bulwe selera, cebule, czosnek i ziemniaki
nalezy obrac i pokroi¢. Kalafiora trzeba jedynie doktadnie
umy¢ i rozdzieli¢ na mniejsze rézyczki. Pora nalezy przekroié¢
na poti odcigé biatqg cze$é. Warzywo nalezy pokroic¢ w plastry.
W garnku z grubym dnem nalezy rozpuscic olej z mastem kla-
rowanym. Na poczqgtek nalezy wrzuci¢ pora, cebulg, a nastep-
nie po 5 minutach doda¢ czosnek. Warzywa nalezy chwile
smazy¢, az sie zeszklg. Do garnka nalezy wla¢ bulion i dodac¢
pozostate pokrojone warzywa. Wszystkie sktadniki nalezy goto-
wac¢ pod przykryciem przez okoto 15 minut. Na koniec zupe

z biatych warzyw nalezy doprawic¢ solq, biatym pieprzem i gat-
kg muszkatotowq. Gdy warzywa bedq miekkie, nalezy dodaé
serek topiony lub mascarpone. Zupe nalezy zmiksowaé

na gtadki krem z biatych warzyw przy pomocy blendera recz-
nego lub po przestudzeniu w blenderze kielichowym.
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Diagnoza nowotworu wcigz wywotyje lek, ale wspotczesna onkologia daje pacjentom coraz wiecej powoddw do nadziei.
O tym, jak zmienilo si¢ leczenie nowotworow, mowi dr n. med. Marek Kowalczyk

A

WA

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

Choroby nowotworowe wciaz bu-
dza ogromnyl¢k, cho¢ medycyna
zrobila gigantyczny postep. Z czym
dzis pacjenci trafiaja do onkologa
najczesciej - bardziejz choroba czy
ze strachem?

Iztym,iztym. Takjak paniredaktor
wspomniala, te dwa elementy bardzo
czesto sie ze soba tacza. Czes¢ osob nie
do konca jest swiadoma konsekwencji
rozpoznania choroby nowotworowej,

w zwiazku z czym lgk i strach sa nieco
mniejsze. Natomiast jesli pacjenci majg
wigksza swiadomos¢ tego, jak wyglada
proces diagnostyczno-terapeutyczny, ja-
kie jest rokowanie w ich przypadku

iz czym wiaze si¢ leczenie, wowczas
emocje towarzyszace diagnozie sg bar-
dzosilne.

Czy wspolczesna onkologia wy-

glada dzis zupelnie inaczejniz

jeszcze10-15lattemu? Czy

w zwigzku z tymiemocje sainne?

Jesli chodzi o emocje, nie wygladaja
one dzi$ bardzo inaczej. Rozpoznanie
choroby nowotworowej zawsze jest dla
pacjenta szokiem - niezaleznie od tego,
czy diagnoza zostata postawiona dzis, czy
kilkanascie lat temu. Natomiast jezeli mo-
wimy o samej onkologii, to dokonat sie
ogromny postep zarowno w zakresie moz-
liwosci diagnostycznych, jaki terapeu-
tycznych. Dzigki temu zmienity si¢ takze
rokowania pacjentow. Mozliwosci lecze-
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nia s3 dzi$ zupehnie inne niz te, o ktorych
mowilismy jeszcze 10 czy 15 lat temu.

Po diagnozie chorzy czesto prze-
chodza przez rozne etapy emo-
cjonalne - szok, zaprzeczenie,
bunt, wycofanie. Jak lekarz bu-
duje relacje z pacjentem w takim
momencie?

Jako onkolodzy spotykamy pacjenta
wlasnie na etapie planowania dalszego
postepowania. Musimy stworzy¢ mu jak
najbardziej komfortowe warunki psy-
chiczne do przejscia przez caty proces te-
rapeutyczny. Naszym zadaniem jest
wzbudzenie zaufania do proponowanego
leczenia i przekonanie chorego, ze reko-
mendowana terapia jest najlepszym moz-
liwym rozwigzaniem w jego sytuacji. To
zaufanie do lekarza prowadzgcego, ktory
kwalifikuje doleczenia i prowadzi caty
proces terapeutyczny, ma kluczowe zna-
czenie dla prawidlowej wspotpracy.
Dzigki temu pacjent nie neguje podejmo-
wanych decyzjiistosuje si¢ do zalecen
dotyczacych leczenia.

Czy pacjent, ktory rozumie terapie
iczuje si¢ zaopiekowany, rzeczywi-
Scie lepiej wspolpracuje z zespotem
medycznym?

Zdecydowanie tak. Niewiedza zawsze
budzi strach i niepokdj. Jezeli pacjent nie
zostat w odpowiedni sposob poinformo-
wany o wszystkich aspektach diagnostyki
ileczenia, pojawia si¢ lek przed nieznanym.
Natomiast kiedy doktadnie wie, jak bedzie
wygladat dalszy przebieg terapii, zdecydo-
wanie lepiej znosi caty proces i efektywniej
wspOlpracyje z zespotem medycznym.

Czyw Polsce nadal za mato mowi sie
ozdrowiu psychicznym oséb choruja-
cych onkologicznie?

Nie mam bezposredniego poréwnania
zinnymi krajami, natomiast obserwujac sy-
tuacje w Polsce, widze wyrazng poprawe.

Coraz wigcej mowi si¢ o potrzebie wsparcia
psychologicznego pacjentow onkologicz-
nych. Powstaje wiele fundacjiiorganizacji
zajmujgcych si¢ pomocg osobom chorym.
Funkcjonujg zespoty psychoonkologow, or-
ganizowane sa wydarzenia i akcje spo-
teczne wspierajgce pacjentow. Wszystko to
ma bardzo pozytywny wptyw na funkcjo-
nowanie chorychipokazuje, ze zmierzamy
w dobrym kierunku.

Zdarzasie, ze strach przed terapia
jesttaksilny, Ze pacjenci odkladaja
leczenie albo szukaja alternatyw-
nychmetod. Jak czesto spotykasie
panztakimi sytuacjami?

Niestety, nadal istnieje grupa pacjen-
tow, ktorzy mimo szczegotowego wy] a-
$nienia wszystkich korzysciizagrozen
zwigzanych zleczeniem onkologicznym
decyduja si¢ na inne formy terapii. Doty-
czy to rowniez sytuacji, gdy przedsta-
wiamy twarde dane naukowe potwierdza-
jace skuteczno$¢ proponowanego poste-
powania. Mysle, ze odsetek takich osob
pozostaje od lat na podobnym poziomie.
Czesto korzystajg oni z komercyjnych
form leczenia oferowanych przez rdzne
zagraniczne osrodki, ktore nie zawsze
maja charakter stricte onkologiczny. Nie-
stety, zdarza sie, ze kiedy takie metody nie
przynoszg efektow, pacjenci wracajg
do nas po pomoc. Bardzo czgsto jest juz
wtedy za pozno na skuteczne leczenie.

Codaje pacjentom najwickszana-

dzieje w czasie terapii?

Przede wszystkim pozytywne efekty le-
czenia. Kiedy widzimy, ze choroba jest
pod kontrolg, ze nowotwor odpowiada
naterapie, a dziatania niepozadane sg nie-
wielkie lub dobrze tolerowane, pacjenci od-
zyskuja nadzieje. Warto podkreslic, ze
wspolczesne leczenie jest znacznie mniej
toksyczne nizjeszcze 10-15 lat temu. Wy-
nika to zarowno z rozwoju nowych terapii,
jakiogromnego postepuw leczeniu wspo-

magaj acym. Dzieki temu komfort zycia pa-
cjentow podczas terapii jest dzis zdecydo-
wanie wyzszy.

Jakzmienila si¢ skutecznosc lecze-

nia nowotwordéw w ostatnich latach?

Czy sa dzis nowotwory, ktore dzigki

nowoczesnej terapii coraz czesciej

staja sie chorobami przewleklymi?

Jezeli mowimy o nowotworach w IV
stopniu zaawansowania, czyli o leczeniu
paliatywnym, ktorego celem jest przede
wszystkim poprawa jakosci zycia, a dopiero
w drugiej kolejnosci wydtuzenie przezycia,
to rzeczywiscie obserwujemy ogromny po-
step. Dobrym przyktadem sa rak piersi oraz
nowotwor prostaty. Jeszcze kilkanascie lat
temu rozpoznanie tych chorob w stadium
rozsiewu wigzato si¢ z kilkuletnia mediana
przezycia. Dzis wielu pacjentow zyje kilka-
nascie lat. W niektorych przypadkach za-
ktada si¢ nawet, ze nowotwor nie bedzie
bezposrednig przyczyng smierci chorego.
To pokazuje skale postepu, jaki dokonat sie
w onkologii.

Wspolczesna onkologia to nie tylko
leczenie, ale tezjakos¢ zycia pa-
cjenta. Jakbardzo zmienilo si¢ dzis
podejscie do komfortu chorego?
Zmiana wynika przede wszystkim z roz-
woju leczenia wspomagajacego oraz po-
prawy warunkow w osrodkach onkologicz-
nych. Coraz wiecej terapii mozna dzis$ pro-
wadzi¢ ambulatoryjnie, bez koniecznosci
wielodniowej hospitalizacji. Czgs¢ lekow
podawana jest podskornie, czesc pacjenci
przyjmuja w formie tabletek w domu. Na-
wet dlugotrwate wlewy cytostatykow moga
by¢ obecnie realizowane poza szpitalem
dzigki portom naczyniowym i infuzorom.
Jeszcze kilkanascie lat temu pacjent musiat
spedzic kilka dnina oddziale. Dzis przycho-
dzijedynie na podlaczenie leczenia, wy-
mianeg pojemnikow z cytostatykami czy po-
danie lekow wspomagajacych, a reszte
czasu moze spedzac¢ wdomu, z rodzing.

dr n. med. Marek Kowalczyk: Dokonat sie ogromny
postep zaréwno w zakresie mozliwosci
diagnostycznych, jak i terapeutycznych.
Mozliwosci leczenia sq dzis zupeinie inne niz te,
o ktorych moéwiliSmy jeszcze 10 czy 15 lat temu
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Onkolog kliniczny pojawia
sie w zyciu pacjenta na eta-
pie planowania dalszego
postepowania - zaréwno
diagnostycznego, jak i tera-
peutycznego.

Musimy pacjentowi wyja-
$ni¢, na czym polega choro-
ba, jaki jest je] stopien za-
awansowania, jakie sq ro-
kowania oraz mozliwosci te-
rapeutyczne.

Naszym zadaniem jest
wzbudzenie zaufania

do proponowanego lecze-
nia i przekonanie chore-
mu, ze rekomendowana
terapia jest najlepszym
mozliwym rozwigzaniem
w jego sytuaciji.

To zaufanie do lekarza pro-.
wadzqcego, ktory kwalifikuje
do leczenia i prowadzi caty
proces terapeutyczny, ma
kluczowe znaczenie dla pra-
widtowej wspotpracy.

Kiedy widzimy, ze choroba
jest pod kontrolq, ze nowo-
twor odpowiada na terapie,
a dziatania niepozgdane sq
niewielkie lub dobrze tole-
rowane, pacjenci odzyskujq
nadzieje.

Wspotczesne leczenie jest
znacznie mniej foksyczne niz
jeszcze 10-15 lat temu. Wy-
nika to zaréwno z rozwoju
nowych ferapii, jak i ogrom-
nego postepu w leczeniu
wspomagajgcym.

: Comz wigcej ferapii mozna

dzi$ prowadzi¢ ambulato-
ryjnie, bez koniecznosci
wielodniowej hospitalizacii.
Czesc lekow podawana

|est podskornie, czes¢ pa-
cjenci przyjmuijq w formie
fablefek wdomu. Nawet
ditigotrwate wlewy cytostaty-
kow moga by¢ obecnie
realizowane poza szpitalem
dzieki porftom naczyniowym
i infuzorom.

(.

Rozpoznanie choroby no-
wotworowej zawsze jest dla
pacjenta szokiem — nieza-
leznie od tego, czy diagnoza
zostata postawiona dzis, czy
kilkanascie lat temu.
Niewiedza zawsze budzi
strach i niepokdj. Jezeli pa-
cjent nie zostat w odpowied-
ni sposob poinformowany

o wszystkich aspektach dia-
gnostyki i leczenia, pojawia
sie lek przed nieznanym.

FOT. GETTY IMAGES
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Co stosowac, by odstraszy¢ pajaki przed wchodzeniem do naszych domow, czym w prosty sposob zmy¢ zywicg z wiosow, jak i gdzie
suszyc ziotai dlaczego nie powinnismy podlewac roslin w ciggu dnia, gdy swieci storice - o tym w dzisiejszym miniporadniku

)

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Odstraszanie

Co zrobié¢, by pajgki
nie wchodzily do domu

Pajgki to niemile widziani goscie wnaszych
czterech scianach. Siedliska pajeczakow,

w odroznieniu od owadow, powstaja nawet
wdomach, wktorych jest czysto. Cowiecej,
nie tylko w srodowisku wilgotnym, ale tez
suchym.

Comozemy zrobic, zeby ograniczy¢ ,,po-
byt” pajakéw w naszym domu? Mozna
na przyktad wykorzystac cytryne. Nalezy
pokroi¢jgwplasterkii ,,posmarowac " nimi
futryny, framugi i progi. Sladéw nie po-
winno by¢. Powinien by¢ zapach, ktorego
nienawidza pajaki.

Pajaki nie znosza tez zapachu miety. Dla-
tego, by je odstraszyc, warto stosowac olejek
zmigty pieprzowej rozcienczony z woda.
Takim roztworem spryskujemy szczegolnie
miejsca, w ktorych pojawiajg si¢ pajgki.
Opryskiwanie powinnismy powtarzac przy-
najmniej razw tygodniu.

Nie powinno si¢ przechowywac rzeczy
czy drobiazgow w papierowych pojemni-
kach czy kartonach. Kartony to dobra po-
zywka dla owadow, a owady-dla pajakow.
Tam, gdzie sg kartony, czesto pojawiaja sie
tez pajeczaki.

Wywabianie
Czym zmy¢
zywice z wlosow

Zywica moze by¢ sporym problemem, gdy
trafi na nasze wlosy. Jak si¢ jej pozbyc? Ist-
nieje kilka skutecznych srodkow. Jednym
znajprostszych i najbardziej naturalnych
sposobow jest zastosowanie oleju roslin-
nego. Mozesz uzyc¢ oliwy z oliwek, oleju ko-
kosowego lub innego thuszczu roslinnego.
Nanies olej na zabrudzone miejsce, doktad-
nie wmasuj w wlosy i pozostaw na kilka mi-
nut. Olej zmigkezy zywice, co umozliwijej
latwiejsze usunigcie. Nastepnie umyj wlosy
szamponem, aby pozby¢ sie resztek oleju
1zywicy.

Alkohol izopropylowy to tez skuteczny
sposob na rozpuszczenie zywicy. Nasacz
bawetniany wacik lub czysta szmatke al-
koholem i delikatnie przetrzyj zabru-
dzone miejsce na wtosach. Uwazaj, aby
nie podraznic skory glowy. Po zastosowa-
niu alkoholu doktadnie umyj wlosy szam-
ponem, aby usunac resztki zywicy oraz
alkoholu.

03

Kuchnia
Jak i gdzie suszy¢ ziota

Ziota do suszenia zbieramy w suchy, sto-
neczny dzien. Pedy scinamy na wysokosci

kilku centymetrow. Do zidt, ktore tak traktu-

jemy, naleza m.in.: tymianek, oregano (le-
biodka), bazylia, estragon, majeranek, szal-
wia, czgber, mieta, melisa.

Zawsze do suszenia przeznaczajmy tylko
liscie i pedy bez sladow chorob (np. plam),
przyjrzyjmy sie tez, czy nie widac¢ na nich ja-
kichs szkodnikéw lub innych ,,zyjatek”.
Zwroémy tez uwage, czy rosliny nie sg za-
nieczyszczone piaskiem, ziemig itp.

Ziota najczesciej suszy sie najeden
ztrzech sposobow: tradycyjnie, w peczkach
lub roztozone, w piekarniku, w suszarce
doziot. Dzi$ napiszemy o suszeniuw pecz-
kach, za tydzien o pozostatych metodach.

Najbardziej tradycyjna metoda suszenia
zi6t polega na tym, ze fodygi roslin wiaczemy
4 nle\Nlelkle peczkii vmeszamy »do goryno-
gami’ Pe;czkl mozna powiesi¢ na sznurku,
jak pranie, lub dodatkowona.. \Nleszakach
naubrania.

Naturalne suszenie ziot trwa okoto dwoch
tygodni. Miejsce suszenia musi by¢ suche,
przewiewne izacienione. Nigdy nie suszmy
ziotw stoneu! Jesli suszymy ziota w pomiesz-
czeniu, zwro¢my uwage, by byta dobra wen-
tylacjainie unosity si¢ tam zapachy.

FOT. 123RF/PIXELS/KATARZYNA LASZCZAK

Pielegnacja
Podlewanie roslin w upalne dni
musimy robi¢ z glowq

Najwazniejsze jest, by nie podlewac w pel-
nym stoncu. Najlepiej robic to wezesnie
rano, zanim temperatura zacznie gwattow-
nie rosna¢, albo wieczorem. Wowczas wigk-
szos¢ wody zdazy wsu;kngc w glebe, za-
miast szybko wyparowac.

Wazne jest tez, by nie lac wody na liscie,
lecz pod korzenie, na ziemie wokot rosliny.

W przypadku drzew i wigkszych krze-
wow warto podlewac nie tuz przy pniu, ale
nieco dalej-tam, gdzie znajduja si¢ ak-
tywne korzenie pobierajace wodg.

Jednym z najczestszych bledow jest cze-
ste, krotkie zraszanie gleby. Taka ilos¢ wody
zwykle dociera jedynie do wierzchniej war-
stwy podtoza, ktora podczas upatow bardzo
szybko wysycha. Korzenie pozostaja niedo-
statecznie nawodnione, a rodliny zaczynaja
wiedng¢ lub zotkng¢. Znacznie lepiej podle-
wac rzadziej, ale obficiej. Woda powinna
wsigkng¢ przynajmniej na glebokosc okoto
10 cm. Dzigki temu dotrze do korzeni, gdzie
jest najbardziej potrzebna.

Pamigtajmy tez, ze cho¢ podczas upatow
rosliny potrzebuja wiecej wilgoci, nadmiar
wody rowniez moze by¢ problemem. Zbyt
mokre podioze ogranicza dostep powietrza
dokorzeni, sprzyja ich gniciuizwigksza ry-
zyko chorob grzybowych.
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Moda plazowa oferuje 1<ob1etom, ktore chcialyby ukry¢ nadprogramowe kilogramy, wiele mozliwosci.

Plazowe ubrania zadbajg o twoj wyglad i dobre samopoczucie na wakacjach

IH

i

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

Chcesz dobrze wyglgdaé¢ na plazy
I ukryé wystajqgcy brzuch
lub masywniejsze uda?

Siegnij po pareaq, narzutki i sukienki

Na plazy, nad jeziorem czy w aqu-
aparku mozna wyeksponowac
swoje ciato. Pamietaj, Ze jestes,
jaka jestes! Jesli masz troche wig-
cej kilogramow niz powinnas,
twoje cialo nie jest juz takie je-
drnejak 20 lat temu albo na sko-
rze pojawily sie rozstepy, to nie
0znacza, ze musisz rezygnowac

z dobrej zabawy i ukrywac si¢

w pokoju hotelowym. Sprawdz,
jak mozesz zatuszowac swoje nie-
doskonatosci, a przy tym pieknie
sie prezentowac.

Pareo nie tylko na plaze
Pareo to tradycyjna spodnica no-
szona przez kobiety na Tahiti.
Obecnie to bardzo popularny ele-
ment plazowej garderoby. Mozna
go zaklada¢ na wiele sposobow:
jako spadnice, bluzke, sukienke
naramiaczkachibezramiaczek,
opaske na biodro, a nawet kombi-
nezon! Przydaje sie w wielu sytu-
acjach. Mozna nim tez przykryc
ciazowy brzuszek, ktérego nie po-
winno si¢ eksponowac na stonce.
Pareo ukryje rowniez nadprogra-
mowe kilogramy, blizny i roz-
stepy. Swietnie sie sprawdzi jako
nakrycie wierzchnie, ktore mozna
przyodziac, kiedy wybieramy si¢
dorestauracji przy plazy. Jest row-
niez znakomitym uzupeieniem
kostiumu jedno- i dwuczescio-
wego -pareo do obunada sie wy-
$mienicie. Stworzy niepowta-
rzalna stylizacje, ktora bedzie bu-
dzic ciekawos¢ 1 zainteresowanie.

Narzutka plazowa -
ochrona przed storicem

To ubranie, ktore wykorzystuje
sie podczas wakacyjnych po-
drozy. Jest nie tylko uzupelnie-
niem plazowej stylizacji, ale takze
chroni skorg przed promieniami
stonecznymi, a takze ukrywa nie-
doskonatosci kobiecej figury. Na-
rzutki plazowe mogg przyjmowac
najrozniejsze formyistyle. Gene-
ralnie przypominajg lekki

szlafrok przewigzywany paskiem.

Niezwykle stylowe s3 te wyko-
nane z cienkiego materiatu sigga-
jacego do kostek, bardziej mto-
dziezowe to te lekko za pupeg, ale
w sklepach sg rowniez dostepne
takie przed kolano.

Obecnie modne sg narzutki
azurowe, plecione, w stylu boho.
Narzutka zawigzywana w pasie
podkresli talie, a noszona pod biu-
stem zatuszuje brzuszek. Mozesz
rowniez wybra¢ narzutke siega-
jaca do kostek, wowczas wydtu-

zysz sylwetke, aw kroju oversize
ukryjesz wiecej partii ciata, kto-
rych nie cheesz pokazywac lu-
dziom na plazy.

Po co nam sukienka
plazowa?

Sukienka plazowa moze postuzyc
jako narzutka na kostium kapie-
lowy, codzienne ubranie, jakikre-
acjana wieczorng impreze lub ko-
lacje. Mozna ja potaczyc z wie-
loma dodatkami, wowczas bedzie
pelni¢ inne funkgje. Jesli dorzu-
cisz doniej kapelusz i sandatki, to
stworzysz kreacje na wycieczke
krajoznawczg. Zas gdy uzupelnisz
ja klapkami i stylowymi okularami

przeciwstonecznymi, bedziesz si¢
Swietnie prezentowac na plazy.
Jesli do sukienki plazowej zalo-
zysz stylowa bizuterie, to z powo-
dzeniem mozesz wybrac si¢ w ta-
kiej kreacji na randke lub uroczy-
sta kolacje. Najwazniejszy
przy wyborze takiego strojujest
materiat, z jakiego go wykonano.
Powinien on by¢ lekki, oddycha-
jacyizapewniajacy odpov\nednlq
cyrkulacje powietrza. Sukienki
plazowe mogg by¢ wrdznych ko-
lorach, na cienkich lub grubszych
ramigczkach, z opadajacymira-
mionami w stylu hiszpanskim
iwigzane nakarku.
Katarzyna Debek

Wybierajgc pareo na plaze, warto dopasowac |e kolorystyczme do str0|u kqplelowego Powmny razem ze sobq wspolgrac Do kolorowego
kostiumu ze wzorami warto dobraé¢ gtadkq chuste i na odwrét
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Nie trzeba wydawac fortuny, by odkrywac fascynujace zabytki. W roznych zakatkach Polski znajdziecie
ruiny patacow i zamkow, ktdre mozna zwiedzi¢ za darmo 1 bez ttumow

Y

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

SEKRETY STARYCH MUROW.
RUINY PAELACOW [ ZAMKOW

Choc wiele zabytkowych rezydencjiw Pol-
sce popadlo w ruing, coraz wiecej z nich od-
zyskuje dawny blask dzieki lokalnym inicja-
tywom. Czesc zostata zabezpieczonaiudo-
stepniona do zwiedzania, a ich tereny staty
sie przyjazne spacerom, rodzinom z dzie¢mi
imitosnikom historii. Co najlepsze -wejscie
naich teren nic nie kosztuje.

Tajemnicze ruiny w cieniu
dolnoslgskiego giganta

W Ksigzanskim Parku Krajobrazowym
niedaleko monumentalnego Zamku Ksiaz
znajduja si¢ jego starsze ruiny - tzw. Stary
Ksigz . Dzi$ to romantyczne miejsce space-
rowe zwidokiem na doling Petcznicy
iwzgorza Watbrzycha.

Do ruin prowadzi malowniczy szlak,
ktory zaczyna sie przy parkingu pod punk-
tem widokowym. Spacer zajmuje okoto 40
minut i nie wymaga szczegolnej kondycji.
Warto sie tuwybrac, by zobaczy¢, jak na-
tura odzyskuje dawne mury, i podziwia¢
panorame, z ktdrej przy dobrej pogodzie
widac nawet Sky Tower we Wroclawiu.
Wstep jest darmowy, a miejsce dostepne
przez caty rok -idealne na rodzinny spacer
znutg historii.

Ruiny z wiezq widokowq

i parkiem pelnym atrakcji

Zespot patacowo-parkowy w Zmigrodzie to
jednoznajlepiej zagospodarowanych miejsc
tego typuna Dolnym Slasku. Ruiny baroko-
wego patacu Hatzfeldow potgczono z go-
tycka wiezg mieszkalng , wktorej dzi$ miesci
si¢ Centrum Informacji Turystycznej.

Na odwiedzajgcych czeka tunie tylko hi-
storia, ale tezwypozyczalnia rowerowikaja-
kow, plac zabaw dla dzieci, 14-hektarowy
parkidab o obwodzie ponad 6 metrow.

W sezonie odbywaja si¢ tu festyny,

anad stawami mozna urzadzi¢ rodzinny
piknik. Caty teren jest bezpieczny, oswiet-
lony i przyjazny pieszym. Parking przy pa-
facu dziata bezptatnie i calodobowo -ide-
alna opcja najednodniowy wypad.

Sredniowieczny zamek
na Szlaku Orlich Gniazd
Nieopodal Ojcowa , na malowniczym wzgo-
rzu, stoi zamek w Korzkwi -jedna z mniej
znanych peret Szlaku Orlich Gniazd. Warow-
niaz XIV wieku zostata czesciowo odbudo-
wanaidzi$taczy historie znowoczesnoscia
-miesci hotel, muzeumirestauracje.
Zwiedzanie terenu zamkowego jest bez-
platne, choc warto wezesniej upewnic si¢
telefonicznie, czy nie odbywa sie tam
prywatne wydarzenie. To idealne miejsce
na spokojny spacer po Korzkiewskim Parku
Kulturowym -z picknym widokiem na do-
line i slady dawnych murow, ktore pamie-
taja czasy polskich rycerzy.

Zapomniane ruiny

rycerskiej siedziby

Na Kujawach, wsrod budynkow szkolnych
w Radzikach Duzych, kryja si¢ resztki

XV-wiecznej warowni rycerskiej. Zamek
wzniesiono z inicjatywy rodu Ogonczykow
(pozniejszych Radzikowskich), ajego dzieje
siegaja czasow wojen polsko-krzyzackich.
Dzis zobaczy¢ mozna jedynie fragmenty
murdw, otwory okienne i pozostatosci
pobasztach. Cho¢ niewiele z niego prze-
trwalo, miejsce emanuje surowym klimatem
dawnych wiekow. Po zniszczeniach szwedz-
kich zamek nigdy nie zostat odbudowany
-od XIX wieku pozostaje romantyczna ruing
wsrod drzewizabudowan gospodarczych.

Dolnoslgski Wersal,

ktéry wcigz zachwyca

Choc dzis patac w Goszczu stoi w ruinie,
weigz wida¢ w nim dawny przepych rodo-
wej rezydencji Reichenbachow. Powstat
w potowie XVIIIwieku, wzorowany na fran-
cuskich patacach w Wersalui Vaux-le-Vi-
comte. Dzigki pracom konserwatorskim
mury sg zabezpieczone, a zwiedzajacy
moga wejs¢ na dwie platformy widokowe,
zktorych rozposciera sie panorama catego
kompleksu.

Wieczorem ruiny sa efektownie pod-
$wietlone, a latem w parku dziata kawiarnia.
Otoczenie zachgca do spacerow, teren jest
czesciowo dziki, z oczkiem wodnym i alej-
kami, ktore prowadza miedzy starymi drze-
wami. To miejsce, gdzie naprawde poczu-
jesz ducha przesztosci.

Slgska ruina z nowym zyciem

i wiezq widokowq

Na potudniu wojewodztwa slaskiego, nieda-
leko Raciborza, stojg ruiny patacu w Tworko-
wie. To przyklad na to, jak samorzad moze
tchnac nowe zycie w zapomniany zabytek.
Gmina Krzyzanowice przejeta obiektiza-

o

Na poludniu wojewodztwa slgskiego, niedaleko Raciborzq,
stojq ruiny patacu w Tworkowie. To przykiad na to,
jak samorzgd moze tchngé nowe zycie w zapomniany zabytek

bezpieczyta mury, a21-metrowa wieze zam-
kowa przeksztatcono w punkt widokowy.
Dzigki iluminacji ruiny prezentuja si¢
szczegoOlnie efektownie po zmroku. Spacer
po parkuiogladanie gotyckich cegiet
w piwnicach to prawdziwa podroz w czasie.
Wstepiparking sa darmowe, a okolica
spokojnaibezpieczna -idealna na popotu-
dniowy wypad.

Krélewska ruina

zduszq i wydarzeniami

W dolinie Pilicy, w wojewodztwie 1odzkim,
wznosza si¢ ruiny krolewskiego zamku

w Inowlodzu - miejsca, ktore zyje historia.
Choc to pozostatosci dawnej warowni, dzi$
odbywaja sie tuliczne wydarzenia: od gier
terenowych polokalne festyny i imprezy
kulturalne.

Zwiedzanie indywidualne jest catkowicie
darmowe - obiekt otwarty jest od ponie-
dziatku do piatku w godzinach 9.00-17.00,
awweekendy do 18.00. W przypadku grup
zorganizowanych warto wezesniej umowic
wizyte. Zadbany teren, widok na rzeke i od-
restaurowane fragmenty mur6éw sprawiaja,
ze toidealny cel krotkiego wypadu z Toma-
szowa Mazowieckiego lub Eodzi.

Podréz w czasie bez biletu

Kazde ztych miejsc opowiada inng historie:
o swietnosci dawnych rodow, o pozarach,
wojnachiodrodzeniu. Ruiny patacow w Za-
toniu, Zmigrodzie, Goszczu, Ujezdzie i Twor-
kowie to doskonaty przyktad, ze nie trzeba
placic za kontakt z historig. Wystarczy kilka
godzin, by zobaczy¢, jak przeszlosé splata sie
zterazniejszoscia ijak wiele niezwyklych
miejsc w Polsce wcigz czeka, bysje odkryt.
Eliza Ciepielewska
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o Stary Ksigz - w cieniu dolnoslgskiego giganta e Zmigréd — ruiny z wiezq widokowq e Korzkiew — zamek na Szlaku Orlich Gniazd e Radziki Duze — zapomniane ruiny
rycerskiej siedziby e Goszcz — dolnoslgski Wersal e Tworkéw — $lgska ruina z nowym zyciem e Inowtédz — krélewska ruina z duszq

w Tworkowie powstat w XVI wieku - prawdopodobnie na fundamentach sredniowiecznego zamku warownego
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Zamek Stary Ksigz potozony jest w Ksigzanskim Parku Krajobrazowym Obronny zamek w Inowlodzu byt jednq z blisko pieédziesieciu
na wzniesieniu nad rzekq Pelcznica. Od stawnego Zamku Ksigz dzieli go zaledwie murowanych warowni zbudowanych za zycia i panowania
kilkaset metrow kréla Kazimierza Wielkiego
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Sa w Polsce takie regiony, w ktorych bimber pedzi si¢ od stuleci. Kazimierz SikorsKi opisuje, skad wsrod Polakow
wzieta sie tendencja do samodzielnego produkowania wodki. Moda, ktora nie przemija

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor.

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce,
alejegopasja
toksigzkiihistoria

Choc bimbrownictwo jest zakazane, Polacy
nigdy sie tym nie przejmowali. Pedziliipe-
dzg - takjakrobili to ich ojcowie, dziadkowie
ipradziadkowie. I pewnie bedg to robi¢ takze
wprzyszlosci. Od dziesiecioleci niespecjal-
nie zmienila si¢ nawet stosowana do tego
dos¢ toporna chatupnicza technologia.

Gorzelnictwo na polskich ziemiach kwitto
juzna przetomie XVIIIi XIX wieku, a wielu
dorobito si¢ na tym procederze ogromnych
majatkow. Pierwszg akcyze na wodke wpro-
wadzita w roku 1819 administracja pruska,
wroku 1836 podobnie zrobiono w Galigji,
na koncuuczynita to latem 1844 roku admi-
nistracjarosyjska. Reakcja Polakow na te de-
cyzje byta natychmiastowa: jak grzyby
podeszczuzaczely masowo powstawaé
bimbrownie. Z tym procederem nie radzity
sobie w odrodzonej po 123-letniej niewoli
wiadze mtodej Polski. Za pedzenie bimbru
grozity wtedy trzy lata. Lawinowo zapadaty
wyroki, ito bez ,zawiaséw”. A mimo to inte-
res dalej kwitti-jak opisywata dwczesna
prasa—nad puszczami Podlasia czu¢ byto
won drozdzy.

Podczas hitlerowskiej okupacji wprowa-
dzono zakaz bimbrownictwa, ale Polacy
nie przestrzegali regut nazistow. Pedzenie
wtamtym ponurym czasie stato sie wrecz
elementem buntui patriotyzmu. Nieprzy-
padkowo zreszta -~wedtug niektorych juz
w XIX wieku-najpopularniejszy przepis
na domowa gorzatke ,,zaszyfrowano”
pod datg bitwy pod Grunwaldem: 1 kg cukru,
4litrywodyi1o dkg drozdzy, czyli1410.

Podobne intencje przyswiecaly zapewne
wielu bimbrownikom juz po wyzwoleniu,
w czasach komunizmu. Pami¢tajmyjednak
tez o pustych potkach sklepowych czy o kart-
kach, miedzy innymi na alkohol. To dlatego
zaczely w skromnych mieszkaniach robotni-
kow, urzednikow i inteligentow powstawac
podreczne laboratoria. Podwarszawskie
Legionowo1iJablonna wyrosty wowczas
na bimbrownicze zaglebie w centralnej
Polsce. Wiadze szalaly, staraty sie robi¢
wszystko, by powstrzymac podziemna kon-
kurencje. Z pomocg przychodzili propagan-
dysci, ktorzy zalewali kraj plakatami o tresci:
»Bimber przyczyna slepoty”, ,, Bimbru
na $wieta nie bedzie!” - grzmiatlektor kro-
niki filmowej. Rzadzacy doskonali wiedzieli,

jakizczegonardd pedzi bimber, dlatego na-
wetkiedy nasze cukrownie juz byty w stanie
zaspokoiC popyt wewnetrzny, nie zniesiono
kartekna cukier.

Aleinatorodacy znalezli sposdb. Docie-
rali do hurtowni, nawet do samych produ-
centow stodkiego towaru. Jak ktos miat zna-
jomosciipienigdze, nawet w kraju regla-
mentacjinie wiedzial, co to braki w zaopa-
trzeniu. Represje jednak wobec bimbrowni-
kow wzmagaly sie coraz bardziej. W tej bata-
lii chodzito o bardzo duze pienigdze, mono-
pol spirytusowy sposrod wszystkich pozosta-
tych dostarczat najwi¢cej wptywow do bu-
dzetu. I dlatego tabuny milicjantow,
ORMO-wcow i innych czynownikow robity
wszystko, by produkowanej pokatnie wodki
byto na rynkujak najmniej.

Otym, ze komuna postanowita defini-
tywnie zwalczy¢ bimbrownictwo, niech
swiadczy to, ze za wezesnego PRL grozito
za pedzenie samogonu nawet 15 lat wigzie-
nia; tylko kupno ,,ksiezycowki” zagrozone

tatdo ,,Stownika jezyka polskiego” wyraz
»bimber”, czyli nielegalna wodka.

Historycy przypominaja, ze konkurencja
z panstwem na wodczanym polu pojawita si¢
w XIX wieku, bo towtedy wladza zaczeta
dokrecac nam srube, ograniczajgc m.in.
swobody alkoholowe. Okres okupacji pozo-
stawit u wielu nawyk produkowania bimbru
iz tymi przyzwyczajeniami trudno bylo
od razu zerwac wwyzwolonej Polsce. A wia-
dzaludowa nie zamierzata tolerowac konku-
rencji, dlatego przyszty naprawde ciezkie
czasy dla bimbrownikow.

Pamietajmy jednak, ze rodacy uprawiali
swoje ,hobby” juz znacznie wezesniej. Przez
jakis czas zresztg robili to jak najbardziej le-
galnie. Na ziemiach pierwszej Rzeczypospo-
litej jednym z przywilejow byta propinacja,
ktorg zniesli dopiero zaborcy. ,,Znosimy
nazawsze naduzycie, tj. zmuszanie podda-
nych, aby do domowikarczem przyjmowali
piwo z miast krolewskich, stanowigc, aby pa-
nowie wsiiich poddani w tej wolnosci byli
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bylo trzema latami pobytu za kratami. To
jeszcze nie wszystko, bo wymyslonoiwpro-
wadzono w zycie nakaz donoszenia wia-
dzom na bimbrownikoéw. Jesli ktos na przy-
ktad wiedziat o sgsiedzie, ktory pedzit samo-
gonwkuchni, a o tym nie zameldowat wia-
dzy ludowej, musiat si¢ liczy¢ z roczng od-
siadkg za kratami.

W 6wezesnej prasie pelno bylo informacji
zfrontuwalki z bimbrownikami. Milicja
chwalita si¢ swoimi sukcesami ,,na polu
walki ze szkodnictwem gospodarczym” -tak
wlasnie nazywano nielegalne pedzenie bim-
bru. Grupy ORMO-wcow, ktore uganiaty sie
pokraju, nie chciaty by¢ gorsze od milicjan-
tow, tez przeszukiwaty, konfiskowatyiob-
wieszczaty o zwalczaniu tego groznego pro-
cederu. Ztagodzono te surowe restrykcje do-
pieroprzed odwilzg w19 56 roku. Na krotko
jednak, bojuz dwa lata pozniej ostra walke
zbimbrownikami podj¢to nanowo, ajej
wyrazem byty trzy tysigce wykrytych bim-
browni -dwa razy wigcej niz wroku 1957 czy
1956. To wlasnie wtedy po raz pierwszy zawi-

zachowani, iz wolno kazdemu piwa iinne
trunki skadkolwiek badz braciwe wsiachich
warzy¢iwarzy¢ kaza¢iwolno uzytkowac bez
wszelkiej obawy z naszej strony, lub staro-
stow naszych zakazu, aresztowania lub
kary” - glosit statut wolnosci z 1496 roku. To
byta przetomowa chwila, bo od tamtej pory
zaden kolejny polski rzad nie zaryzykowat
zniesienia panstwowego monopolu. Pola-
komtojednaknie przeszkadzato. W ostat-
niej fazie komuny w Polsce moglo dziata¢
nawet 150 tysiecy mniejszych i wigkszych
nielegalnych gorzelni. Wiekszos¢ z nich
zniknetawrazz PRL.

W czasach gdy legalna wodka byta juz
dostepna na rynku w nieograniczonych ilo-
sciach, kiedy ludzi sta¢ byto na kupno coraz
wiekszejilosci potlitrowek, wielu zarzucato
proceder pedzenia. Ale bimbrownictwo na-
dal kwitlo, kwitnie i pewnie bedzie sie miato
niezgorzej w przysztosci, bo-jak byta mowa
-sg takie miejsca, gdzie bez bimbru zycie jest
trudniejsze. Do pedzenia bimbrunie trzeba
bylo technicznej smykatki. By ruszyc z wia-

sna gorzelnia na podstawowym poziomie,
wystarczyta najzwyklejsza barika po mleku,
miedziane rurkiispory gasior, wktorym
przygotowywato si¢ zacier. Kledy wybl] ala
godzina pracy, wlewano zawartosc¢ gasiora
dobanki pomleku, stawianojgna gazipo-
tem cierpliwie czekano, azprzechodzace
przez miedziane rurki opary si¢ skroplg
ipowolutku skapna do pojemniczka.

To byt, jak go nazywano, dopiero pierwszy
»pokos” - nie szlo tego swinstwa pic,
bo pokieliszku glowa chodzita jak karuzela.
Trzebabylotowszystkoraz jeszcze poddaé
podobnemu procesowi, ponownie przede-
stylowac, by uzyskac wmiare krystaliczng
ciecz. Potem mozna byto bimberek dopra-
wi¢wedle wyobrazm suszonymi sliwkami,
skorkami pomaranczowymi czy innymi
dodatkami.

Ktosjednak zapyta: skad si¢ wzigta nazwa
»bimber”? Co do tego nie ma pewnosci
nawet wsrod badaczy naszych obyczajow.
W licznych publikacjach naukowych, stowni-
kach czy encyklopediach to stowo pojawito
si¢ stosunkowo pozno. Bo stownik jezyka
polskiego dopiero w 1958 r. zdefiniowat bim-
berjakowodke pedzona nielegalnie prymi-
tywnym, domowym sposobem. Natomiast
w Wielkiej Encyklopedii Powszechnej PWN
znajdujemy takie objasnienie bimbru: ,,Wy-
twor spirytusowy pochodzacy z potajemne;j
produkcji, gatunkowo odpowiadajgcy spiry-
tusowi nierektyfikowanemu (tzw. surowka)”.

Mowa potoczna jest bardzo bogata, jesli
chodzi o okreslenie bimbru. Co region, to
inna nazwa. Spotykamy wiec migdzy innymi
takie nazwy, jak: antonowka, deptanka,
deszczowka, krzakowka, zy soltysa, ksiezy-
cowka, czar PGR-u czy nawet duch puszczy.
Natomiast geneze tego stowa wyjasnit do-
glebnie Andrzej Bankowskiw ,, Etymologicz-
nym stowniku jezyka polskiego”. Jego zda-
niem pochodzi ono ni mniej, ni wiecej tylko
ze slangu warszawskich ztodziei. Najpierw
nazywali oni w ten sposob skradzione ze-
garki, potem inne fanty, dopiero nakoncu
natomiast zakazany samogon.

Bezapelacyjnie regionem z najwigkszymi
tradycjami pedzenia bimbru byloiwciaz po-
zostaje Podlasie. Tam nielegalnie pedzi sie
od conajmniej 120 lat-te same z grubsza
techniki pozyskiwania alkoholu udoskona-
laja kolejne juz pokolenia. Nielegalne lesne
fabryczki kwitly tam od zawsze - jak mowig
miejscowi-a dysponujg one liniami produk-
cyjnymi, naktorych dwie osoby sa w stanie
wyprodukowac nawet 200 litrow bimbru
w ciggudoby.

Odbywato si¢ tow duzych kadziach zwy-
korzystaniem specjalnej aparatury. Takie
bimbrownie sprytnie ukrywano wlasach.
Ustalano nawet lokalne normy na moc bim-
bru, na przykiad ten podlaski powinien mie¢
doktadnie 70 procent, by by¢ godnym swego
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e Bimber bardzo mocno wrést w polskq kulture e \ czasie zaboréw - ale tez w latach PRL - jego pedzenie byto przejawem buntu wobec witadz e Produkcja bimbru
jest tak popularna, ze wyksztalcily sie silne regionalizmy w tej dziedzinie

miana. Praktyka pokazywata, ze bytjednak
nieco stabszy -zwykle nie przekraczat
60 proc.

Toliderowanie Podlasia na bimbrowe;j
mapie wynikato z kilku powodow. Jeden
znich bythistoryczny - ot6z w1894 roku
wimperium carow wprowadzono prohibi-
¢je, wzwigzku z tym podaz alkoholu byta nie-
wystarczajgca. Dochodzit tez czynnik geo-
graficzny:laséw na Podlasiu nie brakuje,
puszcze Augustowska, Knyszynska i Biato-
wieska stwarzajg idealne wrecz warunki
doprodukgji bimbru.

Wazne jest tam rowniez to, ze nie ma wtej
czescikrajuproblemowz dostepem do natu-
ralnych zrodetwody, a czysta woda to abso-
lutna podstawa przy wysokojakosciowej
destylaciji.

W Puszczy Knyszynskiej powstawata
tez tzw. bukwicowka. Nazwa pochodzi
od bukwicy zwyczajnej, rosnacej tam rosliny,
ktora przypomina wygladem szczaw. Doda-
jacja do bimbru, sprawiamy, ze trunek
zyskuje pigkny kolor, smakizapach. Ma tez
ponoc whasciwosci oczyszczajace organizm
~taki bimber to samo zdrowie!

Pedzenie samogonu w porzadnejlesnej
bimbrowni to nie jest proste zajecie hobby-

A

Milicjant z Nadarzyna przy skonfiskowanej aparaturze do produkciji bimbru. 1974 rok

o

W 1958 roku wiadze podijetly
ostrg walke z bimbrownikami.
Wykryto dwa razy wiecej bimbrowni
niz w roku 1957 czy 1956.

Po raz pierwszy wtedy
zawitat do ,,Stownika
jezyka polskiego”
wyraz ,bimber”,
czyli nielegalna wodka
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sty, zwlaszcza jesli chodzito o produkcje
ze zboza. Przypominata ono raczej robote
w catkiem sporej fabryczce. Najpierw nasta-
wiano brahe, czyli zacier. Byta to mieszanina
wody, makiidrozdzy, ktoraw formie pot-
plynnego ciasta z grudkami gotowa byta
do destylacji mniej wigcej po tygodniu. Za-
cier musial najpierw do tego dojrze¢. Gdy byt
juz gotowy, wlewano go do szczelnego zbior-
nikaipodgrzewano. Zacier zbozowy, w od-
roznieniu od cukrowego, podgrzewano parg.
Wtedy jednak producent potrzebowatjesz-
cze jednego zbiornika z czysta wodg. Sta-
wiano go pod kottem z zacierem. Podgrze-
wajac wode w zbiorniku, podnoszono po-
woli temperature zacieru. Gdyby natomiast
podgrzewano bezposrednio brahe, przypali-
toby sie zacierowe ciastoicata robota po-
szkaby na marne. Zacierowe opary odprowa-
dzano rurka do chtodnicy -tam skraplaty sie.
Podczas destylacji pozbywano si¢ z zacieru
roznych zanieczyszczen zwanych fuzlami.
Wydaje sie, ze produkcja domowej go-
rzatki weszta nam w krew, bo na bimber
mozna si¢ natkna¢ wwielu wiejskich szo-
pach czy nawet na melinach w wielkomiej-
skich akademikach. W Europie tylko Czar-
nogorcy pija wiecej od nas samogonu.
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Zurawka nalezy do rodziny skalnicowatych. Jej naturalnym srodowiskiem jest Ameryka PoInocna. Tworzy geste kepy
rdznobarwnych sercowatych lub klapowanych lisci i drobne dzwonkowate kwiaty. Mozna je hodowac w gruncie lub donicach

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestig

zieleni iroélin

Zurawki zachwycaja przede wszystkim
kolorowymi lisémi, a lista barw,
jakie mogq przybieragé, jest naprawde dluga

Zurawki nalezg do grona roslin o wyjatkowo
dekoracyjnych lisciach, ktore sa zwykle ich
najwiegkszg ozdobg, gdyz tylko nieliczne roz-
wijaja dodatkowo atrakcyjne kwiatostany
(Zurawka krwista, zurawka erq,czkowata,
odm. mieszancowa ,,Little Cutie Blondie in
Lime”). Zurawki wspaniale wygladaja

na polcienistych rabatach w towarzystwie
funkii, brunner, tawutek Arendsa czy bo-
dziszkow, ale picknie prezentuja si¢ tez

w formie obwodek. Mogg by¢ takze upra-
wiane wdonicach na balkonachitarasach.
Kwiaty niektorych odmian nadajg sie nawet
docigcia. Niestety, mimo swojej urody i po-
pularnosci zurawki nie sg najtatwiejsze

w uprawie i jesli nie bedg miaty zapewnio-
nych odpowiednich warunkow, szybko
stracg urodg, aich liscie skarleja i zbledna.

Gdzie posadzié¢ zurawki?

Uwaga na stonce!

Zurawki uprawiane w ogrodach to przede
wszystkim ozdobne mieszarice o koloro-
wychiwzorzystych lisciach, jednak wigk-
szos¢ z nich pochodzi od gatunkow zasie-
dlajacych naturalnie wilgotne lasy Ameryki
Ponocnej, dlatego rosliny maja dos¢ szcze-
g6lne wymagania. Preferuja cieniste miej-
sca (odmiany o ciemnych lisciach), potcieni
ste lub tylko lekko nastonecznione stanowi-
ska, gdyzz natury nie sg przystosowane

do pelnego storica. Wprawdzie odmiany

o barwnych lisciach lubig mie¢ duzo $wiatta
(lepiej si¢ wybarwiaja), ale nie powinny by¢
uprawiane w pelnym stoncu, gdyz wtedy
ichliscie karlejg, pedy sie skraca]a}, arosliny
stajg sie bardzo wrazliwe na susze.

Zadbaj o ziemie

i podlewanie zurawek

Kolejna wazna dla zurawek sprawa to wil-
gotnos¢ podloza. Na naturalnych siedli-

skach wilgoci roslinom zwykle nie brakuje,
wiec nie sg przystosowane do znoszenia su-
szy. Jednoczesnie runo lesne jest tez dosta-
tecznie przepuszczalne, dlatego zurawkom
nie grodzi tez zalewanie 1 stojgca woda.
Chcac wigc cieszyc sig pe%ma} urody tych
picknych roslin, powinni$my zapewnic im
zyzna, przepuszczalna, prochnicza i stale
lekko wilgotng glebe , unikajac podtozy su-
chychijatowych oraz ciezkich, mokrych
izlewnych.

Nawozenie i pielegnacja

Zurawki nie sg szczegolnie zartoczne, dla-
tego nie wymagajg specjalnego nawozenia.
Wystarczy posadzic je w zyznym podiozu
ina poczgtku kazdego sezonu wysciotko-
wac glebe wokot nich kompostem. Rosliny
nie oczekuja tez zadnych specjalnych zabie-
gow pielegnacyjnych, cho¢ odmianom

o bardzo ozdobnych lisciach i mato efektow-
nych kwiatach warto scinac kwiatostany, za-
nim si¢ rozwing, dzieki czemu roslina po-

swieci calg swoja energie na rozwdj lisci,
anie odzywianie kwiatow i zawigzywanie
nasion. Zurawki rosng wolnoinie sg eks-
pansywne, dlatego nie trzeba si¢ martwic,
Ze pozostawione bez nadzorunadmiernie
sie rozrosng.

Chcesz mieé zurawki przez lata?
Musisz je odmiadzaé
Wada zurawek jest natomiast krotkowiecz-
nos¢. Zurawki mimo zapewnienia im jak
najlepszych warunkow, po kilku latach
uprawy zaczynajg traci¢ swojg urode. Ich li-
Scie karleja, pedy sie wydtuzajg i pokrywajg
resztkami zaschnietych lisci, $rodek kepy
zasycha, a kwiaty nie rozwijaja si¢ wecale lub
sg nieliczne (co moze by¢ problemem szcze-
golnie u gatunkow o ozdobnych kwiatach).
Dlatego tezraz na 3-4 lata rosliny warto od-
miodzi¢, wykopujacjeiprzesadzajac
wnowe miejsce.

Przy okazji odmtadzania mozna tezje
rozmnozy¢, dzielac kepy (wezesna wiosna)

lub pobierajac z nich sadzonki pedowe
zpietka (konieclata).

Przygotuj je na zimowanie
W uprawie zurawek pewnym problemem
moze byc tezzimowanie. Wprawdzie nie-
ktore z nich sa dostatecznie mrozoodporne
(np. zurawka drzaczkowata i zurawka krwi-
sta), ale wiele atrakcyjnych odmian w su-
rowe zimy moze przemarzac , dlatego ro-
sliny dobrze jest zabezpieczyc przed chio-
dami, okrywajac je np. gatgzkami stroiszu,
wiokning lub korg. Lepiej tez nie uprawiac
ich wnajchtodniejszych rejonach kraju.
Warto tez pamietac, ze dla Zzurawek row-
nie niebezpieczne jak mroz, jest tez mokre
podloze, na ktorym mogg zagniwac, dlatego
przed sadzeniem roslin dno dotka trzeba za-
wsze wylozy¢ drenazem (np. warstwa
zwirku) lub uprawiac rosling w miejscu,
zktorego nadmiar wody bedzie mogt swo-
bodnie odptywac.

Przycinanie zurawek wman

Kiedy zurawki przetrwaja zime i wiosng
wznowia wegetacjg, nie beda prezentowac
si¢ szczegOlnie fadnie. Ich zimozielone,
ubiegloroczne liscie mogg by¢ poblakte, ob-
suszone, wystrzepione i niezbyt efektowne,
dlatego lepiejjestje scigé, dajac miejsce

do rozwoju nowym, silnym itadnie wybar-
wionym lisciom.

Katarzyna Jézefowicz

FOT. GETTY IMAGES

Liscie zurawki sq zielone, purpurowe, pomarcmczowo czerwone lub srebrzyscie nabiegte. Roznlq sie wielkosciq, ksztaltem

i typem blaszki
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Coraz trudniejsze jest zycie kierowcy. Na polskich drogach przybywa kamer i fotoradarow, gdzie kazdy btad moze skonczyc
sie ucigzliwymi konsekwencjami finansowymi lub nawet prawnymi. Coraz tatwiej tez straci¢ prawo jazdy

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl

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

Trafili kierowce na drodze z Warszawy
do Lublina. W rejonie, gdzie jest skret
na Rzeszow, jezdzi tajemnicze, cywilne
BMW serii 3 i fotografuje milo, szybkoipro-
fesjonalnie. Sfotografowali, Ze jechal 86
km/h, conie jest szybkoscig nawet drogi
zwyklej jednojezdniowe;j. Kiedy kierowca
jedzie ta droga od strony Warszawy, gdzie sa
dwie jezdnie, to ma poczucie, ze caty czas
porusza si¢ droga} ekspresows. Niestety
droga ekspresowa to nie jest, bo postawili
ograniczenia predkosci - najpierw do 70
km/h, a potem nagle do 50 km/h-nieuza-
sadnione niczym, poza tym, ze policja za-
wsze trafi tu klienta, ktory jedzie o pare kilo-
metrow szybciej. To wszystko na wjezdzie
do Lublina Aleja Solidarnosci. W samym
miescie potem podniesiona jest predkos¢
znowu do 70 km/hi-co autor miatna mysli
-mozna si¢ tylko domysla¢. Notabene jest
rekordem, aby do dzisiaj nie udato si¢ zmie-
nic tej farsy, chociaz od wielulat ludzie o to
zabiegaja. W ogole nie wiadomo, co tojest.
W miejscu, gdzie tapig, sa dwie jezdnie, sze-
roko, miejscami nawet trzy pasy, wiec po-
winna to by¢ droga ekspresowa, szybkiego
ruchu, ale nie jest. To jest wlasnie wielka ta-
jemnica przyrody. Buduje si¢ super drogi,
aby mozna by}o jecha¢ szybciej, a potem
stawia si¢ rozne znaki, aby jechac wolniej.
Na drodze ekspresowej z Warszawy
do Lublina obowiazuje limit 120 km/h (dla
aut osobowych) i 8o km/h (dla samocho-
dow cigzarowych), ale sg tez rozne ograni-
czenia. Poza tym jak grzyby po deszczu po-
jawiajg sie odcinkowe pomlary predkosci,
np. miedzy weztem Kurow Zachdd a we-
ztem Nateczow, o dtugosci ponad 10 km
iw okolicach Garwolina o dtugosci 7 km.
Nauruchomienie czeka pomiar predkosci
na zachodniej obwodnicy Lublina, migdzy
weztami Weglin i Stawinek. Na liscie
douruchomienia jest jeszcze pomiar
w okolicach wezta Jastkow. Ograniczen

FOT. PRZEMYSEAW SWIDERSKI

Standardem w Polsce |est to, ze na drodze, ktoru docelowo mlala byc drogq ekspresowgq, stojg ograniczenia do 100 lub nawet
70 km/h. Zarzgdcy drég rozmieszczajq znaki nie dlatego, aby bylo bezpieczniej, lecz po to, zeby policja miata kogo tapa¢

predkosci trzeba przestrzegaé, mandaty
tez trzeba placic, ale to musi by¢ dla bez-
pieczenstwa, a nie zarabiania. POki co, cala
trasaz Warszawy do Lublina staje si¢ jedna
wielka putapka na kierowcow, nastawiong
glownie na to, aby placili.

Zresztg nie tylko trasa do Lublina. Odcin-
kowe pomiary predkosci dziatajg w Polsce
pelna para. W2025 . wykonaly 470,5 tysiaca
zdjec. Aktualnie trwa rozbudowa systemu.
Wkrotce urzadzen takich przy polskich dro-
gach bedzie az114. W efekcie dtugosc od-
cinkow pomiarowych zwiekszy sie do 670
kilometrow. Kierowcy doskonale radzg so-
bie z odczytaniem znaczenia tablicy D-51a.
Wiedzg, ze wskazuje ona na automatyczng
kontrole sredniej predkosciizwalnianie
przed samymi kamerami niewiele tu daje.
Kierowcy nie pamietaja jednak, jakie
na drodze obowigzuje ograniczenie predko-
$ci. W ubieglym roku az §7,9 proc. wszyst-
kich wykroczen ujawnionych przez fotora-
daryiodcinkowe pomiary predkosci, doty-

System kontroli drég nastawiony
jest gtownie na to, aby
wyciggngé od ludzi pienigdze

czylo przekroczenia do 20 km/h. To wykro-
czenia niewielkie, ktore mogg wynika¢ z po-
mylenia dopuszczalnego limituna drodze.
Pojawil si¢ nawet w tym roku postulat,
aby przy znaku drogowym D-51a, informu-
jacym o pomiarze predkosci, dodawac ta-
blicg B-33, wskazujgca, jakie jest ogranicze-
nie predkosci. Aby kierujacy otrzymali pe-
ten pakiet informacjii moglijecha¢ wpelni
przepisowo. Pytanie w sprawie takiego roz-
wigzania w imieniu kierowcow zadat Mini-
sterstwu Infrastruktury posetna Sejm To-
masz Glogowski, dostatjednak odpowiedz
negatywng. Lubie obserwowac, jak rozma-
wiaja ze sobg politycy, bo zawsze wynika
ztego cos ciekawego. Minister infrastruk-
tury Dariusz Klimczak znany jest z pragma-
tycznego podejscia do rzeczywistosciispo-
koju, ale tym razem albo czego$ nie dosty-
szal, albo nie zrozumiat, bo nie widzi po-
trzeby doktadania znakow drogowych.
Niewiele mato wspolnego z bezpieczen-
stwem na drodze, jest to tylko nekanie kie-
rowcow i zastawianie putapek. Przekracza-
nie predkosci jest faktycznie zmorg polskle]
motoryzacji, ale nie musi to oznaczac, ze
na kierowce poluje si¢ jak na zajaca. Proble-
mem sg konkretni kierowcy - potencjalni
zabdjcy -1to na wyeliminowaniu takich lu-
dziz ruchu powinna si¢ skupic policja.
Prawojest po to, aby wychowywac, a nie ne-

ka¢. W przypadku odcinkowych pomiaréw
predkosci bez informacji, jaka jest dopusz-
czalna predkos¢, nie ma zadnego dziatania
wychowawczego, jest tylko sankcja.

Warto tez zauwazyc, ze obecnie najbez-
pieczniejszg kategorig drdg sa drogi ekspre-
soweiautostrady (dochodzi tam do1,7 proc.
wypadkow). Tymcezasem tam wiasnie po-
wstaje najwiecej odcinkowych pomiarow
predkosci. Dla kierowcow popelniajgcych
btedy z nieuwagi idealnym rozwigzaniem sg
kursy reedukacyjne i psychologiczne uswia-
damiajgce zagrozenia (np. z zakresu fizyki
jazdy czy empatii wobec innych uczestni-
kow ruchu), ktore przynosza lepsze efekty
nizsama grzywna.

Projekt budzetu na rok 2026 zaktada,
ze wpltywy z mandatow majg osiggnac az
1,4 mld ztotychitojest cata tajemnica tak
powszechnego rozwoju wszelkich drogo-
wych kontroli, policji w krzakach, odcin-
kowych pomiaréw predkosci, fotorada-
réw i cywilnych aut policyjnych poluja-
cych na kierowcow.

Tymczasem kierowcy musza sobie ra-
dzi¢ samiinadal na odcinkowych pomia-
rach predkosci bedzie mozna spotka¢ samo-
chody, ktore beda poruszaé sie sporo poni-
zej limitu obowigzujgcego na drodze. Tak
nawszelki wypadek. Tak, aby nie ryzyko-
wac niepotrzebnym mandatem.
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Od historii Katowiczanina, ktory wynalazt ,,bombe atomowa”, przez wodowanie trzech statkow w gdynskim porcie, po bocka,
ktory trafit do radiowozu - m.in o tym pisaty przed laty gazety 11 lipca

A

IH

Poleca dr Grzegorz Sztoler,
archiwista, publicysta.
Pasjonat historii Polski

istarych egzemplarzy
gazet

Dziennik Zachodni nr 188, 11.07.1946

Katowiczanin wynalaztl ,bombe alomowg"

Méglhvm wysadzi¢ pol Katowic w powietrze

Katowlece. De Redakol nasxe)
uglosil sie enegdaj Pawel M., #lusarz
= zawodu, obywatel dzielnicy Zaleze,
ktory na wstepie oSwiadezyl, ze cheial
by porozmawiaé¢ w sprawie bardzo
wainej, a mianowicie swojego wyna-
lazku, tj. krétko méwiae, w sprawie

bomby atomowej

Gdyby bomba w owej chwili wybu-
chia w redakcji( 2 my gdybySmy jako
te kozy =z Bikini eksplozje przeiyli)
przypuszezalnie nie byloby wiekszej
sensacji, tym bardziej, Ze p, M. wy-
ezytawszy niedowierzanie na naszych
twarzach odrazu okazal gotowosé po-
czynienia doSwiadezen.

Mégtbym tym oto wysadzié
p6! Katowic w powietrze
— ofwiadezyl powaZnie, potrzasajac
malym pélkilowym zasobnikiem, jak
sle poiniej okazalo, stalowym i her-
metycznie zamknietym.

Na wszelki wypadek odsunelifmy
sle pét kroku. P6l Katowic w powie-
trze to co$ zawsze znaczy, Katowice to,
eo prawda, nie wielkie miasto, ale bez
powodu ryzvkowaé nie ma sensu. P.
M., widzae, ze obudlzil na sério nasza
eiekawodé. wyial z teczki kilka — pry-
mitywnych zreszta — utensylii labora-
toryinych. A wiec soodeczek szklanny,
trzy flaszeczki i dwa sloiki. Z =zasob-
nika wysypal na spodeczek troche sza-
rawego proszku (tvle co na koniec mo-
#a), pokropil jakas mikstura z flaszecz-
K i.., '

Nie, nie bomba nie wybuchla, Ale to
oo zaczelo sie dziaé na spodeczku bylo
eo najmniej dziwne, Po kilku sekun-
dach spodeczek zamienil sie w gniazdo
armatek — zaczal strzelaé calymij se-
rlami, Wynalazea nie przestajac na tej
prébie wsypal troche proszku do fla-
szecrki, zakropil ezarodzieiskim ply-
mem j szezelnie zakorkowal. I znown
po kilku sekundach nastanila rzecz

_ wapaniala. Koreezek wystrzelil ze sla-
bym hukiem, a z flaszeczki wytrysnal

oflepiajacy plomier
Plomief; ten zgasl szybko, a ku sufito-
wil uderzyl dym czerwony, a raczej
Intensywnie pomaranczowy. Huk to-
warzyszacy eksplozji, w poréwnanin

& natefeniem Swiatla. byl nikly,
— Czy nie jak na Bikini? — zapytal

wynalazea, a myfmy jedynie bezgloi-

mie potwierdzili skinieniami.
RzeczywiScie, Zgodnosé wszystkich
objawow towarzyszacym naszemu eks-
perymentowi i wielkiemu eksperymen
fowi w Bikini byla zdumiewajgea, Ta
sama oflepiajaca jasnoéé, ten sam po-
maranczowy dym, szybkoe uciekajacy
ku gorze i huk, jaki wywoluje préznia.
Zacryhamy rozmoweg z p. M. Juz nie
#artujemy. Okazuje sie, e p. M. pra-

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH

enjae w roku 1941 w Zawodzin na- I

— méwi wynalazca potrzasajac ,,bomba“

tkna! sle pewnego razu ma kllka wa-
gonéw szmelcu hutni M. in, w
jednym wagonie znajdowal sie metal
Jaki§ inny. Jest to — mamy préb-
ke tego metalu w reku — metal szary
o silnym polysku, drobnoziarnisty, kru-
chy. Wygladem swym do zludzenia
przypomina t, zw, krysztalki do detek-
toréow. Do podobnego mniemania do-
szxedl p, M, Poniewai Niemcy mu ra-
dio odebrali, wobec powyiszego umy-
§lit sobie sporzadzié detektor. Coz jed-
nak, kiedy ,krysztalek" okazal sie eal-
kiem do tego celu nieprzydatny. W re-
ku 1945 — juz po oswobodzeniu — p.
M. w czasie doswiadezefi z owym dzi-
wnym metalem (p. M. jest zapalonym
odkrywea) stwierdzil, Ze w polaczenin
z pewnymi kwasami, metal ten staje
si¢ drodkiem wybuchowym, w znacz-
nym stopnin silniefdzym od prochu
Strzelniczego, czy dynamitu. W dlad za
tym odkryciem poszly priby, coraz
Smielsze, doskonalsze. Zawsze z jed-

Gtos Pomorza nr 161, 11.07.1986

Jednoczesne
wodowanie
3 statkow

W jednym z dwoch suchyeh do
koéw Stoczni im. Komuny Parys-
kie] w Gdyni odbylo sle jedno-
czesne wodowanie ai trzech jed
przeznaczone dla
statek
RO-RO o nazwie ,Zerah” posia
dajgcy 7,5 tys., ton nosnosci oraz
semikontenerc-
wiec ,Szczecin” o nosnosci 10 tys.
ton. Trzecia zwodowang jednost
uniwersalny masowiec
~Ri0 Arce” o nos$noscl 40 iys. ton

nostek. Dwa
BLO: plerwszy z

serii

czwarty z sernii

ka |yl

przeznaczony dla Brazylii.

1986

nym | tym samym wynikiem, Po kilku
sekundach nastepowala eksplozja —
przy czym rzecz

Jacy blysk i pomaranczowy dym. P, M.
~wysadzal” w ten sposéb ciezarki
do 30 (!) funtbw wagi, uiywajae za-
wsze odrobiny proszku. Obecnie wy-
nalazea jest u kresu swoich mozliwo-
§ei ,technicznych®. Bowiem — jak
méwi — nalezaloby zrobié teraz cof w
rodzaju bomby i wyprébowaé Jej
dzialanie na poligonie,

Eksplodujacy pétmisek

Niewgtpliwie p. M. ma racje. Nle Je-
steimy chemikami, i nie wykluczamy,
#e dofwiadczenia, ktérych bylifmy
Swiadkami, s3 znane i bez wiekszego
znaczenia, ale wydaje si¢ nam, ze fym
razem ,co05" w tym jest. Oto teraz od
godziny obserwujemy to, co sie dzieje
na spodeczku (o ktérym wspomnielis-
my na wstepie). Bpodecrek ten — Ze

Kurier Lubelski nr 159, 11.07.1996

charakterystyczna '
»podmuch* szedl ku gérze odlepin- |

-metalu w jednej chwili,

Dociskanie
diuinikéw

Zarzad Miasta na ostatnim po-
siedzeniu zastanawial sig, czy umo-
rzy¢ diugi opomym micjskim dhuz-
nikom, czy nic. Wybrano to drugie,

Problem dotyczy ponad 40 ocsdb.
ktére uchylajy si¢ od placenia grzy-
wien i mandatéw, Nazbierala si¢
z tego kwota kilku tysigcy zlotych.
WUrzad jest wieczny, wige nic co
patistwowe nic ginie™ - zazartowal
wiceprezydent Ryszard Pasikowski
i dodal juz powamic, ze miasto da-
Iej bedzic upominaé sic 0 swoje...

(dam)
Dziennik Popularny nr 156,
10-11.07.1976

Nowa srebrna
monela
200-ziotowa

04 11 bm. Narodowy Bank Polski
dsante. o

roapociyna L] obin-
; ty te0-ziotowel, i~
Dotychezas stocznia  gdyfiska  Eheroei's Soms e RN ot

j plady.
przekazala armatorom kra jowym M:nel'a wykonana jest ze grebra

proby  §15/1008, wediug projekiv ar-
¥Sty v Pbrius- b
skiej,
Na monecie znajduja sie symbole

Istsysk — plonacy anics | pled kb-
tek olimpljskich,

i zagranicznym 469 jednostek w

ponad 20 réinych typach,

¥

@ ¢

slg tak wyrazimy — gizle eksplo-
duje, Zachowanie 'sie tego metalu w
polaczeniu z kwasem — skiad jego jest
tajemnicag p. M., zachowunje sie Jak
§rodek wybuchowy o niewyczerpane]
sile detonacyjnej. Jeszeze teraz kiedy
pisze te slowa (2 godziny po doswiad-
czeniaoch) eksplozje trwaja nadal. Wy-
obragmy sobie, Zeby udalo sie nam spo
wodowaé wybuch malego kawalka
a wowcezas
wybuch ten musial by mieé skutki b.
powaine, Wydaje si¢ nam, ie p. M. nie
przesadzil, kiedy ,méwil, Ze miglby po-
lowe Katowic wysadzié w powietrze.
P. M. jest niewatpliwie na #ladzie
jaklego§ dawmego niemieckiego wyna-
lazku, Dzi§ wiemy, ie Niemey byli w
posiadaniu réZnych tajemnic wojsko-
wych, ktirych nie zdolall, na szczescie,
wykoficzyé, Dlatego p. M. | jego wy-
nalazkiem winien sie kteé zaintereso-
waé, Kto — to juZ nie nasza rzecz.

Al

Kurier Lubelski nr 159, 11.07.1996

Bociek fraf¥
do radiowozy

Wczoraf rano patrol lubel-
skigj policji, jadqcy rasq W-Z,
w rejonie ogrodu botanicznego
na Slawinku natkng! si¢ ma
lezqcego na jezdni bociana
Baciek wyglqdal na mocmo

poturbowanego i bez wigkszyvch
sprzeciwdw dal vig szapakowad
do radiowozu.

Kiedy samochdd -atrmymal

sig pod klinikq weterynarving
przy ul. Gighokiej | policjancl

tylko ma chwilg spuicili = oczs
wielkie ptaszysko, bocian jakby
cudownie vzdrowial, poderwal
slg do lotu i znikngt za drzewa-
mi. Biedak pewnie myiial, 2e

policjanci wiozq go da aresztu,

a nie do kliniki na podleczenie
mh.

Dziennik Battycki nr 164, 11.07.1956

0d reki

hilka slow

o Jelitkowie

W Jelitkowie. w purku nad
samym morzem zmajduje sig
oérodek LPZ, Turysta moke

tam znuledé mocleg i calo-
dzienne utrzymanie.
Od  domu lurystyeznego

nikt nie wymaga wygdd, kil
ka mocy mozna przespaé w
duzym, 20-oschowym poko-
ju — baraku, brak lazienki
moina aobie powetowaé kg~
pielg w morzu lub umyeiem
sie pod Ikranem — ale w
takim razie sam nocleg nie
powinien kosztowad 15 28, Ro
biorge na zdrowy rozsgdek,
iest to cena zbyt wygbrowa-
na, tym bardzief, e za e
same 15 2, o nawet taniej
(10 a2 zo, moo od o0soby) moz
ne wynajgé prywatnie pokdi
2 wezelkimi wygodami, War-
to chyba nmad tym pomysled,

Jeszeze jedna sprawa, Re-
stauracia czy bar nad mo-
rzem to bardzo pozyteczna
placbwka, pod warunkiem, ze
jest dobrze zaopatrzonas, Te-
go niestety mie moing pos
wiedzieé o ,Plazowes* w 0-
srodku LPZ, Wybér potraw
1est niewielki, pieczywo czer-
atwe (i to nir wezorajsze,
u_!e sprzed kilkw dni), kewo
zimna, Naprowienie tego nie
Jest praecies zaleime od Zod-
upel funduszéw, a  fedynie

od dobrei woli kierownie
(o%)

etwa zakladn,

Dziennik Popularny nr 156, 10-11.07.1976

Nagroda dla tworcow
Jaczarowanego
olowka’ @

Wezora] sekreters KL PZPR —
Zhigniew Falingki spotkal sig z re=
tyserami Studia Malyeh  Form
wSe-Ma-For”, lisrzy o'rzymali na-
grode prezesa Rady Ministréw ta
twérczobé dla dziect i mlodzieiy
za serial pt. ,Zaczarowany oid-
wek". Laurescl nagrody ziozyli
na rece sekrefsrra KL deklarccig
o przekszaniuz czeSci nagrody na
fundusz Centrum Zdrowia Dxiecka

W trakcle apotkapia, w ktorym
uczestnlczylo takis kisrowniciwo
wSe-Ma-Fors” 3z dyrektorem na-
ezelnvm Z. Qodlewskim, ombwio-
no plany programowe Studia.
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Bez wzgledu na to, czy jedziesz tylko do sgsiedniego miasta, czy moze wybierasz si¢ na inny kontynent, musisz si¢ odpowiednio
przygotowac. Jedna z wazniejszych decyzji jest wybor srodka transportu. Najbardziej popularne to samochdd, pociag lub samolot

MIE

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Wiek nie jest zadng przeszkoda w podrozo-
waniu i poznawaniu swiata. Wrecz przeciw-
nie. Czesto dopiero na emeryturze mamy
odpowiednio duzo czasu, zeby wybrac sie
zwizyta do mieszkajacej daleko rodziny,
pozwiedzac kraj albo polecie¢ na wyma-
rzone zagraniczne wakacje. Jak zrobi¢ to
z glowa? I na co zwroci¢ uwagg, zeby podro-
zowac bezpiecznie?

Bezwzgledunato, czy jedziesz tylko
do sasiedniego miasta, czy moze wybierasz
si¢ na inny kontynent, musisz si¢ odpowied-
nio przygotowac. Jedng z wazniejszych de-
cyzjijest wybor srodka transportu. Jezeli
masz prawo jazdy, praktycznym i wygod-
nym rozwigzaniem bedzie samochod.
W wiele miejsc (nie tylko w kraju, ale tez
za granicg) bez problemu dotrzesz pocia-
giem. Z kolei na dalekie wyprawy najlepszy
zpewnoscia okaze si¢ samolot.

Wygodne podrézowanie swoim
samochodem

Prowadzenie samochodu to duza odpowie-
dzialno$¢ - nie tylko za siebie, ale takze

za innych uczestnikow ruchu drogowego,
kierowcow, pasazerow, rowerzystow, prze-
chodniéw, a nawet zwierzeta. Dlatego za-
wsze pamietaj o regularnych kontrolach
medycznych, zwlaszcza badaniach wzroku,
stuchuikoordynacji ruchowej. Podczas pro-
wadzenia samochodu zachowuj szczegolna
uwage i ostroznos¢ w trudnych warunkach,
np. po zmroku albo podczas ztej pogody. Je-
sli nie masz systemu glosnomowigcego

w samochodzie, nie odbieraj potaczen. Od-
dzwonisz, jak si¢ zatrzymasz. ROb przerwy
w podrozy. Warto rozprostowac kosci, po-
spacerowac kilka krokow, napic si¢ wody,
popatrzec na cos$ innego, nie tylko na droge,
zebywzrok mogt odpoczac.

Ruszyla lokomotywa.

Pamietaj o kilku rzeczach

Podczas podrozy pociagiem nie zostawiaj
bagazu bez opieki. Najwazniejsze rzeczy
icenne przedmioty zawsze trzymaj przy so-
bie, np. w podrecznej torebce, wewnetrznej
kieszeni albo saszetce ukrytej pod ubra-
niem. Nie podawaj wspotpasazerom do-
ktadnego celu swojej podrozy i nie mow

na glos, ile pieniedzy masz przy sobie. Zwra-

caj tez uwage na osoby, ktore zachowuja sie
w podejrzany sposob. Niepokojace sytuacje
zgtaszaj zatodze konduktorskiej. Kiedy wy-
chodzisz do toalety, zabieraj ze soba doku-
mentyipienigdze.

Dalekie podréze warto odbywaé
samolotem. Witamy na poktadzie
Przed podroza samolotem skonsulty si¢
ze swoim lekarzem prowadzacym - cza-
sami lot moze nasilac objawy chorob prze-
wlektych. Lekarz sprawdzi, czy w twoim
przypadku podroz jest mozliwa, w razie
potrzeby dostosuje plan leczenia i zasuge-
ruje odpowiednie srodki ostroznosci. Je-
zeli masz jakies$ problemy zdrowotne, ko-
niecznie poinformuj o nich zatogg.

W wielu liniach lotniczych przy kupowa-
niu biletu mozesz tez poprosic¢ o asyste

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

Co trzebai co warto mieé
pod rekq
Do bagazu podrecznego spakuj przede
wszystkim niezbedne dokumenty: dowod
tozsamoscli, bilety, potwierdzenie rezerwa-
¢jihotelowych, paszport czy ubezpieczenie
zdrowotne. Pieniadze oraz karty kredytowe
trzymaj przy sobie. Nie zapomnij o lekach
isrodkach pielegnacyjnych. Powietrze w sa-
molocie jest suche, wez wigc ze soba nawil-
zajacy krem oraz balsam do ust. Ubierz wy-
godne buty, zeby nie uciskaty w czasie lotu.
Pamietaj tez o porzadnym zabezpiecze-
niuwigkszego bagazu -walizke mozesz np.

zamknac na kluczlubktodke z szyfrem.
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Na miejscu ciesz sie pobytem,
ale bgdz tez uwazny
Podczas zwiedzania, kupowania pamiatek
albo odwiedzania lokalnych restauracji
strzez swojej prywatnosci, nie pokazuyj in-
nym zawartosci portfela, a podczas ptatno-
$cikarta pamietaj o dyskretnym wpisywa-
niukodu PIN. Spacerujac po zmroku, wy-
bieraj ruchliwe i dobrze oswietlone ulice,
unikaj za to ciemnych zautkow, przejs¢ pod-
ziemnych oraz nieoswietlonych parkow.
Pod zadnym pozorem nie wsiadaj do samo-
chodu z przypadkowo poznanymi osobami.
Jezeli bedziesz przestrzegac wszystkich
tych zasad, twoj wyjazd z pewnoscig okaze
sie udanyibezpieczny.

(

o
Stowniczek

@ BIBA - impreza

® BOJLER - osoba z bardzo
duzym brzuchem

©® ITEMKI - rzeczy, przedmioty

® BAN - zakaz

® BRACHOL - brat

® BRACIA XERO - blizniacy

® FEJSIK - Facebook

® REL - zgadzam sie,
utozsamiam sie

® BAMBIK - osoba naiwnie ufna
lub latwowierna

Do bagazu podrecznego spakuj przede wszystkim niezbedne dokumenty: dowéd tozsamosci, bilety, potwierdzenie rezerwacji
hotelowych, paszport czy ubezpieczenie zdrowotne. Pienigdze oraz karty kredytowe trzymaj przy sobie

Wiek nie jest przeszkodq, by podrézowacé
i zwiedzaé¢. Wrecz przeciwnie. Czesto dopiero
na emeryturze mamy na fo czas

FOT. 123RF
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8 lipca 2018 roku na PGE Narodowym w Warszawie wystgpit zespot The Rolling Stones. Legendarna brytyjska grupa
przyjechata do Polski po raz czwarty. Cztonkowie kapeli po raz kolejny udowodnili, Ze nie majg sobie rownych

FOT. SYLWIA DABROWA

Poleca Karina Trojok,
fotoedytorkaifotografka.

Robienie zdjec tojej pasja,

alekochatezzwierzeta,

jazde narowerze

ichodzenie po gorach

l

gy
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» SPORT

Antoni Piechniczek - jeden z dwoch, obok Kazimierza Gorskiego, trener, ktdry zdobyt z reprezentacjg Polski trzecie miejsce
na mistrzostwach swiata, posta¢ wybitna w polskim futbolu

AMISTH

Poleca Adam Godlewski,
szef'dzialu Sport

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

DWA RAZY Z RZEDU WPROWAD/ZIE
REPREZENTACJE DO FINALOW MUNDIALU

Vil kadencii

Antoni Piechniczek przeszedt
wszystkie szczeble kariery sporto-
wej-od mlodego kibica po pitka-
rza, przez trenera po selekcjonera
pitkarskiej reprezentacji Polski.

W 1972 roku, a wiec w czasie
jednym z najwazniejszych w hi-
storii naszego sportu, zdomino-
wanym przez Igrzyska XX Olim-
piady-pamigtne zarowno ze
wzgledu na sukcesy (m.in. ztoto
polskich pitkarzy), jakitragiczny
zamach terrorystyczny - byt kan-
dydatem na szkoleniowca Stali
Stalowa Wola, nie doszedtjednak
do porozumienia z klubem
po tym, jak zaproponowano mu
poprowadzenie zespolu wspdlnie
zJerzym Kopa... Pierwszym klu-
bem w karierze trenerskiej byt
BKS Bielsko-Biata, ktorego trene-
rem zostal w sierpniu 1973 roku.

Poczatkowo mieszkat w Cho-
rzowie, nastepnie przeprowadzit
si¢ do Bielska-Biatej. W pierw-
szym sezonie druzyna Antoniego
Piechniczka przegrata walke
oawans z Piastem Gliwice.

W sezonie 1974/1975 zajat
zdruzyna 5. miejsce. Jego bilans
jako trenera klubu BKS Stal Biel-
sko-Biata to 26 zwyciestw, 20 re-
misowi14 porazek.

Wkrotce zostat szkoleniow-
cem Odry Opole -druzyny,

z ktorg w sezonie 1975/1976 wy-
gratIllige.

W pierwszym spotkaniu I ligi
jego zespot pokonat druzyne Le-
gii Warszawa 4:1...

W sierpniu 1979 roku zostat
szefem wyszkolenia Okregowego
Zwiazku Pitki Noznej w Katowi-
cach . Prowadzit tez druzyny Ru-
chu Chorzowi Gornika Zabrze,
pracowat takze w klubach zagra-
nicznych z Kataru i Zjednoczo-
nych Emiratow Arabskich. Jakby

tego byto mato, znalazt zatrud-
nienie w tunezyjskiej druzynie
Espérance Tunis. W 1987 roku
zdobyl mistrzostwo Polski z Gor-
nikiem Zabrze.

Pod koniec grudnia 1980 zo-
stal powotany na stanowisko se-
lekcjonera reprezentacji Polski.
Prace podjat § stycznia 1981
roku...

Zadebiutowat 2§ marca 1981
roku w przegranym 2:0 meczu
zreprezentacja Rumunii. Osta-
tecznie uzyskat awans na mi-
strzostwa swiata w Hiszpanii
w1982 roku.

W spotkaniu potfinalowym
jego zespot przegrat z Wlochami
0:2. Wmeczu o 3. miejsce, Polacy
pokonali reprezentacje Francji 3:2.

Prowadzona przez niego dru-
zyna wywalczyta rowniez awans
na mistrzostwa swiata organizo-
wane w Meksyku w1986 roku.

Na turnieju reprezentacja
przegrata w1/8 finatu. Antoni
Piechniczek zlozyt rezygnacje
W czerwcu 1986 roku. Ponownie
objat funkcje selekcjonera repre-
zentacjiw maju 1996 roku. Nie
udato mussi¢ jednak doprowadzic
zespotu do awansu na mundial
w1998 rokuipodat si¢ do dymisji
7 czerwca 1997 roku.

Pracowal rowniez jako selek-
cjoner reprezentacji Tunezji
(m.in. udziat w Igrzyskach XXIV
Olimpiady w Seulu) i Zjednoczo-
nych Emiratow Arabskich.

W latach 2008-2012 petnit
funkcje wiceprezesa PZPN. Za-
siadal rowniez w radzie rady nad-
zorczej klubu Odra Wodzistaw
Slaski. Byt réwniez wyktadowca
katowickiej Akademii Wychowa-
nia Fizycznego.

W wyborach parlamentarnych
w2007 roku, z poparcia PO, uzy-
skal mandat senatorski w okregu
katowickim, otrzymujac 207 243
glosy.

Pawet Wisniewski

FOT. ZYGMUNT WIECZOREK

Przed 44 laty trener Piechniczek doprowadzit polskg druzyne do 3. miejsca na mistrzostwach swiata
w Hiszpanii
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o Historia najstynniejszych szpiegow przedstawiona przez pryzmat ich loséw po aresztowaniu e Poznajemy kulisy prac prowadzgcych do uwolnienia
zatrzymanych ludzi stuzb ¢ W ksigzce m.in. o aresztowanym w Polsce Pawle Rubcowie

Sojusznicze agencje namierzyty
pare najstaranniej ukrywanych
agentow Moskwy-mezaizong
nazagranicznej misji. Okazato sie,
ze mieszkaja w Stowenii. CIA miata
tam tylkojednego funkcjonariusza,
ktéry monitorowat caty kraj; jesli
Stowenia w ogdle pojawiata si¢
wamerykanskich mediach, to gtow-
nie jako miejsce urodzenia Luki
Donciciaz NBAipierwszejdamy
Melanii Trump. Teraz miafa stac si¢
arena kluczowej bitwy wywiadow.

W catym zamieszaniuroku 2022,
kiedy Ameryka skupiata si¢ na inwa-
zjina Ukraine, CIAiMI6 pocichu
przygotowywaty serie kontrposu-
niec, ktore—jeslitylkozostalyby do-
brze przeprowadzone-miaty za-
pewnic¢ Waszyngtonowi mocniejsze
karty. Glownymi celami byli czton-
kowie sieci szpiegowskiej szczegol-
nie cenionej przez Putina:jego niele-
gatowie. Pytanie brzmialo, czy
agencjamoze zaufac¢jedynemu
cztowiekowi, ktory mawtadze, by
zwabic tych agentow -dyrektorowi
niewielkiej agencji wywiadowczej
tego kraju o dzwiecznejnazwie
SOVA (Slovenska Obvescevalno-
Varnostna Agencija).

Josko Kadivnik wszedt do bez-
piecznego pomieszczeniaw siedzi-
bie MI6 nad Tamiza w Londynie
wpierwszym tygodniumarca 2022
roku, z przypinka w ksztalcie sowy
wKlapieikieszeniami, wktorych nie
byto ani telefondw, ani paczki czer-
wonych Marlboro. To, conastapito
potem, okazato si¢ jedna z najbar-
dziej przyttaczajgcych odpraw, wja-
kich szef stowenskiego wywiadu
uczestniczytw cigguponad trzy-
dziestulat pracy w stuzbach. Dwoje
elitarnych rosyjskich uspionych
agentow ukrywato si¢ gdzies wjego
ojczyznie, ale szef MI6 nie mogt-
lubnie chciat-poda¢ Kadivnikowi
ichnazwisk. Jedyna informacja, jakg
przekazal, byla irytujgco niejasna.
Jedenzdwojga nielegatéw-kimkol-
wiek byli-niedawno odwiedzit
Czarnogore.

Kadivnik siedziat oszotomiony
iniecozdezorientowany. W catej hi-
storii Stowenii jakowolnego kraju
od czasurozpadu Jugostawii nigdy
nie aresztowano takiego szpiega.
Wkraju caty personel Kadivnika

zmiescitby si¢ wsali konferencyjnej
-ailuznichmogltby powierzycta-
jemnice tej wagi? Ztapanie chocby
jednego nielegata wymagatozmud-
nej pracy detektywistycznej, w cal-
kowitej ciszy, bez zdradzenia sie
ofierzeipozwoleniajej naucieczke.
Ale zlapanie dwojga? Cate zadanie
bylotaktrudne, ze Kadivnik przez
wiele miesiecy nie mogt spac, nie-
ustannie otym myslgc.

W tym samym miesigcu MI6 prze-
kazato polskiej Agencji Bezpieczen-
stwa Wewnetrznego kolejna infor-
macje oszpiegu. Tymrazem sprawa
byta znacznie mniej tajemnicza,
ajegozatrzymanie prostsze.

Ubranywhetmwbarwach
ochronnychikamizelke kulood-
pornaznaszywka ,,prasa’, Pablo
Gonzalez przypominat Ikara, ktory
coraz bardziej zbliza si¢ do stonica.
Przekraczattyle linii frontu, Ze anali-
tycy monitorujacy jego ruchy zasta-
nawiali sie, czyjego przeznacze-
niem jest bycie schwytanym-czy
$mierc. Zonaty ojciec czworki dzieci
kontynuowatromanszZanng
Niemcowa, corka zamordowanego
krytyka Kremla, ktora zwrdcita sie
doekspertads. rosyjskiego wywiadu
zpytaniem, czyjej kochanek moze
by¢ szpiegiem. Nie uzyskata jedno-
znacznej odpowiedzi. Pablo tym-
czasem probowat zblizy¢ sie doko-
biety-oficera armii amerykanskiej
wpostsowieckiej Gruzji, piszgc
szczegotows propozycje do swoich
przetozonychz GRU, wktorej wyja-
sniat, dlaczego powinien uczestni-
czyéwiej zblizajacym sie Slubie. Wy-
stattez skarge, ze od 2010 rokunie
dostatpodwyzki, domagajac sie
zwigkszeniawynagrodzenia-
z3100do 4300euro nme su;czme,
»WUZnaniustazu pracy —oraz
domuw Moskwie i emerytury
poodejsciuze stuzby.

W przededniuwojnyw Ukrainie
pracowatjako freelancer dlawroga
Rosji, piszac dla finansowanej przez
rzad USA stacji Glos Amerykiijed-
noczesnie proszac GRU o optacenie
strony internetowej, na ktorej wielo-
krotnie kwestionowat sensownos¢
wsparcia Zachodudla Ukrainy. Zio-
zytpodanie o prace w Organizacji
BezpieczenstwaiWspolpracy w Eu-
ropie -grupie monitorujacej kon-

flikty -ryzykujac tym samym spraw-

dzenie swojej przesztosci. Uczestni-
czytnawet w szkoleniu prowadzo-
nym przezorganizacje dziennikarzy
sledczych o nazwie Bellingcat, gdzie
glownym sledczym ds. Rosji byt
swiadek G, ekspert, ktory zdema-
skowat berlinskiego zabdjce naro-
werze, Wadima Krasikowa.

Jednak przyjaciele i koledzy z kor-
pusu prasowego zadawali coraz wie-
cej pytan dotyczacych Gonzdleza
itego, wjaki sposob finansowat swoj
bogaty zapas nowych obiektywow,
kamerwideoisiedemnastocalowy
MacBook pro, za pomocg ktorego
faczytsie zdronemlatajacym
nad okopami. Rosyjscy emigranci
dzielili sie miedzy sobg podobnymi
podejrzeniamidotyczacymi tego,
wjaki sposob reporter pracujgcy
glownie dla skromnych hiszpan-
skich mediéw mogttak czestowy-
jezdzac na wielotygodniowe wy-
prawy dziennikarskie. Pewnejnocy,
siedzgc przy piwie z innymi zagra-
nicznymi korespondentami gdzie$
we wschodniej Polsce, wyglosit
wielka prognoze: Putin zamierza za-
atakowa¢ Ukraine. Kilka tygodni
pozniej ci sami dziennikarze zauwa-
zylijegowpis na Twitterze, wkto-
rymwysmiewat narastajace amery-
kanskie ostrzezenia o zblizajacej si¢
inwazjiiwykorzystat zart nawigzu-
jacy do Gwiezdnych wojen, porow-
nujacy Putina do Dartha Vadera.

W tym samym tygodniu zwiedzit
panstwowy zaklad zbrojeniowy
piwdenmaszw Ukrainie i pozowat
doselfie na hali fabrycznej

przed czgsciami do nowoczesnych
silnikow rakietowych.

Zwrot nastgpitna wschodzie Ukra-
iny, na poczatkulutego 2023 roku,
kiedy Gonzalez przez prawie go-
dzing filmowat pozycje wojskowe,
azzdenerwowani zomierze, ktorzy
znalezli sie wkadrze, podeszli
doniego, aby poprosi¢ o doku-
menty, 1zadzwonili do Stuzby Bez-
pleczenstwa Ukrainy (SBU), poda-
jacjegonazwisko. Funkcjonariusze
SBU wezwali go na spotkanie do Ki-
]owa kuich zaskoczeniu rzeczywi-
Scie sie tam pojawil. Ukraircy prze-
stuchiwali go przezwiele godzin,
skopiowali zawartos¢ jego telefonu,
anastepnie sprawdzilijego finanse
ikarte bankowg wydang na nazwi-
sko Pawel Rubcow. Wynajmowat
mieszkanie w Moskwie, bytzonaty

trzykropek

zHiszpanka, ana codzien mieszkat
zdziewczyna w Polsce. Zapytali go,
gdzie whasciwie sie urodzit.

-Tam, gdzie wy-odpart.-

W Zwiazku Radzieckim.

Gonzalez byttegowieczoru
wwojowniczym nastroju, pit drinki
szybciej nizinni reporterzy wojenni
ismiatsi¢ zukrainskich oficerow,
ktorzy doradzilimu, aby opuscit
kraj. Powiedzial, ze przestuchanie
miato charakter polityczny, ponie—
waz byt,wolnym Baskiem” z nie-
spokomego regionu pomocne] Hisz-
panii. amoze dlatego, ze by, lewi-
cowcem”’ - zaryzykowat-ipubliko-
wat artykuty, ktore nie podobaly sie
Ukrainie. Nastepnego ranka pole-
ciatdo Stambutu, a stamtgd
do Hiszpanii, gdzie nakrotko od-
wiedzit zong. Kilka dni pozniej wyla-
dowatw Warszawie, Zeby spotkac
sie ze swojg polska dziewczyng - byli
juznaetapie rozmow o slubie. Po-
wiedziatjej, ze opuscit Ukraine tylko
dlatego, ze jego hiszpanski dowod
tozsamosci wkrotce straci waznosc.

Polacy, cho¢ od lat wiedzieli
o Gonzalezie, prawie nie zauwazyli
jego powrotu, zbyt zajeci zblizajaca
sieinwazja na Ukraing. Jednak
w ciggu kilku dni MI6 wystato przy-
pomnienie dojednego znajwyz-
szychurzednikow ds. bezpieczen-
stwaw Polsce, pytajac go, czyma
Swiadomosé, ze Pablo Gonzalez
wrocitdojegokraju.

Namatym lotnisku pod Rzeszo-
wem odbywala si¢ jedna z najwigk-
szych mle;dzynarodowych operacji
transferu broni od czasow IIwojny
swiatowej -a Gonzalez oczywiscie
byttam, gdzie toczyta si¢ akcja.
Amerykanskie wyrzutnie rakiet
ziemia-powietrze Patriot zapew-
niaty ostone dlaladujgcych tuco
godzine ogromnych wojskowych
samolotow transportowych, zata-
dowanych sprzetem przeznaczo-
nym dla Ukrainy. Gonzalez spisy-
wat szczegotowe notatki dotyczace
uktaduilogistyki operacji
naswoim nowym laptopie. 24 lu-
tego Putin najechat Ukraine,
aHiszpan w ciagukilku godzinzna-
laztsie nagranicy Polskiz ogarnie-
tymwojng krajem, filmujgc pierwsza
fale uchodzcow, ktorychliczba
w ciggudwoch tygodni osiggneta mi-
lion. Zatrzymatsie, aby zrobic selfie
zgrupguchodzcowz Nigeriii Ban-
gladeszu, ktorzy pokazywali keiuki
wgore. Bylotojednozjego ostatnich
dzatanjakowolnego cziowieka.

Drew Hinshaw, Joe
Parkinson ,,Wymiana.
CIA, Rosja Putina
i tajne gry wywiadow”,
thum.: Jan Halbersztat
Wydawnictwo SQN,
Krakdow 2026
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Litery z oznaczonych pdl, czytane
rz¢dami, utworza rozwiagzanie.

Alfabetka
M

Krzyzowka z podpowiedzia
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Litery w polach z kropka, czytane rzedami,

utworza rozwigzanie.

W kolejnosci przypadkowej:

— niedobodr w kasie
— Tadeusz, przyjaciel
Karola

podpora na rowery
raczka, rekojesc
poczatek potoczku
bitwa, potyczka
zasiadat w ratuszu

przeciwstoneczne
Swieta Barbara dla
gornikow

piekno, krasa

cze$c¢ elektromagnesu
szlak w poprzek zbo-
cza

tatrzanskie lasy

Krzyzowka pieciokatna

Litery w polach z kropka, czytane rzedami,

utworza rozwigzanie.

1) przeciwnik Cezara

e imie Dykiel, aktorki,

2),... Adama”, komedia
filmowa,

3) skandynawski ol-
brzym,

4) grzezawisko, mo-
czar,

5) pisarz izraelski
,M6j Michael”,

6) nasienie Inu,

7) grzyb jadalny,
zielonka,

8) nanos na dnie
stawu,

9) myszka, blizna.

Szyfr 2

3

Literyzpélod1 |12 |6 8 5 9
do 15 utworza

i i 2 10
rozwigzanie.
Poziomo: . .
12) samica jelenia, 14115 7 13 1
14) ulepiona z gliny T

postac¢ ludzka,

w ktorg tchnieto zycie.

Pionowo:

4) pozyczona suma pieniedzy,
3) port na Lazurowym Wybrzezu.

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

ka, czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
Poziomo: 22) tureckie gory,
1) stroj ptetwonurka,
7) kruche ciasto z bakaliami,
9) ostatnia litera greckiego
alfabetu,
10) klitka, schowek,
11) rzeka w Austrii, doptyw
Dunaju,
12) biologiczna proéba,

policjanta.
Pionowo:

13) arcyniegrzeczne zachowanie, 1) skérzana torba podrézna,
2) andaluzyjskie miasto,
3) arcykaptan lzraelitow,
4) dryblas wérdd opryszkow,

15) archiwalne dokumenty,
17) karciana wrézba,
19) sztuczny zbiornik wodny,

25) rycerski medalion,

27) karciany dzwonek,

28) imie Lteckiej z ,Lalki”,

29) taniec z Argentyny,

30) mnostwo ludzi, rzesza,
31) kuloodporna w ekwipunku

5) roslina btotna, patka,
6) rozprawa naukowa,
7) krol kier,
8) kurtka sprzed lat,
14) tafta lub tiul,
16) krwawnik, odmiana chalce-
donu,
18) Bela, wegierski kompozytor,
20) trakt, droga,
21) wieksze od furtki,
23) andrus z Paryza,
24) splendor, renoma,
26) ,Fanfan Tulipan”.

Pary liter z p6l ponumerowa-
nych w prawym dolnym rogu
od 1 do 3, utworza rozwigzanie.

Krzyzéowka dwuliterowa

1 2

Poziomo: 3
3) na egzaminie z jezyka polskiego,

4) Cordell, straznik Teksasu, 4
5) bierka szachowa,

6) mebel do spania.
Pionowo:

1) otrzymuije napiwki, 6
2) sportowa mistrzyni,

3) tropikalne drzewa,
5) kosmetyk do golenia.
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Krzyzowka tautogramowa

Wszystkie odgadywane wyrazy maja taka sama

pierwszg litere. Litery w polach z kropka, czytane

rzedami, utworzg rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:

4) odnawia zabytki, 1) odtworzona cze$¢

5) wczesna msza ciata, narzadu, tkanki,
w adwencie, 2) Mickey, aktor z USA,

7) dawny notariusz, 3) duzy port w Holandii,

8) stan w Indiach ze 6) siedziba wtadz miej-
stolicg Dzajpur. skich.

Krzyzéwka mozaikowa
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Litery w polach z kropka, czytane rzeda-
mi, utworza rozwiagzanie.
Poziomo:

3) mityczna siedziba Apollina,

6) wyszukana grzecznosg,

7) ,Cud mniemany, czyli ... i gérale”,
10) malajska spoédnica.

Pionowo:

1) ptochy ssak lesny,

2) ... Alighieri, wioski poeta,

4) Wojciech Kossak,

5) film Romana Polanskiego,

8) tworzy rafe,

9) Bielska lub Pavlovi¢.
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TYDZIEN

do 17 lipca

IMIENINY OBCHODZA

11 LIPCA: Olgaq, Pius, Jan, Kalina, Benedykt, Pelagia, Sabin 12 LIPCA:
Bruno, Paulin, Piotr, Weronika, Janina, Andrzej, Leon, Natan, Feliks,
Brunon, Marcjanna, Bonifacy, Euzebiusz 13 LIPCA: Matgorzata, Sara,
Henryk, Justyna, Eugeniusz, Andrzej, Ernest, Benedykt, Joel,

Radomita 14 LIPCA: Kamil, Marcel, Angeling, Stella, Henryk, Kamila,
Witodzimierz, Marcelina, Dawid, Jakub 15 LIPCA: Henryk, Wtodzimierz,
Dawid, Roksana, Bonawentura, Anna, Daniel, Ignacy, Egon, Atanazy
16 LIPCA: Maria, Marika, Barttomiej, Andrzej, Stefan, Benedykt,
Walenty, Carmen, Ryta, Walentyn 17 LIPCA: Aneta, Bogdan, Jadwiga,
Marcelina, Leon, Andrzej, Feliks, Donata, Aleksy, Konstancja, Leona

AKTORKA O NIEWYKORZYSTANYM TALENCIE

11 lipca imieniny obchodzg panie o imieniu Kalina. To okazja, by przypo-
mniec¢ sylwetke znakomitej aktorki i piosenkarki Kaliny Jedrusik, ktéra
urodzita sie 5 lutego 1931 r. w Czestochowie. Zmarta 7 sierpnia 1991 r.

w Warszawie. Po studiach aktorskich w Krakowie Kalina Jedrusik trafita

w 1953 r. do Teatru Wybrzeze w Gdansku, gdzie juz pierwszymi rolami
zwrdcita na siebie uwage, m.in. Stanistawa Dygata, ktdry zostat pdzniej jej
mezem. W latach 1960-1966 wystepowata w Kabarecie Starszych Pandw,
co przyniosto jej najwiekszq popularnos¢ i utrwalito wizerunek symbolu
seksu. Jako aktorka filmowa zadebiutowata w filmie ,,Ewa chce spac”
(1957). Wystgpita w 33 filmach, najczesciej w rolach drugoplanowych

i epizodycznych. Zazwyczaj grata niezalezne i uwodzqce kobiety.

slatih na 64iadic
HUMOR 7 zetzyitsus

Wokulski byt browarnikiem, bo nawarzyt
piwa, ktére poézniej musiat wypié

CZAS NA

SERIALE

NA WSPOLNEJ
Paule szczesliwie udato sie urato-
wag po tym, jak targneta sie
na swoje zycie. Odwiedza jq uspo-
kojony Kajetan, przepraszajgc
za wczesniejsze zarzuty. Oboje za-
stanawiajq sie, kto mogt hejtowac
najblizsze osoby chtopaka. Marce-
lina i Krzysztof dqzg do przytapania
na gorgcym uczynku Jana Ryby
—tgcznika w procederze wydawa-
nia podrabianych dyplomow
z uczelni. Tymczasem Andzela i Ju-
liusz zostajq przytapani przez pro-
fesor Agier na dziedzircu, gdy
dziewczyna catuje biologicznego
ojca Wojtka w policzek. Kobieta
wyraza dezaprobate.
Podczas spotkania z Rybg Marceli-
na ma przy sobie podstuch,

a Krzysztof nagrywa cate zajscie
z ukrycia. Jest w szoku, gdy nagle
do rozmowy przytgcza sie byty mgz
Basi, Andrzej. Smolny juz przeczu-
wa, ze to bedzie frudny przypadek.
Gdy Monika i Damian odkrywaiq,
ze matka Fiony mimo umowy wcale
nie wspierata organizaciji dobro-
czynnej, Monika zgda od kobiet
wyjasnien. Po zajsciu Fiona przy-
chodzi do Cieslikéw z wiadomo-
$ciq, ze mama jq porzucita.
Smolny, nie wiedzqc, jak powie-
dzie¢ zonie o jej bylym mezu oszu-
Scie, nie wraca do temafu swojego
wyjazdu. Basia znajduje jednak
w jego walizce spinke do wioséw,
co daje jej pretekst do posgdzenia
Krzysztofa o romans. Podobne za-
rzuty ma wobec zony mgz Marceli-
ny. Cieslikowie czujq sie zagubieni
po tym, jak Fiona wyznata, ze mat-
ka cierpi na chorobe dwubieguno-
wa. Monika zatuje, ze na nig nasko-
czyta, a Stawek odkrywa, ze Kowal-
ska miata problemy z prawem . \Wy-
obrazenia Agierowej i Juliusza o ich
randkach zderzajq sig z rzeczywi-
stoscig, gdy na miejscu okazuie sie,
ze umowili sie sami ze sobg. Greg
zaprasza Lwa i Weronike na kola-
cie, by wywrze¢ na partnerce kolegi
lepsze wrazenie. Jednak Rozfocka,
uprzedzona, nie chce dawaé¢ mu
drugiej szansy. Ukochany prosi jq,
by zmienita zdanie.

Danusia weszla na lawe
i zaczela grac na lutownicy

Na globusie wyrézniamy potudniki,
potnocniki i cate nocniki
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Kiedy twoja mama nie moze
cie zbesztac przy gosciach, wiec
rzuca ci ostrzegawcze spojrzenie:

FOT. KARINA TROJOK

Ma smykatke do biznesu

@ Skolim to wszechstronny artysta.
Dowodem moze by¢ fakt, ze nie
zatrzymuije sig jedynie na muzyce,
ale preznie dziata w biznesie. Nie
tak dawno nawigzat wspotprace
z markg produkujqgcq kietbase, te-
raz poszedt o krok dalej i zajagt
sig... bielizng z wkasnym logo.

Wzieta slub sama ze sobg

@ Joanna Racewicz poinformo-
wata w mediach spoteczno-
§ciowych, ze wziela symbolicz-
ny $lub sama ze sobq. , W swie-
cie pelnym presii, rywalizacji,
mozna wroci¢ do siebie”

- napisata.

FOT. SYLWIA DABROWA
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