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Jak Polacy finansujg remonty?

Prawie co drugi Polak (44 proc.) planuje remont w ciggu najblizsze-
go roku. Wiekszosc¢ jednak przyznaije, ze podchodzi do planowania
budzetu wytgcznie orientacyjnie: tak odpowiedziato az 72,5 proc.
badanych. Szczegdtowy kosztorys szacuije zaledwie co pigty (21,4
proc.), a co szesnasty (6,1 proc.) nie planuje budzetu w ogdle. To
wyniki najnowszego badania opinii SW Research. Z badania wyni-
ka réwniez, ze ponad 40 proc. respondentdw przekroczyto budzet
podczas ostatniego remontu. Co wtedy robili? Najczesciej siegali
po oszczednosci (43,2 proc.) lub ograniczali zakres prac (19,8
proc.). Na zewnetrzne finansowanie remontu otwarty jest co trzeci
Polak (31,3 proc.). Cze$¢ traktuje je jako standardowe narzedzie,
inni dopuszczajq je w okreslonych sytuacjach. PAP

ZOSTAWIAM SOBIE MOJE ZYCIE
PRYWATNE, BO ONO JEST TAK
FAJNE | TAK PIEKNE,

ZE STWIERDZILAM,

ZE CHCE GO BARDZIEJ STRZEC

Katarzyna Koteczek, aktorka

» NIEPORADNIK TATUSIA

Miato by¢ od serca...

Ten dziennik bedzie do dupy - napisat Starszy, w dzienniku. A wszyst-
ko przez fo, ze... Ale zacznijmy od poczgtku. Rodziciel zwrdcit uwage
obu pociechom, ze zabieg stylistyczny ,,zacznijmy od poczgtku” jest
nawet fajny, pod warunkiem ze nie powtarza sie w kazdym wpisie.

A mtodziez, pouczona, ze dziennik - regularnie juz zapisywany

przy uzyciu piér wiecznych (69,99 w popularnym sklepie) — nie musi
by¢ chronologicznym zapisem wszystkich czynnosci, zaczeta stoso-
wa¢ blizniacze chwyty. Doszto do nich réwniez a propos. Bo a pro-
pos pidr wiecznych — dlaczego sq wieczne, skoro sie wypisujg? Tez
naduzywali. A najbardziej naduzywali zwrotu pdzniej, bez przecin-
kow. Cata strona to jedno zdanie, wiele razy uzywaijq pdzniej. Pézniej
zjadtem, a pozniej (bez przecinka) sie najadtem.

Tata wprowadzit rwniez zakaz pisania o graniu, bo z zapiséw mto-
dziezy wyszto, ze jak nie $piq, fo grajq, co prawdq nie jest. Jednako-
woz okazuije sie wazniejsze od czegokolwiek innego. Ale tata musi to
czytaé. O czym Starszy zdaje sie zapomniat, zapisujgc ,,a potem mu-
sieliSmy przeczytac po 20 stron, ale tate oszukali$my, bo nie powie-
dziat czego po 20 stron”. No i dranie przeczytali takq ksigzeczke, co
to miata jedno zdanie na kazdej stronie.

Ale Starszy probowat tate przechytrzy¢ jeszcze raz. Zaczat pisac
dziennik tak pdzno, ze juz litosciwy rodzic sam pozwalat dokonczyé
jutro. Az z jutra zrobity sig frzy dni, a on nie pamigta, co sie w nich
dziato, wiec surowego ojcowskiego audytu stylu i orfografii dziennik
nie przeszedt. Ten dziennik bedzie do dupy — napisat w podsumo-
waniu nastepnego dnia. Ale kto dostat ochrzan? Ojciec. Od matki, ze
jak kaze dzieciom pisac szczerze, to co sie pdzniej dziwi? Tato

» NA ZAKUPY

W lipcowych promocjach znajdziemy m.in. akcesoria przydatne podczas
nieobecnosci w domu, srodki do sprzgtania oraz kosmetyki

Lidl
Wszystko, co moze przydaé
sie w kuchni

W ofercie Lidla znajdziemy prak-
tyczne akcesoria kuchenne, takie
jak: zestaw patelni Tefal Ingenio Li-
ght Cook z odpinanq rgczkq, @ 22

i 26 cm, do wszystkich rodzajow ku-
chenek, réwniez indukcyjnych, tyta-
nowa powtoka zapobiegajqca przy-
wieraniu i zapewniajgca trwatosé,
wskaznik nagrzania, mozliwos$¢ uzy-
wania w piekarniku do 250°C (bez
uchwytu), w cenie 169 zt, wolnowar
SilverCrest, w cenie 89 zt (z aktyw-
nym kuponem), krajalnica elek-
tryczna SilverCrest, 100 W, w cenie
99 zt (z aktywnym kuponem), ze-
staw: elektryczny mtynek do kawy

i spieniacz do mleka SilverCrest,

w cenie 86 zt, zestaw: czajnik elek-
tryczny szklany, 3000 W i 4 filizanki
do herbaty, w cenie 81,99 zt. Oferta
dostepna od 20.07.

Kaufland

Tanie srodki do sprzgtania
i prania

Kaufland proponuje promocje

na $rodki czystodci, m.in.: ARIEL pro-
szek, ptyn lub kapsutki do prania,
rézne rodzaje, 4,4-3,74 kg / 4,5-3,75
|/ 63-50 szt., w cenie 64,99 zt/opak.,
LENOR peretki do prania, rézne ro-
dzaje, 270 g, w cenie 19,99 zt/opak.,
TESORI D'ORIENTE perfumy do pra-
nia, rézne rodzaje, 250 ml, w cenie
29,99 zt/opak., VANISH pianka lub
proszek do czyszczenia dywandw,

500 mlI/600 ml/ 650 g, w cenie 27,99
zt/opak., VANISH proszek do prania
firanek lub ptyn do ptukania firanek,
400 g / 500 ml, w cenie 11,99
zt/opak. Oferta wazna do 22.07.

Hebe

Kosmetyki do mycia
i pielegnacji twarzy

W Hebe mndstwo promociji na der-
mokosmetyki. Wérdd nich m.in.:
SENSILIS Skin Rescue S.O.S. kojace
serum odbudowujgce bariere skéry
twarzy, 30 ml, w cenie 105,99 zt, CE-
TAPHIL EM emulsja micelarna

do mycia twarzy, 500 ml, w cenie
79,99 zt, BIODERMA Sensibio tago-
dzgco-nawilzajgcy zel micelarny
do oczyszczania twarzy, 200 ml,

w cenie 59,99 zt, PHARMACERIS

A Puri-Sensilium tagodzgca pianka
myjgca do twarzy i okolic oczu, 150
ml, w cenie 39,99 zt, DERMEDIC Hy-
drain2 nawilzajgcy krem o przedtu-
zonym dziataniu, 50 g, w cenie 29,99
zt. A takze GAMARDE kojgca woda
termalna, 100 ml, w cenie 19,99 zt

i BASICLAB Esteficus serum z cera-
midami do twarzy, 30 ml, w cenie
129,99 zt.

Biedronka

To sie przyda, gdy
wyjedziesz na urlop

Biedronka oferuje praktyczne akce-
soria domowe, m.in.: zestaw do au-
tomatycznego nawadniania roslin,
maks. przeptyw: 400 ml/min, maks.
czas nawadniania: 30 min, interwat

podlewania: 3/6/12 godz., 1-7 dni,
w zestawie: przewdd do tadowania,
filtr do wody, wgz o dt. 10 m, 10 tréj-
nikéw, 10 kroplownikéw, zawor jed-
nokierunkowy z fréjnikiem, kofki

do montazu, uchwyt, w cenie 99
zt/zest., stacja pogody lub dzwonek
Forever, do wyboru: stacja pogody
z czujnikiem zewnetrznym, 12- lub
24-godzinny formaf czasu, wyswie-
tlacz daty, godziny i temperatury,
budzik z opcjg drzemki, w zestawie:
baterie do czujnika i przewdd do ta-
dowania lub wideodzwonek bez-
przewodowy z odbiornikiem, roz-
dzielczos$¢ 640 x 480 px, kgt widze-
nia 60°, klasa wodoodpornosci IP65,
tryb nocny, w zestawie: przewod

do tfadowania i akcesoria do mon-
tazu, w cenie 59,90 zt/zest.

Carrefour

Produkty do gotowania
w stylu francuskim

W Carrefourze upolujemy produkty
kuchni francuskiej. M.in.: ser zotty
Carrefour Gruyere Fresh Pack, w ce-
nie 9,74 zt/100 g, oliwa z oliwek Car-
refour extra virgin, 500 ml, w cenie
21,99 zt, musztarda Dijon Originale
Maille, 200 g, w cenie 7,49 zt/szt.,
konfitura Lucien Georgelin, 150-155
8, z figi, z cebuli lub z wi$ni, w cenie
8,99 zt/szt., ciasto francuskie Light
Henglein, 275 g, w cenie 4,99 zi/szt.,
ser kozi rolada Soignon, 110-200 g,
rézne rodzaje, drugi produkt 30%
taniej oraz wszystkie sery brie Prési-
dent, 125-230 g, rozne rodzaje, dru-
gi produkt 30% fanie;j.

1Y
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Cala Polska zakochata si¢ w niej, gdy zaczela wystepowac w ,,Na dobre i na zte”. Za rolg w serialu dostala trzykrotnie
Telekamere dla najpopularniejszej aktorki. Wcielata si¢ w postac doktor Stankiewicz-Burskiej przez 13 lat

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Przez wiele latfaczyta prace aktorki
zwychowaniem trojki dzieci, z kto-
rych dwoje byto adoptowanych.
Przezytaniejeden kryzysichwile
zwatpienia. Ale pokonata te trudy
1dzi$ cieszy si¢ zyciem, mieszkajgc
w Warszawie iw Londynie.

Wizyty w aptece
Miata skromne dziecin-
stwo. Dorastata wmatej
miejscowosci Jedlinsk

m pod Radomiem. Jej tata
bytnauczycielem, a mama farma-
ceutky. Malgosia dzielita jeden po-
kdj z dwojka rodzenstwa. Tata zro-
bit swoim pociechom regal, na kto-
rym kazde mialo szatke na swoje
rzeczy. Kiedy starsza siostra wyra-
stalazubran, Malg051a przejmo-
wala je po niej, mimo Ze byty
mocno zuzyte.

Cata trojka dzieci miata wyzna-
czone zadania i przyktadnie poma-
gataw domowych obowigzkach.
Rodzice od najmtodszych lat przy-
zwyczajali dzieci do pracy. Matgo-
sia regularnie sprzatata, praso-
wala, pomagata w ogrodku oraz
gotowata obiady dla calej rodziny.
Najbardziej lubita odwiedza¢
mame w aptece i asystowacjej
wtworzeniu lekow za pomoca
mozdzierzy, wag i menzurek.

Najlepsza guma do zucia
Cowakacje dzie-
ciakijezdzity
nawie$ dodziad-
kow. Matgosia
do dzi$ pamieta po-

M ranne wyjscia
napole o swicie, zapach rosy,
wspolne sprawdzanie dojrzatosci
grykiizabawy w galeziach ogrom-
nej gruszy. Babcia byta pszczelarka
izajmowata si¢ ulami. Wspolnie
zwnuczkg okadzata je dymem,
apotem wreczala jej wnagrode
plaster miodu. ,,To byta najlepsza
guma do zucia” - $mieje sie dzi$
aktorka.

Malgosia miata w dziecinstwie
klopoty z cerg, co sprawialo, ze
wszkole trzymata si¢ na uboczu.
Kompleksy nie miaty jednak
wplywunajej nauke, gdyz
od pierwszej klasy przynosita
do domu same najlepsze stopnie.
Pierwszy razw zyciu byta w ka-
wiarni, gdy miata osiemnascie lat.
W Jedlinsku jej nie byto, wiec do-
stata od taty kieszonkowe i poje-
chata zkolezanka do Radomia.

MAEGORZATA
FOREMNIAK

Upadek z konia
Sposobem na przetama-
; Matgosi wystepy

m na szkolnych akade-
skich. Nauka wierszy na pamiec¢
przychodzita jej bez truduiczuta,
dzita deklamowac poezje. Dlatego
pomaturze wraz z dwiema kole-
dotodzkiej filmowki. One obie sie
nie dostaty-aona tak.
sie dramatyczny wypadek: spadta
zkoniaidoznata powaznego
torska kariera staneta niespodzie-
wanie pod znakiem zapytania.

nie niesmiatosci byly dla
miachiw konkursach recytator-
jak serce mocniej bije, gdy wycho-
zankami postanowita zdawac
Po pierwszym roku wydarzyt
uszkodzenia kregostupa. Jej ak-
Dziewczyna musiata spedzi¢

BT/FOT. TOMASZ BOLT

Po maturze
wraz z dwiema
kolezankami
postanowita
zdawaé
do tédzkiej
filmoéwki.
One obie sie
nie dostaly -
a ona tak

Pierwszy sukces za sprawq
serialu ,,Bank nie z tej ziemi”
przyszedt, gdy miata zaledwie
26 lat. Rodzice pekali zdumy,
gdy jej nazwisko znalazlo sie
na trzecim miejscu w plebiscycie
na najpopularniejszych
aktoréw, tuz za Fronczewskim
i Kondratem

wiele tygodniw gipsowym gorse-
cie, aby znow moc stanac na nogi.
Ale udato si¢: kluczowy egzamin
semestralny zdata tuz pojego
zdjeciu.

Trzy razy Telekamera
Kiedy wyzdrowiata, miata

4 w sobie tyle energii, ze po-
W szlajak burza. Pierwszy
sukces za sprawg serialu ,,Bank nie
ztejziemi” przyszedt, gdy miata
zaledwie 26 lat. Rodzice pekali
zdumy, gdy jej nazwisko znalazto
si¢ na trzecim miejscuw plebiscy-
cie nanajpopularniejszych akto-
row, tuz za Fronczewskim i Kon-
dratem. ,,Cowtedy czutam? Cie-
szytam si¢ ostroznie” -zdradza
w,,Twoim Stylu”.

Cata Polska zakochata siew niej
dopiero, gdy zaczqia wyste;powac
w,,Nadobreinazle”. Zarole
wtym serialu dostata trzykrotnie
Telekamere dla najpopularniejszej
aktorki. Wcielata si¢ w postac¢ dok-
tor Stankiewicz-Burskiej przez 13
lat, az wreszcie uznala, ze trzeba
pokazac sie w czyms ambitniej-
szym. Okazjg ku temu stat sie ki-
nowy film ,,Sonata”, ktory przy-
niostjej uznanie mediow.

Zwigzek na dwa domy
Takbardzo chciata
miec rodzing, ze wy-
szta zamaziurodzita
corke, majac zaledwie

W 22lata. Malzenstwo

z aktorem Tomaszem Jedruszcza-

kiem okazato si¢ jednak pomytka.

Dlatego spakowata corke i opu-

$cita Radom, by przenies¢ sie

do Warszawy. Tam poznata Wal-

demara Dzikiego. Ceniony rezyser

zostawil dla niej zone i dziecko-
iprzeprowadzit si¢ do nowej wy-
branki.

Gdy corka Malgorzaty miata
dwanascie lat, niemal ulegta za-
czadzeniu. Trafita do szpitalaitam
zaprzyjaznila sie zdwojka sierot -
MilenaiPatrykiem. Aktorkairezy-
ser postanowili je zaadoptowac
istworzy¢imrodzine zastepcza.
Przyich trybie zycia byto to wiel-
kim wyzwaniem. Dziki mu nie po-
dotatirozstat si¢ z Malgorzatg.
Dtugo byta potem sama, az wresz-
cie zwigzata si¢ z producentem
Pawtem Jodtowskim, ktory pra-
cuje imieszka w Londynie.

W efekcie aktorka mieszka dzis

nadwa domy.
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Andrzej Rosiewicz, majac 50 lat i mieszkajgc z mamg, poznat swojg przyszlg zone Iwone. Wystepowata na wyborach Miss
Rzeszowszczyzny i miala lat... 25. Sg razem do dzi$ i maja troje wspaniatych dzieci, ktore czasem pokazuja sie w mediach
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Andrzej Rosiewicz wcigz ma wiele wigoru.
= Raz na jakis czas koncertuje, nawet w USA
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e Andrzej Rosiewicz na studiach byt nieztym wywrotowcem e W latach 70. grywat jazz, wystepowat po knajpach, w koricu zawedrowat do Opola i tam,
w 1972 roku, dostat nagrode Komitetu ds. Radia i Telewizji e Potem jeszcze trzykrotnie nagradzano go na KFPP

Andrzej Rosiewicz, mimo 82 lat, wcigz ma
wiele wigoru. Raz najakis czas koncertuje
(nawet w USA), a operacje wszczepienia
nowego biodra przeszedtw 2024 roku bez
zarzutu.

- Zanim zaczalem Spiewac, to zaczatem
tanczyc¢. Miatem dziewie¢ lat, kiedy mama
zapisata mnie do Zespotu Tanca Dzieci
Warszawy - opowiadat ostatniow ,,Halo, tu
Polsat”.

To byly lata tuzpowojenne, bo Rosiewicz
urodzit si¢ 1 czerwca 1944 roku w stolicy.
Wtedy Dnia Dziecka w Polsce nie obcho-
dzono, ale gdyby nawet tak bylo, tojest ra-
czej watpliwe, by byt to radosny czas w zy-
ciuwojennego dziecka. Przeciezza dwa
miesigce wybuchto Powstanie Warszaw-
skie. Wojenna zawierucha spowodowata,
ze losy przedstawicieli kilku pokolen wy-
wrocity sie do gory nogami: Rosiewicz jako
osiemnastolatek skonczyt liceum (prestizo-
wego stolecznego Reytana) , jednoczesnie
grywajgc w roznych amatorskich zespo-
fach. Miat tez talent i zamilowanie
do sportu: skakat wzwyziw dal. Przez pie¢
lat uczyt si¢ w szkole muzycznej spiewu so-
lowego, wystepowalw Stodole, a z wy-
ksztalcenia jest... inzynierem po Wydziale
Melioracji Wodnych SGGW.

Andrzej Rosiewicz kojarzony jest z wie-
loma znanymi przebojami, ktdre Spiewaja
pokolenia Polakow, m.in. ,,Najwiecej wita-
miny”, ,,Chtopcy radarowcy”, ,,Czy czuje
pani cha-che?”, czy piosenka z serialu
,Czterdziestolatek” - ,,Czterdziesci lat mi-

To nie zart. Andrzej Rosiewicz
flirtowal z jazzem!
Dzisiaj pewnie trudno w to uwierzy¢, ale
Andrzej Rosiewicz na studiach byt nieztym
wywrotowcem. W latach 70. grywatjazz,
wystepowal po knajpach, w koncu zawe-
drowat do Opolaitam, w1972 roku, dostat
nagrode Komitetu ds. Radia i Telewizji. Po-
tem jeszcze trzykrotnie nagradzano go
na KFPP, ale juz za zdecydowanie bardziej
popularne utwory nizjazzowo-bluesowe
kompozycje.

To dos¢ ciekawe, bo Rosiewicz w latach
80. wypracowat sobie renomeg artysty Zwig-
zanegoz ,Solidarnoscia”, ale w jego biogra-

R O S

fii Znaj jduje si¢ kilka intrygujacych przec1w-
no$ci. W1980 za ,Najwiecej witaminy”
dostat nagrode w opolskich Premierach,
ajuzrok pozniej wychwalano gona I Prze-
gladzie Piosenki Prawdziwej ,,Zakazane
Piosenki” w Hali widowiskowo-sportowej
Olivia w Gdansku-Oliwie. Wystepowat
ina Festiwalu Piosenki Radzieckiej w Zie-
lonej Gorze, iku czci Lecha Walesy. Swojg
droga piosenka ,,Najwiecej witaminy” to
kolejny hit na koncie Rosiewicza, a przypo-
mnijmy, ze zaledwie w 1978 roku skon-
czono pokazywac ,,Czterdziestolatka”
zjego kultowa piosenka ,,Czterdziesci lat
mineto”. Swoja droga, czy zanotowaliscie
Panstwo, ze dzieci Karwowskich miaty

na szybie drzwi do pokoju... naklejki z Ro-
siewiczem?

Nie sposob nie wspomniec o catej masie
politycznych piosenek, ktore Rosiewicz na-
grywal zwlaszcza w ostatnim dwudziesto-
leciu. Byty to m.in. ,,Jak Gwiazda wnoc
czarng” (dla Andrzeja Gwiazdy), ,Wystar-
cza cztery Tuski, noiporzadek pruski” (o
Donaldzie Tusku), ,,Zostar znami” (o Ja-
nie Pawle IT) i ,,Barack naszym przyjacie-
lem jest, bo wjego zytach ptynie polska
krew” (o Baracku Obamie). Noijeszcze hit
»Wystarcza cztery Ziobra i Polska bedzie
dobra” dla Prawa i Sprawiedliwosci.

Zona jest od niego mlodsza

o ¢wierc wieku

Coz, piosenkarz zawsze byl sporym orygi-
natem. Urodzit si¢ na dwa miesiace

przed wybuchem Powstania Warszaw-
skiego, dtugo zaktadal, Ze sie w ogole nie
ozeni. Jeszcze jako piecdziesieciolatek
mieszkalz matka i to wtedy poznat przyszta
zone. Wystepowata na wyborach Miss Rze-
szowszczyzny, miata wtedy... 25 lat. Jak fa-
two policzy¢, byto tow 1994 roku. Sg ze
sobg do dzisiaj.

Iwonka pochodzi z Krakowa, jest absol-
wentkg ekonomii. Od razu zaproponowa-
lem, Ze pokaze jej Patac Kultury, a ona wy-
stapita z propozycjg obejrzenia smoka wa-
welskiego, i tak si¢ polgczylismy. Z tego po-
laczenia narodzita sie trojka wspaniatych
dzieci: Jedrzej , ktory w Polskim Radiu pro-
wadzi wywiady z naukowcami oraz bliz-
nieta: Irenka i Adam - chwalit si¢ Rosiewicz
w rozmowie z Shownewsem.

Wszystkie dzieci Rosiewicza ukonczyly
studia, grajg na instrumentach i zdarza sig,
ze daja wspolne koncerty. Dumna mama
czgsto pokazuje ich zdjecia ze wspolnych
wizyt w filharmonii czy operze. Faktycznie,
Jedrzej Rosiewicz w 2022 roku wystapit
wteleturnieju ,1z10” , gdzie w wizytdwce
przyznal, ze trudnoscig jest dla niego mo-
wienie o uczuciach. Jedrzej ma teraz 28 lat
(jest zresztg chrzesniakiem Violetty Villas),
bliznigta po20.

Andrzej
| B W

o

Andrzej Rosiewicz
przez pie¢ lat uczyt
sie w szkole
muzycznej Spiewu
solowego,
wystepowat
w Stodole,

a z wyksztatcenia
jest... inzynierem
po Wydziale
Melioraciji Wodnych
SGGW.

Mato kto wie, ze miat
tez talent
i zamitlowanie
do sportu: skakat
wzwyz i w dal

[ C /
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Maria Karys z kieleckiej cukierni ,,Swiat Stodyczy”: Owoce muszg by¢ $wieze i soczyste,
o stodko-kwaskowym smaku. Nie mozna ich zalowa¢

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka

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

Fioletowe skarby lata.
Jagodzianki, desery
i zdrowie ukryte

W iagb‘ldach

Maria Karys z kieleckiej cukierni ,,Swiat Stodyczy” prezentuje swiezo wypieczone jagodzianki z duzq ilosciq owocéw i maslanej kruszonki

Sezonnajagodytojeden znajbar-
dziej wyczekiwanych momentow
lata. W polskich lasach pojawiaja
sie wtedy drobne, granatowe
owoce, ktore od pokolen kojarza
si¢ z wakacyjnymi wyprawami,
domowymi przetworamiistod-
kimi wypiekami. Krolowa jagodo-
wego sezonu pozostaje oczywiscie
jagodzianka. O tym, jak powinna
smakowac idealna butka zjago-
dami, porozmawialismy z Marig
Karys z cukierni ,,Swiat Stodyczy”
w Kielcach.

Jagody, nazywane takze bo-
rowkami czarnymi lub czerni-
cami, od wiekow zbierano w la-
sach Europy. W polskich domach
przygotowywano z nich soki,
konfitury, kompoty, pierogi, zupy
owocowe i ciasta. Suszone owoce
wykorzystywano rowniez w tra-
dycyjnym zielarstwie, zwlaszcza

przy dolegliwosciach uktadu po-
karmowego.

Dzisjagody nadal sg symbolem
lata, ajednym z najpopularniej-
szych sposobow ich wykorzystania
jestjagodzianka. Przepis wydaje
sie prosty: miekkie ciasto droz-
dzowe, owoce i kruszonka lub lu-
kier. W praktyce przygotowanie
dobrej butki wymaga jednak do-
swiadczenia. Ciasto powinno by¢
puszyste, sprezyste i delikatnie wil-
gotne, anadzienia nie moze by¢
zbyt mato.

O sekret dobrego wypieku za-

ytahsmyw cukierni ,,Svmat Slo-
dyczy”. To znane miejsce na kie-
leckiej mapie stodkosci, dziatajace
od ponad 35 lat. Rodzinna firme
prowadzi Iwona Wojcik wraz
zmama, Katarzyna Sajecka. Wielu
Kielczan pamicta cukierni¢ jesz-
cze z czasow, kiedy pod szyldem

»Soltyki” dziatata na Rynku.
0d 2010 roku miesci si¢ w kamie-
nicy przy ulicy Paderewskiego 34.

-Bardzo wazne jest, by wyko-
rzystywac dobrejjakosci sktad-
niki. Masto, maka, drozdze ijajka
to podstawa. Ciasto jest podwoj-
nie tablerowane, by bylojak
najbardziej delikatne i puszyste
-mowi Maria Karys z cukierni
,,Swiat Stodyczy”.

Najwazniejszym elementem
jagodzianki sg jednak owoce.
Dobra butka powinna by¢ nimi
wrecz wypelniona, a nie tylko de-
likatnie posmarowana jagodo-
wym nadzieniem.

-Owoce muszg by¢ swieze
isoczyste, o stodko-kwaskowym
smaku. Nie mozna ich zalowac,
wigc gotowe ciasto dzielimy
na porcje iwypeniamy bogato
swiezymijagodami z cukrem. Bu-

teczki formujemy w charaktery-
styczny ksztatt 1 zawijamy, aby
masa jagodowa nie wyptyneta
podczas pieczenia. Sg gotowe,
gdy maja zloc1sty kolor-wyjasnia
Maria Karys.

Charakterystycznym elemen-
tem]agod21anek ze ,Swiata
Stodyczy” jest takze duza ilos¢
kruszonki.

-Zawiera ona prawdziwe
masto, cukier, cukier waniliowy
imake. Dzigki temu jest delikatna
iniezwykle maslana w smaku. Co
wazne, jagodzianki wypiekane sa
na biezaco, by klienci mogli otrzy-
macjejeszcze cieple. Wtedy sma-
kuja najleple] podkreslanasza
rozmowczyni.

Jagody wartojesc nie tylko dla
smaku. Ich intensywny kolor po-
chodzi od antocyjanow, czyli natu-
ralnych zwigzkow roslinnych

FOT. DAWID tUKASIK
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Krélowqg jagodowego
sezonu pozostaje
oczywiscie
jagodzianka

® Jagody warto jes¢ nie tyl-
ko dla smaku. Ich intensyw-
ny kolor pochodzi od anto-
cyjanéw, czyli naturalnych
zwiqzkow roslinnych o dzia-
taniu antyoksydacyjnym.

Jagody, nazywane takze bo-
réwkami czarnymi lub czerni-
cami, od wiekéw zbierano

w lasach Europy. W polskich
domach przygotowywano

z nich soki, konfitury, kompo-
ty, pierogi, zupy owocowe

i ciasta. Suszone owoce wyko-
rzystywano réwniez w trady-
cyjnym zielarstwie, zwtaszcza
przy dolegliwosciach uktadu
pokarmowego. Dzi$ jagody
nadal sg symbolem lata,

a jednym z najpopularniej-
szych sposoboéw ich wykorzy-
stania jest jagodzianka.

o dziataniu antyoksydacyjnym.
Pomagaja one chronic¢ komarki
przed stresem oksydacyjnym
idziataniem wolnych rodnikéw.

Owoce zawieraja rowniez
witamine C, blonnik oraz zwiazki
wspierajace prawidlowa prace
ukfadu pokarmowego. Blonnik
poprawia trawienie, Sprzyja uczu-
ciusytosciipomaga utrzymac wla-
sciwy poziom cholesterolu. Jago-
dom przypisuje si¢ takze wlasci-
woscl przeciwzapalne i wspiera-
jace uktad krazenia.

Oczywiscie dodatek owocow
nie sprawia, ze jagodzianka staje
si¢ produktem dietetycznym. Na-
dal zawiera make, mastoicukier.
Moze by¢jednak smacznym, sezo-
nowym deserem, szczegolnie gdy
jest przygotowana z dobrych sktad-
nikowiduzejilosci swiezych jagod.

Prawdziwa jagodzianka jest
czyms wiecej niz zwyklg droz-
dzowka. To smak wakacji, rodzin-
nych wyjazdowilesnych wypraw.
Sezon nie trwa dhugo, dlatego
warto korzystac z niego, zanim
$wieze jagody znikna z lasow,
bazaréw1cukierniczych lad.

Anna Gwézdz
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¢ Jagodzianki z kruszonkq jak w ,,Swiecie Stodyczy” e Domowe lody jagodowe e Ciasto ucierane z boréwkami, ktére zawsze sie udaje
e Zawijane buteczki z jagodami e Orkiszowe pierogi z jagodami e Kopytka jagodowe

FOT. DAWID £UKASIK

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA/POLSKA PRESS

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA/POLSKA PRESS

Jagodzianki z kruszonkq

@ Sktadniki: 500 g mgki pszennej, 250 ml cieptego mileka,

80 g cukru, 25 g swiezych drozdzy lub 7 g suchych drozdzy,

1 jajko, 1 z6ttko, 80 g roztopionego mastaq, szczypta soli, 300 g
jagod, 2-3 lyzki cukru, 1 tyzka mgki ziemniaczanej, 80 g mgki
do kruszonki, 50 g cukru do kruszonki, 50 g zimnego masta,

1 jajko do posmarowania butek. Swieze drozdze rozpusé

w cieptym mleku z tyzkq cukru i dwiema tyzkami maki (na oko-
to 10 minut, az zaczyn zacznie pracowac). Do miski wsyp pozo-
statg make, cukier i sél, dodaij jajko, zéttko, roztopione masto
oraz zaczyn. Wyrabiaj ciasto, az stanie sie gtadkie, elastyczne

i zacznie odchodzi¢ od dtoni. Przykryj miske $ciereczkq i od-
staw ciasto w ciepte miejsce na okoto 1-1,5 godziny. Jagody
wymieszaj z cukrem i mgkq ziemniaczang. Kruszonke przygo-
tuj, rozcierajgc palcami magke, cukier i zimne masto, az po-
wstang niewielkie grudki. Gotowq kruszonke wtéz do lodowki.
Ciasto podziel na 12-15 réwnych czesci. Kazdq rozptaszcz,

na $rodku utéz nadzienie i uformuj butke. Jagodzianki utéz

na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Przykryj i pozo-
staw na okoto 30 minut do wyrosnigcia. Posmaruj butki roztrze-
panym jajkiem i obficie posyp schtodzong kruszonkq. Piecz

w piekarniku w 180 stopniach C (géra-dot) okoto 18-20 minut.
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Domowe lody jagodowe

@ Sktadniki: 500 ml smietanki 36 proc., 250 ml stodzonego
mleka skondensowanego, 10 tyzek swiezych lub mrozo-
nych jagéd, 1 tyzeczka cukru.

Jagody umyj i przetéz do garnka. Dodaj cukier i gotuj przez
minute. Owoce lekko rozgnie¢ tyzkg lub zmiksuj blenderem.
Przetdz jagody razem z powstatym sokiem do miseczki i od-
staw do catkowitego wystudzenia. Dobrze schtodzong $mie-
tanke wlej do miski, dodaj stodzone mleko skondensowane

i miksuj przez okoto 3 minuty, az masa stanie sie puszysta.
Dodaj wystudzone jagody z sokiem i delikatnie wymieszaj tyz-
ka. Gotowq mase przelej do zamykanego pojemnika i wtéz
do zamrazalnika. Po okoto 2 godzinach doktadnie przemie-
szaj lody widelcem, aby rozbi¢ krysztatki lodu. Ponownie
wstaw je do zamrazalnika na okoto 4 godziny. Przed poda-
niem wyjmij lody na kilka minut, aby lekko zmiekty.

FOT. TOMASZ REPETA/POLSKA PRESS

Ciasto ucierane z boréwkami,
ktére zawsze sie udaje

@ Sktadniki: 5 jajek, 250 g masta, 1,5 szklanki mgki pszen-
nej, 0,5 szklanki mgki ziemniaczanej, 1 szklanka cukru,

2 lyzeczki proszku do pieczenia, 1 tyzeczka esencji wani-
liowej, 1 szklanka boréwek amerykanskich lub jagéd,
cukier puder do dekoracji.

Masto rozpusé i odstaw do lekkiego przestudzenia. Jajka
utrzyj z cukrem na jasng, puszystg mase. Dodaj esencje wa-
niliowq, a nastepnie, caty czas mieszajqgc, powoli wlewaj roz-
puszczone masto. W osobnej misce potgcz mgke pszenng,
make ziemniaczang i proszek do pieczenia. Suche sktadniki
stopniowo wsypuj do masy jajecznej i delikatnie wymieszaij,
az ciasto bedzie gtadkie. Przelej je do torfownicy wytozonej
papierem do pieczenia. Na wierzchu utéz umyte i doktadnie
osuszone borowki lub jagody. Piecz w temperaturze 180
stopni Celsjusza przez okoto 40 minut. Pod koniec pieczenia
sprawdz patyczkiem, czy ciasto jest gotowe. Jesli po wyjeciu
patyczek jest suchy, mozna wyjq¢ ciasto z piekarnika. Jesli
pozostato na nim surowe ciasto, piecz jeszcze okoto 5-10 mi-
nut. Po wystudzeniu oprész ciasto cukrem pudrem.
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Zawijane buleczki z jagodami

©® Sktadniki: 500 g maki pszennej oraz 1 tyzka do zaczynu,

50 g swiezych drozdzy, 5 zéitek, 90 g masta, 90 g cukru

oraz 1 lyzeczka do zaczynu, okoto 220 ml mleka oraz 2 tyzki
do zaczynu, 16 g cukru waniliowego lub 1 tyzeczka esenciji
waniliowej, szczypta soli, 1 szklanka swiezych lub mrozonych
jagod, 3 tyzki cukru pudruy, lukier cytrynowy do dekoracii.
Drozdze pokrusz do miseczki, dodajtyzeczke cukru i dwie tyzki
cieptego mleka. Wymieszaj, posyp tyzkg maki, przykryj i odstaw
na 10 minut. Masto rozpusc¢ i pozostaw do lekkiego przestudze-
nia. Do duzej miski przesiej mgke, dodaj cukier, zéttka, wanilie,
szczypte soli, zaczyn, mleko i roztopione masto. Wyrabiaj ciasto
recznie lub mikserem, az stanie sig gtadkie i elastyczne. Przykryj
miske $ciereczkq i odstaw ciasto na 30 minut, aby podwoito ob-
jetos¢. Wyrosdniete ciasto rozwatkuj na duzy prostokagt. Posyp ca-
fq powierzchnie cukrem pudrem i rbwnomiernie roztéz jagody.
Zwin ciasto w ciasng rolade, a nastepnie pokrdéj jg na kawatki

o grubosci okoto 1,5 cm. Buteczki utéz na blasze wytozonej pa-
pierem do pieczenia i odstaw na okoto 10 minut. Piecz w pie-
karniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza przez okoto 20 mi-
nut. Po wystudzeniu udekoruj buteczki lukrem cytrynowym.

Orkiszowe pierogi z jagodami

@ Sktadniki: 250 g mgki orkiszowej, 125 ml cieptej wody,
szczypta soli, 1 lyzeczka oliwy, 200 g jagod, weganski
jogurt kokosowy bez cukru, swieza mieta.

Make orkiszowq przesiej do duzej miski, dodaj sél oraz oliwe.
Stopniowo wlewaj cieptq wode i wyrabiaj ciasto, az stanie
sie gtadkie i elastyczne. Uformuij kule, przykryj ja i odstaw

na 15-30 minut. W tym czasie jagody doktadnie optucz

i osusz. Ciasto rozwatkuj cienko na blacie lekko podsypa-
nym makq. Za pomocgq szklanki wytnij z niego koétka.

Na $rodku kazdego kawatka utéz porcje jagdd, pozostawia-
jac wolne brzegi. Zt6z ciasto na pét i doktadnie zlep pierogi.
W razie potrzeby delikatnie zwilz wewnetrzne brzegi wodq,
aby lepiej sie potgczyty. Gotowe pierogi wrzucaj parfiami

do osolonego wrzgtku. Gotuj przez kilka minut (maksymal-
nie okoto 5), az wyptynq na powierzchnie i ciasto bedzie
miekkie. Podawaj z kleksem weganskiego jogurtu kokosowe-
go i $wiezymi listkami miety.

Kopytka jagodowe

@ Sktadniki: 100 g boréwek czarnych lub jagéd lesnych,

1 kg maczystych ziemniakéw, 120 g mgki ziemniaczanej,
s6l, opcjonalnie roslinna $mietanka, cukier lub cukier
waniliowy oraz swieza mieta do podania.

Jagody doktadnie umyj, odsqgcz i przetéz do wysokiego na-
czynia. Zmiksuj je blenderem na gtadkg mase lub doktadnie
rozgnie¢ widelcem. Ziemniaki obierz, ugotuj w osolonej wo-
dzie i jeszcze gorqce przeciénij przez praske. Dodaj zmikso-
wane jagody i doktadnie wymieszaj, az masa uzyska jednoli-
ty kolor. Odstaw jg do wystudzenia. Nastepnie dodaj mgke
ziemniaczang i szybko wyréb jednolite ciasto. Odrywaij
niewielkie kawatki masy i formuj z nich wateczki o grubosci
kciuka. Lekko sptaszcz je nozem, a nastepnie pokrdj na pro-
ste lub ukosne kluski. W duzym garnku zagotuj osolong wo-
de. Kopytka wrzucaj partiami i gotuj na Srednim ogniu przez
okoto 30 sekund od momenfu wyptynigcia na powierzchnie.
Gotowe kluski wyjmij tyzkqg cedzakowq. Podawaij z roslinng
$mietankq, cukrem lub cukrem waniliowym i kilkkoma listka-
mi $wiezej miety.
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Otylos¢ to nie kwestia estetyki czy braku silnej woli, lecz przewlekta choroba. O tym, dlaczego choroba dtugo moze nie dawac
objawow, jak dzialaja nowoczesne terapie i czemu leczenie wymaga calosciowego podejscia, mowi dr Pawel Banas, internista

A

WA

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

Czyotylosc¢jest choroba, czynadal
zbytczestotraktujemyjajakoefekt
brakusilnejwoli?

Obecme, postugujacsie wlasciwg nomen-
Klaturg, méwimy juznie tylko o otylosci, ale
ochorobie otylosciowej. Nie ma wiec watpli-
woscl, ze jest to choroba. Ma charakter prze-
wlekly, wykazuje sktonnos¢ do nawrotow
iniestety prowadzi do wielu powaznych po-
wiklan. Szacuje sie, ze choroba otylosciowa

przyczynia sie do rozwoju okoto 200 rdznych
schorzen, dlatego skala problemujest
ogromna iwymaga kompleksowego podej-
scia. Zawsze byta topowazna choroba,
jednak przezwiele lat traktowanojg przede
wszystkim jako defekt kosmetyczny.

Kiedy organizm wysyla pierwsze
sygnaly ostrzegawcze, Ze zmierza
wkierunku cukrzycy typu 2?

Problem polega na tym, ze w momencie,
kiedy cukrzyca typu 2 powinna zostac roz-
poznana, najczesciej nie daje ona charakte-
rystycznych objawow. Gdy symptomy juz
si¢ pojawiajg, choroba zazwyczaj trwa
od pewnego czasu. Pacjenci mogg zauwa-
zy¢ pogorszenie ostrosci wzroku, nad-
mierng sennos$¢, wzmozone pragnienie czy
zmiany skome, ktore trudnosi¢ goja. Sg to
jednak najczesciej objawy rozwijajacych sie
powiklar, anie wezesne sygnaly samej cu-
krzycy. Inaczej wyglada sytuacjaw cukrzycy
typu1, gdzie niedobor insuliny pojawia sig
nagle, dlatego obj awy sg znacznie bardziej
gwattowne iwyrazne.

FOT. LUCYNA NENOW/POLSKA PRESS

Skoro objawy sa tak dlugoukryte,
czykazdy pacjentz nadwaga powi-
nien wykonywac¢badania w kie-
runku cukrzycy, nawetjesli nic go
nieboli?

Zdecydowanie tak. Badania przesiewowe
warto wykonywac po 40. roku zycia, a po §0.
roku Zycia powinny byc one wykonywane
conajmniej raz w roku. Umiodszych osob za-
leca si¢ kontrole przynajmniej razna trzy lata,
zwlaszcza ]esh wystepujg czynniki ryzyka.
Coraz cze;sc1e] jobserwujemy jednak cukrzyce
typu2 rowniez uludzi mtodych, anawet
udzieci. Dlatego osoby z choroba otytosciowa
wymagaja szczegolnej uwagiiregularnej
kontroli.

Mowisie, ze otylos¢icukrzycato dzis
dwie strony tegosamegomedalu.
Zczegowynikataksilnyzwiazek?
Nadmiar tkanki thuszczowej prowadzi
dorozwojuinsulinoopornosci, a towlasnie
insulinoopornosc stanowi podstawowy me-
chanizm rozwoju cukrzycy typu 2. Oznacza
to, ze osoby z chorobg otylosciowa maja zde-
cydowanie wigksze ryzyko zachorowania.
Nie oznacza to oczywiscie, ze kazda osoba
zotyloscig zachoruje na cukrzyce, ale praw-
dopodobienstwo jest wyraznie wyzsze
nizuosob z prawidlowg masg ciata.

Cozmienilynoweterapie?

Na pewno daty nowe mozliwosciipozwo-
lity leczy¢ pacjentow bardziej holistycznie,
calosciowo. Mowigc o wyrownaniu cukrzycy,
nie powinnismy zwracac uwagi wylacznie
naglikemie. Rownie wazne sa prawidtowa
masa ciata, wartosci cisnienia tetniczego oraz
lipidow. Nowe leki, ktore mamy do dyspozy-
gji, przynosza szereg korzysci metabolicz-
nych. Pozwalaja na redukcje masy ciataiwy-
kazuja korzystny wplyw kardiometaboliczny,
dlatego z pewnoscia pomagaja naszym
pacjentom.

A czymroznig si¢ te nowe substancje
odstarszychlekow?

Przede wszystkim mechanizmem dziata-
nia. Bioracjako przyktad analogi GLP-1,
wplywajg one na osrodek glodu, zmniejsza-
jac apetyt. Spowalniajg takze pasaz tresci
pokarmowej przez przewdd pokarmowy,
dzieki czemu cztowiek dtuzej odczuwa sy-
to$¢. Dodatkowo moduluja wydzielanie
insuliny w zaleznosci od poziomu glikemii.
Jezeli chodzi o analogi GLP-1, ich dziatanie
jest bardzo korzystne.

W mediach spolecznosciowych poja-
wilasie modanastosowanie tych pre-
paratow przez osoby zdrowe. Czy to
mozeby¢niebezpieczne?

Same leki sg stosunkowo bezpieczne. Nato-
miast poszukiwanie drogi na skroty przez
osobyzdrowe, ktdre nie chorujg na cukrzyce
anina chorobe otylosciows, i proba kontrolo-
wania apetytuwyltacznie za pomoca lekownie
jest dobrym rozwigzaniem. To droga na skroty,
ktorej zdecydowanie bym nie pochwalat.

Jakich efektow moznarealnie oczeki-

wac poroKkuterapii,jesli chodzi

omasg cialaiwyréwnanie cukrzycy?

Jezeli chodzio analogi GLP-1, to-wzalez-
nosciod wybranego preparatu-badania po-
kazujg, ze redukcja masy ciata moze wynosic
od okoto 10 donawet 22%, oczywiscie pod wa-
runkiem ze pacjent stosuje si¢ do wszystkich
zalecen. Jezelinatomiast chodzi o wyrowna-
nie glikemii, oceniane na podstawie steZenia
hemoglobiny glikowanej, mozemy spodzie-
wac siejej spadkuookolo1%.

Czypoodstawieniuleczenia

kilogramyrzeczywiscie wracaja?

Jak wspomniatem, choroba otytosciowa
jest choroba przewlekta. Obecnie uwaza sie,
ze podobnie jak inne choroby przewlekte po-
winna by¢ leczona dlugoterminowo. Jezeli
wiec po odstawieniu lekow nie zmienimy
stylu zycia albo zmienimy go tylko cze-
sciowo, musimy liczy¢ sie znawrotem cho-
roby. Niestety, oznacza to rowniez ponowny
wzrost masy ciata.

Jakie powiklania cukrzycynajbar-
dz1e] Pananiepokoja,bo pacjenci
wrciazje bagatelizuja?

Sa pacjenci, ktorzy nie bagatelizujg zad-
nych powiklan, ale sg tez tacy, ktorzy lekce-
waza je do momentu, az rzeczywiscie si¢
rozwing. Trudno wskazac jedno najgrozniej-
sze powiklanie. Obawiamy si¢ cukrzycowej
choroby nerek, ktora w skrajnych przypad-
kach moze prowadzi¢ do dializoterapii, cu-
krzycowej choroby stop, mogacej zakonczyé
sie amputacja, a takze wszystkich powiktan
sercowo-naczyniowych. Z ostrych powiklan
najbardziej obawiam si¢ hipoglikemii u 0sob
starszych. Czgsto stabiej odczuwajg one jej
objawy, co moze prowadzi¢ do powaznych
zaburzen poznawczych, a w skrajnych przy-
padkach nawet do zgonu.

Czy cukrzyca typu2moze si¢ cofnag,
jesli odpowiednio wczesnie rozpocz-
niemyleczenie?

Z cukrzyca pozostajemy juz na cate zy-
cie, ale mozemy jg bardzo dobrze wyrow-
nac. Sa pacjenci, ktorzy dzieki zmianie stylu
zyciaiodpowiedniemuleczeniu osiagaja
bardzo dobre wynikiiprzez dtugi czas
utrzymuja prawidtowe wartosci glikemii.
Sama choroba jednak pozostaje i wymaga
dalszej kontroli.

GdybymialPan przekazac czytelni-

komjednarade, ktoramoglaby

uchroni¢ich przed cukrzyca typu 2,

cobytobylo?

Postawitbym przede wszystkim
na zdrowy styl zycia. Kazdy powinien regu-
larnie podejmowac aktywnosc fizyczng do-
stosowang do swojego stanu zdrowia i mozli-
wosci. To moze by¢ spacer, jazda na rowerze
czy ptywanie - najwazniejsze, zZeby si¢ ru-
sza¢. Nie chodzi o narzucanie konkretnej
formy aktywnosci, ale o to, by byla ona regu-
larna. W polaczeniu z dbaniem o zdrowg
diete jest to najlepsza inwestycja we wlasne
zdrowie i najskuteczniejszy sposob ograni-
czeniaryzyka cukrzycy typu 2.

Dr Pawet Banas W swojej praktyce zajmuje sie
diagnostykq i leczeniem choréb internistycznych,
ze szczegolnym uwzglednieniem probleméw
metabolicznych, takich jak cukrzyca typu 2

i choroba otylosciowa
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o Dr Pawel Banas - lekarz internista, zwigzany z Wojewddzkim Szpitalem Specijalistycznym nr 5im. sw. Barbary w Sosnowcu e W pracy z pacjentami podkresla znaczenie
kompleksowego podejscia do leczenia — obejmujgcego nie tylko farmakoterapig, ale réwniez zmiane stylu zycia, profilaktyke powiklan i edukacje zdrowotnqg

> DR PAWEL BANAS

(1.

Szacuije sig, ze choroba
otylosciowa przyczynia sie
do rozwoju okoto 200
réznych schorzen.

Dlatego skala problemu
jest ogromna i wymaga
kompleksowego podejscia.
Zawsze byta to powazna
choroba, jednak przez
wiele laf traktowano jq
przede wszystkim jako
defekt kosmetczny.

0.

Badania przesiewowe

w kierunku cukrzycy warto
wykonywac po 40. roku
zycia, a po 50. powinny
by¢é wykonywane co
najmniej raz w roku.

U mtodszych oséb zaleca
sie konfrole przynajmniej
raz na trzy lata, zwtaszcza
jesli wystepujg czynniki
ryzyka.

(3.

Choroba otylosciowa,
podobnie jak inne
choroby przewlekte,
powinna byé leczona
diugoterminowo.

Jezeli wiec po odstawieniu
lekdéw nie zmienimy stylu
zycia albo zmienimy go
tylko czesciowo, musimy
liczy¢ sie z nawrotem
choroby. Niestety oznacza
to réwniez ponowny wzrost
masy ciata.

04,

Diabetologia bardzo sie
zmienita dzieki
nowoczesnym lekom, ale
przede wszystkim dzieki
zmianie podejscia

do pacjenta.

Nie patrzymy juz wytqcznie
na podwyzszony poziom
glukozy we krwi, ale

na catego pacjenta

i staramy sie przede
wszystkim ograniczy¢ ryzyko
powiktan, ktére moga
pojawic sie w przysztosci.

Kazdy powinien regularnie
podejmowacé aktywnosé
fizyczng dostosowanqg

do swojego stanu zdrowia
i mozliwosci. :

Nie chodzi o narzucanie
konkretnej formy
aktywnosci, ale o o, by
byta ona regularna.

W potgczeniu z dbaniem

o zdrowq diete jest to
najlepsza inwestycja we
wtasne zdrowie.

Ai. n"h.. Toay
L /T Y o
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s
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Wyjezdzasz na kilka dni? Oto sposoby, by kwiaty w domu przetrwaly twojg nieobecnosc; jak obnizy¢ w mieszkaniu temperature
w upalne dni; czym zniecheci¢ mrowki do wchodzenia do domu i sposoby na suszenie ziot - o tym w dzisiejszym miniporadniku

)

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Pielegnacja
Nie musisz wydawaé fortuny,
zeby rosliny przetrwaly urlop

Jesliwyjezdzasz na tydzien lub dwa,
pomocne moga by¢ kule nawadniajace
albo ceramiczne stozki. Ale rownie dobrze
sprawdzi si¢ zwykta plastikowa butelka
zniewielkimi otworami w zakretce, odwro-
cona do géry dnemiwbita w ziemi¢ -woda
bedzie powoli saczy¢ si¢ do podioza.

Przy wigkszej liczbie doniczek mozna tez
wykorzysta¢ baweliany sznurek zanurzony
zjednej strony w pojemniku zwoda, azdru-
giej umieszczony w doniczce. To prosty pa-
tent na skuteczne nawodnienie roslin do-
niczkowych.

Pamietaj, Ze rosliny lubig ,,towarzystwo”.
Kiedy stoja obok siebie, wokot nich utrzy-
muje sie nieco wyzsza wilgotno$¢ powie-
trza. To niewielka rdznica, ale podczas upa-
fow moze pomdc ograniczy¢ parowanie
wody z podtoza.

Przestaw kwiaty doniczkowe z potudnio-
wego parapetu w miejsce, gdzie bedzie
jasno, ale nie beda staty przez caty dzien
wpelnym stonicu. W nizszej temperaturze
ro$liny wolniej traca wodeg.

Upaly
Jak obnizyé
temperature w mieszkaniu

Tegoroczne lato dato nam si¢ juz w znaki,
aprzed namijeszcze dni zwysokimi tempe-
raturami. Dobrz wtedy skry¢ si¢ w klimaty-
zowanych pomieszczeniach, ale nie kaz-
dego sta¢ namontaz klimatyzacji.

Mozemy skorzysta¢ jednak z prostego
iniedrogiego patentu, ktory sprawi, ze w po-
mieszczeniu zrobi sie chtodniej. Wystarczy
wybrac sie do apteki. Wydamy kilka, kilka-
nascie ztotych ina pewno odczujemy roz-
nice! Mowa o kocu termicznym.

Przed montazem trzeba zmierzyc
doktadnie okna, a nastepnie wycig¢ zkoca
odpowiednie kawatki. Nastepnie przygoto-
wany materiat trzeba przytozy¢ do okna
srebrna strong na zewnatrz.Material przy-
Klei¢ do okna tasma malarska, dzigki czemu
po odklejeniu nie bedzie sladow. Takie roz-
wigzanie sprawi, ze promienie stoneczne
bedg odbijaty si¢ od srebrnej powierzchni
inasze mieszkania oraz domy nie beda sie
tak nagrzewac.

03.

Odstraszanie

Mréwki w domu. Sposoby
na dokuczliwych gosci

Istnieje wiele sposobow na pozbycie sie
mrowek z kuchni. Sg to stworzenia, ktore
na ogotnie lubia zapachow, ktore cztowiek
uwaza za przyjemne. Mozna siggnac po ta-
kie srodki chemiczne, jak boraks lub soda
oczyszczona. Nalezy rozsypac je przy wej-
sciuna balkon lub taras, aby odstraszyc
owady przed wejsciem.

Mrowki w kuchni mozna odstraszy¢ do-
mowymi sposobami. Na przyktad przy po-
mocy olejkow eterycznych: lawendowego,
cynamonowego, gozdzikowego, migto-
wego, cytrynowego.

Mozna tez rozsypac na trasie przejscia
mrowek suszone, mielone przyprawy lub
suszone kwiaty lawendy roztarte zsoda
oczyszczona. Swietnie sprawdzaja sie
sproszkowane papryczki chililub skorka
zcytryny. Warto posypac tymi przypra-
wami miejsca, gdzie pojawiajg si¢ owady
lub zmywac¢ octem z wodg i olejkami blaty
stotow, gdzie stawiamy jedzenie.

Jezeli chodzi o przyprawy, to mozna
uzy¢: mielonego czarnego pieprzu, suszo-
nej migty, soli, majeranku, lisci suszonej
pokrzywy i piotunu.

FOT. UNPLASH/GETTYIMAGES.COM

Kuchnia

Suszenie ziét
i gdzie je przechowywac

Suszenie ziotw piekarniku trwa kilka go-
dzin. Trzeba to robi¢ w niskiej temperaturze
-maksymalna to ok. 35 st. C. Nie probujmy
przyspieszac tego procesu, podnoszac tem-
perature, bo ziota stracg aromat i cenne wta-
sciwoscl. Blache wystarczy wylozy¢ papie-
rem do pieczenia iutozy¢ na niej rosliny
-cienka warstwa. Warto wlaczyc termo-
obieg. Bardzo wazne jest to, by zostawi¢
uchylone drzwiczki piekarnika. W piekar-
nikumozna tez dosuszyc ziola, ktore suszy-
lismy naturalnie, ale np. zaczeto padac.

Ziola mozna takze suszy¢ w elektrycz-
nych suszarkach do grzybow, owocow1ziot.
Turdwniez temperature ustawiamy na
30-35 st., ziota uktadamy cienka warstwa
isuszymy (okoto 2-3 godzin). Odpowiednio
wysuszone ziota sa kruche i bez problemu
tamig sie wpalcach.

Ziola najlepiej przechowywac w szczel-
nych pojemnikach i bez dostepu swiatta.
Mozna wykorzystac zwykle stoiki (na ziota
przyprawowe dobrze sprawdzaja si¢ nie-
duze, jak np. po przecierze pomidorowym,
ktore trzeba dobrze umy¢ i doktadnie wysu-
szy¢). Umies¢my je w szafce, gdzie dostep
swiatta jest ograniczony.
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Biustonosze sg jednym z podstawowych elementow damskiej bielizny, ktore nalezy starannie dobiera¢. Odpowiedni
wybor wptywa na wygode 1 estetyke calego stroju. Dobrze dobrane majtki zapewniajg komfort i wptywaja na ksztatt sylwetki

IH

i

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

dziedzinami lifestyle’u

Dobrze dobrana bielizna damska
odgrywa kluczowq role
w modelowaniu sylwefki

Towazne, by bielizng¢ dobrac od-
powiednio do stroju oraz typu fi-
gury. W kobiecej garderobie po-
winny si¢ znalez¢ rozne modele
biustonoszy i majtek, ktore nie
tylko zapewnia komfort, ale takze
wplyng nawyglad zewnetrzny.
Dowiedz si¢, jakie rodzaje bielizny
warto mie¢ w swojej szafieijak
mogg one podkresli¢c Twoje atuty.

Wybor biustonoszy

dla kazdej sylwetki
Biustonosze sa jednym z podsta-
wowych elementow damskiej bie-
lizny, ktore nalezy starannie dobie-
ra¢. Warto zwroci¢ uwage na roz-
miarikolor, gdyz odpowiedni do-
bor wptywa nawygode i estetyke
calego stroju. Kolorystyka biusto-

noszy jest niezwykle istotna, warto
mie¢ bezowe, biale oraz czarne
biustonosze, ktore sg uniwersalne
ipasujg dowigkszosciubran. Ea-
twos¢ w dopasowaniu koloru
biustonosza do reszty garderoby
sprawia, ze wyglada sie elegancko
ischludnie. Pod biate ubrania lepiej
sprawdzi si¢ bezowy, a nie biaty
biustonosz. Warto o tym pamietac.

Podstawowe rodzaje

biustonoszy to:

@ Miekki: miseczki sg miekkie
itatwo dostosowujg si¢
do ksztattu piersi. Taki biusto-
nosz, zwtaszcza bez fiszbin, jest
wygodny i doskonaty do nosze-
nia wdomu. Z kolei migkki
biustonosz z fiszbinami zapew-

nia wsparcie dla kobiet z wigk-
szym biustem.

® Potusztywniany: dolna czesc
biustonosza jest usztywniona,
co pomaga w nadaniu ksztattu.

@ Usztywniany: cate miseczki sa
usztywnione, nadajac odpo-
wiedni ksztatt biustowi i zapew-
niajac dodatkowe wsparcie.

@ Push-up: posiada dodatkowe
wkiadki, ktore nadajg piersiom
wigkszy i pelniejszy wyglad.

@ Bardotkaipotbardotka: sg
doskonate do wigkszych dekol-
tow, dzieki specjalnie skrojonym
miseczkom.

@ Plunge: charakteryzuje si¢ ob-
nizonym mostkiem, idealnie
nadajacym si¢ do glebokich de-
koltow.

7V OAPE
!

@ Biustonosze samoprzy-
lepne sa przydatne, gdy decy-
dujesz si¢ na ubrania z wycie-
tymi plecami, zapewniajac
wsparcie bez widocznych za-
czepow.

Optymalny wybér majtek
Dobrze dobrane majtki nie tylko
zapewniajg komfort, ale rowniez
wplywaja na ksztatt sylwetki.

W kobiecej bielizniarce powinny
znalez¢ si¢ rdzne typy:

@ Figi: klasyczny wybor, ktory pa-
suje do wiekszosci sylwetek
iidealnie sprawdza sie pod luz-
niejsze ubrania.

@ Stringi: Swietne pod bardziej
przylegajaca odziez, dobrze pre-
zentuja si¢ na ksztattnych po-
sladkach.

@ Szorty: przypominajace krotkie
spodenki, modeluja posladki
ipasuja do dopasowanych
spodni.

@ Tangai thongi: oferujg wigcej
wycieé, co optycznie wydtuza
nogiieksponuje posladki.

9

e

@ Stringi brazylijskie: z wyz-
szym stanem, ktore swietnie
podkreslajg okragla pupe.

Kazdy typ majtek ma swoje za-
letyinalezy dostosowacje
dokrojuimateriatu odziezy, ktora
planujesz nosic.

Bielizna erotyczna jako
element garderoby
Zmystowa bielizna damska todo-
skonaty sposob na dodanie pewno-
Scisiebieipodgrzanie atmosfery
w sypialni. Wykonana zwysokiej ja-
kosci materiatow, zmystowych ko-
ronekidelikatnych, przezroczy-
stych wstawek, pomaga kobiecie
poczuc sie wyjatkowoiatrakeyjnie.
Warto wybrac bielizne, ktora
jest nie tylko seksowna, ale takze
komfortowa. Mozesz zdecydowac
sie na klasyczny komplet sktada-
jacy sie z biustonosza i majtek, od-
wazne body, ktore podkresli fi-
gure, lub zmystowe poniczochy
zwycigciami. Najwazniejsze jest,
abys czula si¢ w niej picknie i pew-
nie, bo to wiasnie Twoje samopo-
czucie jest kluczem do sukcesu.

T

W kobiecej garderobie powinny sig znalezé r6zne modele biustonoszy i majtek, ktére nie tylko zapewniq komfort, ale takze wptynqg na wyglgd zewnetrzny

FOT. 123RF
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Szukasz pomystu na letnie wycieczki po Polsce? Prawdziwe turystyczne skarby mozna znalez¢ na pewno na Podkarpaciu,
gdzie na wsiach mozna natkna¢ si¢ na unikatowe zabytki i wyjatkowo piekne krajobrazy

Poleca Emil Hoff,

4

redaktor
Stronapodrozy.pl.
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

Europyi$wiata

TRZY NAJPIEKNIES
PODKARPACIA. ZOBACZ,
TAK ZACHWYCAJA TURYSTC

11 ¥ W . N
FOT. SZYMON MAKSYMILIAN WILK, WIKIMEDIA
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Nu|slynn|e|sze w cclle| okollcy jest Boreckie Wzgoérze, na ktorym stoi kosciot i klasztor ojcow dominikanow
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o Tryricza fo prawdziwa gratka dla mito$nikéw aktywnego wypoczynku i zwiedzania zabytkdow e Odrzykon stynie przede wszystkim z ruin zamku Kamieniec, kiére wznoszqg
sie na jej obrzezach e Sanktuarium Matki Bozej Boreckiej z cudownym obrazem nazywane bywa , Jasng Gérg Rézancowq”, przyciggac pielgrzymow z catej Polski

Rozstrzyganiu, ktora wies regionu jest naj-
bardziej atrakcyjna, stuzy konkurs ,, Pickna
Wies$ Podkarpacka”. W internetowym glo-
sowaniu mieszkancy, turyscii wszyscy mi-
tosnicy mniej znanych zakatkow Polski
decydujg, ktore wsie regionu zastuguja

na miano najtadniejszych, najlepiej zorga-
nizowanych, najciekawszych pod wzgle-
dem turystycznym.

Jesli szukasz pomystu na weekendowe
wycieczki po Podkarpaciu, miejscowosci
konkursowe to gotowe pomysty na zwie-
dzanieispacery.

Konkurs na najpickniejsza podkar-
packa wie$ miatjuz kilka edycji. Ponizej
opisuje trzy wsie, ktore zajety podium
W sezonie 2024.

Przekonaj si¢, jakie atrakcje skrywaja
iczemuwarto je odwiedzic.

Tryhcza

Wies Tryncza w gminie o tej samej nazwie
to prawdziwa gratka dla mitosnikow
aktywnego wypoczynku i zwiedzania
zabytkow, w sam raz na weekendowsg
wycieczke.

W miejscowosci potozonej malowniczo
w Kotlinie Sandomierskiej zachowata si¢
tadna drewniana architektura, w tym dwie
kapliczki z konca XIX wieku, i domy
o konstrukcji zrebowej, z dachami kaleni-
cowymi, z lat 20.130. XX w. Mozna tez
zwiedzi¢ pozostalos¢ zespotu dworsko-
-patacowego z zachowanym murowanym
ogrodzeniem i oficyna, cho¢ sam dwor
zostal calkowicie przebudowany wlatach
50. XXw.

Ciekawym zabytkiem jest tez straznica
kolejowa przy stacji Tryncza w pobliskim
Chodaczowie, zbudowana w1905 r. przez
Austriakow do obrony mostu kolejowego.
Odbudowano jg starannie wl.2018-2019
iudostepniono do zwiedzania. Historie
wsiiregionumozna poznac lepiej w miej-
scowym Muzeum Tradycji Wsiz wystawg
przedmiotow codziennego uzytku z mi-
nionych epok.

Na nastrojowy spacer warto wybrac si¢
do parkuim. Lecha Kaczynskiego w Tryn-
czy, gdzie rosnie 96 debow posadzonych
na czes$¢ ofiar katastrofy smolenskiej
z2010 1. Park przecina tez przyrodnicza
Sciezka edukacyjna z interaktywnymi
gramiiplanszami. W ogole okolice Tryn-
czy nadaja sie dobrze do aktywnego wy-
poczynku. Wokot wsi przebiega liczaca
ponad 50 km dlugosci trasa rowerowa, la-
tem uprawia si¢ tu sptywy kajakowe i nor-
dic walking, a zimg udost¢pniane jest se-
zonowe lodowisko ,,Biaty Orlik”. Atrakcjg

jest tez mozliwos¢ odbycia turystycznej
przejazdzki po wsi w meleksie.

Odrzykon
Wies Odrzykon w gminie Wojaszowka,
miedzy Wistokiem i Pogdrzem Dynow-
skim, stynie przede wszystkim z ruin
zamku Kamieniec, ktore wznoszg si¢
najej obrzezach.

Zamek na poczatku XVII w. znajdowat
sie wrekach dwoch rodzin: Firlejow
i Skotnickich. Piotr Firlej i Jan Skotnicki
spierali si¢ o uzytkowanie zamku, m.in.
czerpanie wody ze wspolnej studni i ko-
rzystanie z drzewek owocowych. Kiedy
Jan Skotnicki wyremontowat swojg czesé
twierdzy, postanowil zemscic si¢ na Pio-
trze Firleju za jego ciagle dokuczanie
iskonstruowat jeden z dachow w taki spo-
sob, by woda deszczowa lata si¢ prosto
na dziedziniec nalezacy do rywala.

Zamek Kamieniec to najstynniejszy zabytek w okolicy Odrzykonia

Tak pomystowa zemsta znalazta oczy-
wiscie finat w sgdzie, ale tez data plon
w postaci literackiej ,, Zemsty”, ktorg
Aleksander Fredro napisat zainspirowany
wiasnie sporem Firleja i Skotnickiego.
Warto wybrac sie do Odrzykonia zima,
by zobaczy¢ przykryty sniegiem zamek
niczym z kadru filmowej ,,Zemsty” (pa-
mietajcie tylko, ze film byt krecony
wzamku Ogrodzieniec, a nie Kamieniec).
Zima zamek Kamieniec nie jest dostepny
dla indywidualnych turystéw z powodu
trudnych warunkéw panujgcych w ru-
inach, ale nadal mozna podziwiac bu-
dowle z odlegtosci.

W samej wsi mozna tez zrelaksowac sie
na inne sposoby, np. spacerujac sciezka
pieszo-rowerowa ,,Sladami krzyzy i kapli-
czekw Odrzykoniu”, albo wérdd pomni-
kowych daglezji rosngcych przy starym
cmentarzu cholerycznym.

Straznica kolejowa przy stacji Tryncza to wyjgtkowy zabytek.
Po odnowieniu mozna jq zwiedzaé

FOT. KRZYSZTOF tOKAJ

FOT. WIKIMEDIA

Warto zaplanowac wycieczke
do Odrzykonia w czasie jakiegos swieta
panstwowego lub koscielnego, bo tutejsze
uroczystosci zawsze uswietnia orkiestra
deta dziatajaca przy Ochotniczej Strazy
Pozarnej. Tradycje orkiestry siegaja
az120 lat!

Mieszkancy Odrzykonia sa przywia-
zani do swoich tradycji i zachowuja pa-
mie¢ o lokalnej historii. Preznie dziata
Stowarzyszenie Odrzykoniakow, prowa-
dzace m.in. Muzeum Wsiiwydajace ,Ze-
szyty Odrzykonskie”, opisujace ciekawe
epizody z przesztosci Odrzykonia.

Borek Stary

Borek Stary w gminie Tyczyn potozony
jest na Pogorzu Dynowskim nad rzekg
Strug, w odleglosci okoto 12 km od cen-

trum Rzeszowa.

Szukasz pomystu
na weekendowe
wycieczki
po Podkarpaciu?
Miejscowosci
konkursowe to
gotowe pomysty
na zwiedzanie

Niewielka miejscowos¢ liczy zaledwie
1861 mieszkancow, ale zycie kulturalne
jest tubogate. Postucha¢ mozna zespotu
$piewaczego ,Borkowianie”, wiele wyda-
rzeniuroczystosci organizuje lokalne
Koto Gospodyn Wiejskich.

Najwiecej wrazen dostarcza jednak
sama przyroda. Jest tu pigknie o kazdej
porze roku. Borek Stary otaczajg tagodne,
pofalowane wzgdrza porosniete lasami,
takamiimurawami. Czes¢ wsilezy na te-
renie Hyzniansko-Gwoznickiego Obszaru
Chronionego Krajobrazu. Za najpigkniej-
sze uchodza Lasy Muchdwka i Potudniak,
zachwycaja tez Las Borkowski, Buczyna
i Pustki, na spacery $wietnie nadajq si¢
rowniez okolice Szklanej Gory, wznosza-
cej sie nad rzekg Tatyna. We wszystkich
tych zakatkach nie brak siedlisk rzadkich
unas zwierzat i drzew pomnikowych,
do ktorych mozna dojs¢ licznymi szlakami
pieszymi i rowerowymi.

Najstynniejsze w catej okolicy jest Bo-
reckie Wzgodrze, na ktorym stoi kosciot
iklasztor ojcow dominikandw. Sanktu-
arium Matki Bozej Boreckiej z cudownym
obrazem nazywane bywa ,,Jasng Gora
Rézancowy”, przyciggajac pielgrzymow
z calej Polski.
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Obiekt marzen w latach PRL: wczasy nad morzem. Agnieszka Aulich i Wojciech Frelichowski opisujg rzeczywisto$¢
nad Battykiem w epoce Polski ludowe;j

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor.

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja
toksigzkiihistoria

Mamy pelnie sezonu letniego. W wielu
miejscowosciach turystycznych Wybrzeza
na plazach wypoczywajg thumy wezasowi-
czow. Podobnie bylo takze w PRL-u. Jest
jednak jedna wyrazna roznica - teraz ttumy
sg praktycznie wszedzie, natomiast w Pol-
sce ludowej oblegane byty gtownie naj-
wigksze czy tez najbardziej popularne
miejscowosci. Powdd byt prosty: chodzito
o latwos$¢ dojazdu komunikacja zbiorowsa,
glownie kolejg. W tamtych czasach-wla-
tach§0.,60.170. XX wieku-mato kto
dysponowat wtasnym samochodem.

Co to znaczy plaza?

Samo stowo ,,plaza” ma rodowdd laciniski.
Trafita jednak do polszczyzny okrezna
droga, ito dopiero w XIX w. Lacinski wyraz
»plaga” o znaczeniu ,przestrzen, strefa,
okolica” dat w starowloskim forme piaggia
(dzisiaj: spiaggia) o znaczeniu ,wybrzeze”.
Te zapozyczyh Francuziw XVIw. w postaci
»plage”, zawezajac znaczenie do ,niski,
piaszczysty brzeg morza, jeziora lub rzeki”.
I'takzfrancuskiego, wraz ze znaczeniem,
stowo ,,plaza” przeszto do polszczyzny
izadomowito si¢ na dobre.

A dlaczego nie bezposrednio z wlo-
skiego? Poniewaz wtedy jezykiem mie¢dzy-
narodowym -takim jak dzisiaj angielski
-bytjezyk francuski, wiec Polacy podrozu-
jacy po Europie porozumiewali si¢ po fran-
cusku. Z tegojezyka zapozyczah stowa
nazywajace nowe czynnosci, zjawiska
czy stany.

I'tak to stowo - w formie juz niezmienio-
nej -dotrwato do dzis. W pierwszych latach
istnienia PRL-u plazowanie, czyli wypoczy-
nek nad morzem, mialo istotne znaczenie
propagandowe. W poroéwnaniu z Polska
sprzed Il wojny swiatowej, kiedy mielismy
zaledwie nieco ponad 70 km wybrzeza Bal-
tyku, po wojnie w wyniku zmiany granic
kraj zyskat dodatkowe ponad 350 km. Oto
-jak glosity 6wczesne wiadze - Polska
powrocita na prastare piastowskie ziemie,
zatem konieczne byto potwierdzenie tego
faktu przez organizowanie tam zbiorowego
wypoczynku obywateli.

Oferta padta na podatny grunt, bo lu-
dzie byli spragnieni oddechu po wojen-
nym koszmarze, a z drugiej strony byli cie-

kawi samego morza, o ktorym tyle sty-
szeli, a ktore przed wojng mato kto wi-
dzial. Powojenne wladze komunistyczne
chetnie to wykorzystaty, organizujac
masowo nad morzem letnie kolonie

dla dzieciimlodziezy, gdzie jednym

z punktow pobytu byty pogadanki

o odzyskanych ziemiach nad Battykiem.

Ulatwienia w otrzymaniu wczasow
nad morzem wlatach 40.150. mieli tez
robotnicy z duzych zaktadow przemysto-
wych. To takze stuzyto propagandzie, ktora
pokazywata, ze wladza ludowa troszczy si¢
o pracownikow. Powstata nawet specjalna
instytucja (w1949 r.) zajmujaca si¢ organi-
zowaniem wypoczynku ludziom pracy.

Byt to Fundusz Wezasow Pracowniczych
(FWP), ktory otrzymal monopol na tego
typu ustugi.

W praktyce FWP miat tez znaczenie po-
lityczne: do np. zakupu wezasow lub pobytu
w osrodkach wypoczynkowych nie wystar-
czala rezerwacja oraz zaptacenie oczekiwa-

klady pracy, szczegolnie te bogatsze czy ra-
czej bardziej znaczace (kopalnie wegla,
huty, najwieksze fabryki), ktore zaczely
budowac wlasne domy wezasowe. Ale

iw tych osrodkach wymagane bylo skiero-
wanie na wczasy, ktore udzielata rada za-
ktadowa lub dziat kadrowy wedtug zastug
czy tez zawartosci teczki personalnej da-
nego pracownika. Kazdy zaktad miat swoj
maty FWP.

W drugiej potowie lat 50. pojawity sie
takze kwatery prywatne. Byty to zazwyczaj
pokoje w mieszkaniach w budynkach wie-
lorodzinnych lub domach, ktére wynajmo-
wano wezasowiczom. Chwycito. Poniewaz
jednak popyt przewyzszat podaz, to wyna-
jecie takiej kwatery byto utrudnione, tym
bardziej ze wladze prywatnych inicjatyw
w zaden sposob wspierac nie zamierzaty.

W PRL popularnosc zdobyty dombki let-
niskowe, ktore wlasnie wracaja dotask (ale
oznacznie wyzszym standardzie). Z wypo-
czynku w nich korzystano indywidualnie

JUZNIE MA
TAKICH PLAZ

nej kwoty, dodatkowo wymagane bylo skie-
rowanie udzielane przez FWP. Pelnilo ono
funkcje promesy, a udzielenie skierowania
moglo zaleze¢ od przynaleznosci partyjnej,
oceny danego zaktadu pracy, odpowiedniej
postawy obywatelskiej (czyli niemieszania
sie do polityki), wolnych miejsc czy wyko-
rzystania urlopu poprzednio. Dodatkowo
do najbardziej atrakeyjnych miejsc skiero-
wania, wedtug swojej wlasnej decyzji, przy-
znawaty rady zakladowe. Pierwszenstwo
mieli zazwyczaj cztonkowie PZPR.

Z ksigzki ,,Czas wolny w PRL” Wojcie-
cha Przylipiaka dowiadujemy sie, ze
w pierwszym okresie Polski ludowej
na wczasy nie wysytano catych rodzin. Mat-
zonkowie jezdzili osobno, ewentualnie
zdzieckiem. W 1949 r. tylko 2,9 tys. z nie-
mal pdl miliona wyjezdzajacych zabrato ze
soba najblizszych. Jeszcze wlatach 60. kie-
rowano nawczasy jedng osobe z rodziny.

Z czasem do organizowania wczasow
swoich pracownikow przystapity same za-

lub w ramach wezasow zaktadowych.
Osrodki zawiadujgce domkami przeksztat-
caly sie w mate miasteczka, w ktorych pro-
wadzono jednak dos¢ siermiezne zycie.
Domki usytuowane byty zwykle gdzies

w lesie i bardzo czesto nie byty podtaczone
dolinii energetycznej, a biezaca woda

byta dostepna tylko w kranach na terenie
osrodka.

Brak szeroko dostepnej bazy wypoczyn-
kowejireglamentacja skierowan na wczasy
spowodowaly, ze popularnoscig cieszyty
sie wezasy pod namiotem. Warunkiem
bylo posiadanie namiotu oraz kuchenki spi-
rytusowej lub gazowej. Oczywiscie trzeba
bylo tez zaopatrzy¢ si¢ w prowiant na caty
pobyt, najlepiej konserwy turystyczne, bo
handel w PRL-u cechowat notoryczny nie-
dobor towarow. Nie lepiej bylo z gastrono-
mig. Barowirestauracji byto niewiele, a te,
ktore funkcjonowaty, czesto miaty niewiele
dozaoferowania, cho¢itak ustawiaty si¢
donich diugie kolejki.

Osobliwoscia PRL-u byty tez wezasy
na dziatkach. Taka forma wypoczynku
byta skierowana glownie do emerytow.

W tamtych latach przy wielu ogrodach
dziatkowych (ktore najczesciej byty pra-
cownicze, tzn. teren podlegal pod jakis za-
ktad pracyitojego kierownictwo decydo-
wato o przydziale dziatki ogrodniczej) ist-
nialy sale lub swietlice, w ktorych organi-
zowano jadalnie. Emeryci korzystajacy
zwczasow na dziatkach pochodzili najcze-
sciej z tej samej miejscowosci, gdzie orga-
nizowano taki wypoczynek. Rano uczest-
nik zjawial si¢ na miejscu, przez kilka go-
dzin korzystat z programu dnia, w tym

z positkow, aby po potudniu wrocic

do swojego domu.

Modnie na plazy

W kazdym razie tego elementu specyfiki
PRL poming¢ si¢ nie da: w tychlatach uma-
sowily sie wyjazdy nad morze, ze wszystkim
tego konsekwencjami. Jedna z nich byt
rozwoj mody plazowe;.

Moda plazowa zmieniata si¢ takze za cza-
sow PRL, ale mozna $miato powiedzie¢,
ze pod wieloma wzgledami przypominata
obecng. No bo co tu wymysli¢ w stroju
na plaze? Stroje na plaze zlat 50. XX wieku
byty bardziej zabudowane. Wlatach 60. juz
noszono si¢ znacznie smielej, znajdujac
inspiracje w filmach z Marilyn Monroe
czy Brigitte Bardot.

W modzie damskiej krolowato bikini
z dotem kostiumu typu figi oraz biustono-
szem zapmanym na plecach albowigzanym
naszyi, mezczyzni nosili zas kgpielowki lub
krotkie spodenki. Mozna byto spotkac takze
kobiece stroje jednoczesciowe, wyszczupla-
jace, a to dzieki odpowiedniemu krojowi.

Nierzadko mozna byto zobaczy¢ plazo-
wiczow w zwyklej, codziennej bieliznie.

Nie byto to spowodowane upodobaniem
do ekshibicjonizmu, ale brakiem w skle-
pach. Asortyment odzieZy plazowej znajdu-
jacej si¢ w sprzedazy byt czasem bardzo
ograniczony, 1to pod kazdym wzgledem.
Dobranie fasonuirozmiaru, nie wspomina-
jacjuzokolorystyce, bylo ciezkim wyzwa-
niem.Niektorzy po prostumachalina to
reka -wkoncu kostium na plaze przydawat
sie tylko na kilka dni.

Lataw tamtych latach nie byly tak upalne,
jakteraz, a pogoda -zwlaszcza nad polskim
morzem - byla niezmiennie kaprysna. Totez
latem czesto widywato si¢ kobiety opalajace
sie w zwyktych stanikach i majtkach. Po-
dobnie panowie -wystepowali w slipkach,
adzieci w baweianej bieliznie. Maluchy
czesto biegaty po plazy nago albow samych
majtkach inikt nie zwracatna to uwagi.

Ochrona przed stonicem z zasadzie nie
istniata. Opalenizna byta w modzie jako
symbol pigkna. Nikt nie styszat o raku
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o W Polskiej Rzeczpospolitej Ludowej nie bylo takich mozliwosci wypoczynku za granicgq, jak teraz e Polacy z koniecznosci wczasowali w kraju,
chetnie nad morzem ¢ Wtedy wyksztalcily sie typowo polskie zwyczaje plazowe. Byla nawet polska moda plazowa

by

=
i

4
L .
3 - s L
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skory, a opalona karnacja byta przedmio- Plazowanie - polski wynalazek!
tem zazdrosci sgsiadowiznaczyta udane Polskim ,,wynalazkiem” sg natomiast stowa
wakacje. Opalenizna byta ukoronowaniem »plazowac” 1,,plazowanie” - powstaly one
udanego urlopu. juz na rodzimym gruncie. Nie majg odpo-
Widokiem codziennym na plazy byty tez wiednika winnych jezykach!
chusteczki do nosa zawiazane na glowie Plazowanie natomiast -jako zjawisko
~-dla ochrony przed storicem. Stosowali to U I-a twi en i aw oir zym an i u wczas 6w spoleczne -zostato zainicjowane i rozpo-
zwlaszcza panowie. Panie natomiast czesto wszechnione przez XIX-wiecznych higieni-
chronity nos przed zbytnim opaleniem, na- nad morzem w latach 40. i1 50. stow i propagatoréw zdrowego stylu zycia:
kladajac na niego listek. Tak, tak - zwykly li- Lo i . . wylegiwanie sie w skgpym stroju plazowym,
stek zerwany z roslinki po drodze na plazg. mieli uczniowie oraz robotni cy lub tez zgota na golasa, na rozprazonym pia-
Rozrywke na plazy za czasow PRL za- . . sku, czyli zazywanie kapieli stonecznych,
pewnialo ,,Lato z radiem”. Kultowa audycja z du ZycC h zakiadow prze mYSI' owycC h. miato przeciwdziatac gruzlicy i stanowito
z charakterystycznym sygnatem wielu po- . . . jeden zwazniejszych srodkow profilaktycz-
Koleniom juz zawsze bedzie kojarzyd sie To takze stuzyto propagandzie nych (zaSEP, IV, 175-176; ESJP, 1, 600).
zurlopem. Nie mozna tez zapomnie¢ o nieodlacz-
Krajobraz plazy PRL dopehiali obwozni wiadz PRL-u nym atrybucie plazowania, jakim jest para-
sprzedawcy; otoczeni rojem os sprzedawali wan - staly element nadmorskiego kraj-
drozdzowkiiwode firmowg albo cytronete obrazuw wakacje, choc¢ samo stowo
- stodko-kwasny napdj w... woreczkach fo- »parawaning” powstato dtugo po upadku
liowych ze stomka. Polskiludowe;.
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Marzysz o balkonie pelnym kwiatdw, ale brakuje ci czasu albo dopiero zaczynasz przygode z roslinami? Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze efektowna, kolorowa aranzacje¢ mozna stworzyc bez ogrodniczego doswiadczenia

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestia

zieleni iroélin

Stoneczny balkon peten
kwiatow. To tatwiejsze,

niz myslisz. Zobacz rosliny,
ktére wybaczajq bledy

Pigknie ukwiecony balkon nie musi ozna-
czac godzin spedzonych na podlewaniu,
przycinaniuiratowaniu roslin przed kaz-
dym kaprysem pogody. Wiele popularnych
gatunkow dobrze znosi upaty, krotkotrwate
przesuszenie i drobne bledy poczatkuja-
cych. To wtasnie one najlepiej sprawdzg si¢
u0sob, ktdre dopiero odkrywaja balkonowe
ogrodmctwo albo po prostunie maja czasu
naintensywna pielegnacje.

Zobacz, jakie kwiaty posadzic¢ na sto-
necznym balkonie.

Sprawdz warunki na balkonie
Najwazniejszym czynnikiem przy wyborze
roélin jest nastonecznienie. Balkon skiero-
wany na potudnie lub zachdd przez wigksza
czes¢ dniaznajduje sie w pelnym stoncu. Nie
wszystkie gatunki to lubia, dlatego warto wy-
bierac te, ktore dobrze znoszg wysokie tem-
peratury|iintensywne promienie stoneczne.

Rownie wazne jest podioze. Lepiej zain-
westowac¢ w dobrej jakosci ziemie do roslin
balkonowych niz siegac po najtanisze mie-
szanki. Odpowiednie podioze dtuzej utrzy-
muje wilgo¢ i dostarcza sktadnikow odzyw-
czych, dzigki czemu rosliny szybciej sie
przyjmuja iobficiej kwitng.

Pamietajmy tez o doniczkach. Powinny
mie¢ otwory odptywowe, ktore pozwolg od-
prowadzi¢ nadmiar wody. Przyda si¢ row-
niez podstawka, dzieki ktorej woda nie be-
dzie sciekata na balkony sgsiadow. Doniczki
mozna ustawi¢ na podtodze, parapecie lub
zawiesi¢ na balustradzie, ale zawsze trzeba
zadbac oich stabilne mocowanie.

Jak sadzié¢ kwiaty?
Sadzenie roslin nie jest skomplikowane, na-
wet jesli robimy to po raz pierwszy.

Przede wszystkim nalezy ostroznie wy-
ja¢ sadzonki z doniczek produkeyjnych. Je-
sli korzenie przerosty przez otwory w dnie
pojemnika, wystajace fragmenty mozesz
delikatnie odcig¢. Nie sadz roslin w jednej
linii. Lepszy efekt daje rozmieszczenie ich
naprzemiennie, podobnie jak pola na sza-
chownicy. Dzigki temu, kiedy si¢ rozrosna,
kompozycja bedzie wygladata g@sae] ibar-
d21e] naturalnie. Nie wsypuj ziemi az
do gornej krawedzi doniczki. Pozostawie-
nie kilku centymetréw wolnej przestrzeni
utatwi podlewanie. Trzeba réwniez pamig-
tac, ze rosliny z czasem zwi¢ksza swoje roz-
miary, dlatego nie sadz ich zbyt ciasno.

Rosliny na stoneczny balkon dla
poczatkujgcych i zapracowanych

©® Aksamitki

To jedne z najbardziej niezawodnych roslin
balkonowych. Kwitng dtugo, sa odporne
na wysokie temperaturyidostepne w wielu
odcieniach zokci, pomaranczu oraz czer-
wieni. Dobrze radzg sobie nawet wtedy,
gdy zapomnimy o podlewaniu.

@ Begonia stale kwitngca

Kwitnie praktycznie przez caty sezon -

od wiosny az do jesiennych chtodow.
Mozna wybierac sposrod odmian o biatych,
rozowych lub czerwonych kwiatach. Do-
datkowa ozdoba bywaja ciemne, bordowe
liscie (sg tez rosliny o tradycyjnie zielonych
lisciach).

©® Kocanki wlochate

Nie zachwycaja kwiatami, ale ich srebrzy-
stozielone pedyidrobne liscie sg doskona-
tym uzupetnieniem balkonowych kompo-
zycji. Tworza dekoracyjne kaskadyidobrze
komponuja sie z roslinami kwitngcymi.

® Lantana

Lantana to efektowna roslina balkonowa,
ktora przez cate lato zachwyca kolorowymi
kwiatami. Ciekawostka jest to, ze zmieniaja
barwe w trakcie kwitnienia. Najlepiej ro-
$nie w stonecznym i ostonietym miejscu.
®Lawenda

Jej zapach kojarzy sie z wakacjami na potu-
dniu Europy, a sama roslina uwielbia
storice. Na balkonach bardzo dobrze spraw-
dza si¢ lawenda francuska, ktora dhugo
kwitnie i tworzy efektowne kwiatostany.
Przy okazji przyciaga pszczoty i motyle.

® Nasturcja

To propozycja dla tych, ktorzy lubig roshny
fatwe i efektowne. Wystarczy wysiac na-
siona do doniczki, a szybko pojawia si¢ de-
koracyjnelisciei jaskrawe kwiaty. Nasturcja
moze wspinac si¢ po podporach lub zwisac
zpojemnikow. Co ciekawe, jej kwiatyiliscie
sajadalne.

@ Pelargonie

To nie bez powodu najpopularniejsze
kwiaty balkonowe w Polsce. Sa odporne,
dtugo kwitna i dobrze znoszg upaty. Dla po-
czatkujgcych najlepszym wyborem beda
pelargonie rabatowe, ktore tworza zwarte,
kolorowe kepy.

@ Portulaka wielkokwiatowa
Prawdziwy specjalista od trudnych warun-
kow. Doskonale radzi sobie w pelnym
storicuinie obraza sie za chwilowy brak
wody. Tworzy kolorowe dywany kwiatow
iswietnie sprawdza si¢ na mocno nagrza-
nych balkonach.

©® Szalwiaomszona

Tworzy efektowne, pionowe kwiatostany
wodcieniach fioletu, rozulub bieli. Uwielbia
storice i dobrze radzi sobie podczas suszy. Re-
gularne usuwanie przekwittych kwiatow spra-
wia, ze dtugo zachowuje atrakeyjny wyglad.
@ Starzec popielny

Choc¢ nie zachwyca kwiatami, jego srebrzy-

ste, filcowe liscie sa wyjatkowo dekoracyjne.

Doskonale kontrastuja z intensywnymi ko-
lorami innych roslin i nadajg kompozycjom
elegancki charakter.

©® Wilczomlecz Diamond Frost

Drobne biate kwiaty wygladaja, jakby two-
rzylylekkg, biatg chmurke. To roslina, ktora
swietnie wypetnia przestrzenie miedzy bar-
dziej okazatymi gatunkami. Jest odporna
na stonce i kwitnie przez wiele miesiecy.

Rosliny dla zapracowanych

istniejg naprawde

Wiele osob rezygnuje z kwiatow, zaklada-
jac, ze wymagaja codziennej opieki. Tym-
czasem odpowiednio dobrane gatunki po-
trafig poradzi¢ sobie nawet wtedy, gdy wla-
sciciel wraca do domu dopiero wieczorem
albo wyjezdza naweekend.

Najwigksze znaczenie ma wybor roslin
dopasowanych do warunkow oraz zapew-
nienie im dobrego startu-odpowiedniej
ziemi, wlasciwej doniczki i mozliwie regu-
larnego podlewania, warto tez stosowac na-
wozy do kwiatow balkonowych (wiekszos¢
dodaje si¢ dowody, ktdrg podlewamy
kwiaty, wiec nawozenie nie za]mu]e dodat-
kowego czasu). Potem pozostaje juz gtow-
nie cieszy¢ sie widokiem kolorowego bal-
konu, ktory moze wygladac efektownie
przez cale lato az do pierwszych jesiennych
przymrozkow.
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Begonie kwitng praktycznie przez caly sezon. Sg odporne na wysokie temperatury
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» MOTORYZACJA

Mate BMW najlepiej oceniac okiem ignoranta, ktory nic nie wie o marce z Monachium, a przetom lat 80.190.
spedzil w bibliotece. Wowczas z tatwoscia przekonamy sig, ze to pociagajacy klasyk, wygodny do jazdy przez okragly rok

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl.

Samochody tojego pasja,
ktdra realizuje w swojej pracy
dziennikarskiej od wielulat

Kompaktowe wymiary, zgrabna, proporcjo-
nalna sylwetka, wnetrze dobrej jakosci uroz-
maicone konsolg srodkowg pochylong

w strone kierowcy -to wida¢ na pierwszy
rzut oka. Klasyczny uktad napedowyiduzy
wybdr silnikéw, od wariantu ,,po zakupy”
dowersji ,po zwyciestwo”, to kolejne atuty.
Paleta nadwozi tezjest zaskakujaco bogata
jak na Europe: zawiera dwu- i czterodrzwio-
we sedany, kabriolimuzyne, kabriolet i bar-
dzo udane kombi o sportowym charakterze.
Stowem, same zalety.

Wizerunek marki, cenionej przez pot-
swiatek i politykow, moze przyciggac lub
odpychac-rzecz gustu. Opinii o serii E30
zaszkodzity sprowadzane donaswlatach
90. ,zmeczone’ egzemplarze, yulepszane”
chatupniczym tuningiem. Poniewaz z kaz-
dym rokiem oddalamy si¢ od dekady tap-
czywego zaspokajania polskiego gtodu mo-
toryzacyjnego, BMW odzyskuje pozycje
samochodu wypelionego rzeczowa nie-
mieckg estetyka, o niezaprzeczalnych
walorach praktycznych.

E30 byl produkowany wlatach
1982 1994. Styhstyczme stanowi rozwinie-
cie poprzedniej serii E21z1lat 1975-1983,
leczjest bardziej zrownowazony. Nie ma
tak wyraznego ,,rekiniego” przodu, linia
bagaznika biegnie wyzej, sylwetka wydaje
sie masywniejsza. W wystroju dominuje
plastik uzupetniony drobniejszymi, chro-
mowanymi elementami. W pozniejszych
latach pojawily si¢ tez warianty catkowicie
zaczernione. E30 przeszedl modernizacje
w1985 1., gdy nieznacznie zmodyfikowa-
no przod, wprowadzajgc m.in. jednocze-
sciowy spojler. Bardziej widoczne zmiany
pojawily sie jesienig 1987 r., gdy powiek-

Choé¢ poczagtkowo przyjety chtodno, z czasem zyskal miano ikony stylu i inzynierii. Klasyczna linia nadwozia,
podwadjne przednie reflektory i tylny naped to znaki rozpoznawcze E30. Model oferowano w wielu wersjach nadwoziowych

szono tylne lampy i osadzono migdzy nimi
plastikowe gniazdo na tablicg rejestra-
cyjng. Wybierajac rocznik, kolor nadwo-
zia, tapicerke i akcesoria, mozna w duzym
zakresie regulowac proporcje miedzy wy-
gladem eleganckim i luksusowym, a spor-
towymiagresywnym.

BMW E30 zwykle poréwnuje sie¢ z ma-
tym Mercedesem 190 (W201) pokazanym
wgrudniu 1982 r. Oba samochody produko-
wano w tym samym czasie, a ,,sto dziewie¢-
dziesigtka” z klinowatym nadwoziem,
ktorego projektowaniu patronowal Wioch
Bruno Sacco, ma podobne zalety, co mate
BMW. Prezentuje w catej pelni racjonalizm
lat 80.1tez ma ciekawe silniki, w tym
234-konny wariant190 E 3.2 AMG zkonca
produkcji, osiagajacy imponujace 305 Nm
maksymalnego momentu obrotowego.
Jednak to raczej Mercedes ,,miat problem”
z BMW, a nie odwrotnie. Firma z Mona-

E30 to jeden z najbardziej
kultowych modeli bawarskiej
marki. Zadebiutowat w 1982
roku jako druga generacja serii 3

chium jako pierwsza wprowadzita na rynek
niewielkie, wzglednie szybkie samochody,
ktorym prestiz jakby mniej ciazyt, idealne
dla mtodego pokolenia kierowcow.

E30 byl kolejna ich odstong. Na pocza-
tek pojawita si¢ wersja dwudrzwiowa
z czterocylindrowymi silnikami 1.8 (90
KM) oraz1.6 (75 KM; dla Gregjii Jugosta-
wil), jak rowniez szesciocylindrows, rze-
dowq dwulitrowka o mocy 125 KM. Chwile
pozniej, wraz z czterodrzwiowym seda-
nem, dotaczyt139-konny 2.3 R6. W lutym
1983 1. pojawita si¢ kabriolimuzyna TC
firmy Baur (zobramowaniem bocznych
szyb),aw 1985r. fabryczny kabriolet BMW.
Nieco wezesniej, na poczatku roku, dota-
czy% model 3251X znapedem obu osi, wy-
rozniajacy si¢ nakltadkamina blotniki
ilekko zwiekszonym przeswitem. W lipcu
1987 r. ruszyta produkcja wersji Touring,
czyli E30 w wersji kombi. Gama silnikow
byta systematycznie odswiezana. Czotowa
pozycje miato zawsze M3, korzystajace
zrzgdowych czterocylindrowych. Model
bedacy podstawg homologacyjng samo-
choduwyscigowego klasy DTM trafit
narynek w1986 r. Jego 2,3-litrowy silnik
rozwijat 195 KM. Finalny wariant M3 Sport
Evolution I11z1990 r. oferowat 238 KM
z2,51. Najpopularniejsze byty M3 w wersji
zamknietej, kabrioletow powstato tylko
787.Jeszcze rzadsza jest Alpina B6 3.5
(1987-1990) zrzedowgq ,,sz0stka” 0 mocy
254 KM - powstaly zaledwie 62 sztuki.

W 1990 r. zadebiutowata nowa generacja
»trojki”. Przez pewien czas E36 byto produ-
kowane rownolegle z E30 wwersjach Ca-
brioi Touring. Ostatnim wyprodukowanym
E30 byto kombi, ktdre zjechato z linii mon-
tazowej w kwietniu 1994 r. Na przestrzeni
latzbudowanotgcznie 2,3 min E30. Zdecy-
dowana wiekszos¢ nie byta uzywana
do ,,palenia gumy”, jak sie na ogotuwaza.
Stabsze wersje zresztg zupehie si¢ do tego
nie nadawaty. Do udanych, spokojnych sil-
nikow nalezat 2,4-litrowy, 86-konny diesel
wprowadzony wroku 1986, a turbodotado-
wany wariant osiggajacy 115 KM zapewniai
catkiem przyjemne osiggina poziomie tan-
szych wariantéw benzynowych, przy zuzy-
ciupaliwa nizszym o niemal 2 Ina100 km.

BMW E30jest ostatnig ,,trojka”, ktora
marysy klasycznego BMW, z ,nerky”
oflankowana okraglymi swiattami. Jej cha-
rakter zalezy przede wszystkim od typu
nadwozia irodzajujednostki napedowe;.
Fani tego modelu doskonale rozpoznaja
jegorozne ,,odcienie”, wyrazajace sie
odmiennymi wrazeniami zjazdy.

Do zalet E30 nalezga wysoka jakos¢ wyko-
nania oraz dlugowieczno$¢ mechanicznej
strony auta. Egzemplarze, ktore byty regu-
larnie przegladane w serwisie, dziataja
mimo uptywu lat. Niestety, takie nalezq
dorzadkosci. Rozgladajac sie za ,,trojka”,
trzeba si¢ uzbroi¢ w cierpliwo$c ilupe Sher-
locka Holmesa. Sporo E30 krazy w sprze-
dazy, ale dobrych jest jak na lekarstwo.

FOT. MATERIALY PRASOWE
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» ARCHEO

Od informacji o zorganizowanym dla dzieci ze wsi wypoczynku w Krakowie, przez wiesci o braku niektdrych lekow w aptekach
1 koniecznosci przerwania koncertu folklorystycznego po doniesienia o inwazji stonki - pisaly gazety przed laty 18 lipca

A

IH

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

gazet

Gazeta Krakowska nr 168, 18.07.1966

Gtos Pomorza nr 167, 18.07.1986

Choé produkcja wzrasta

Lekow nadal brakuje

1986

Kurier Lubelski nr 165, 18.07.1996

Koncert przerywany

Nie pomogla msza fwieta, ktéra w niedzielg rozpoczynala

Wérdéd chlopedw najwiekszym
rabaw cieszy sie gra w hilard.

na placu
oczywlicie

zalnteresowaniem
Arbitrem jest

.Nasz pan wychowawca” — Stefan Fedorowicz. (Do Infor-

macjl powyzej).

Fot. Otto Link

Wypoczynek i wiedza

(Inf. wi) Dziecl z miasta
wypoczywaig nad morzem i w
gorach, Wiekszo$é dzieci
wiejskich spedza wakacje na
pastwiskach pomagajge rodzi-
com w - pracach #niwnych.
Jest jednak wér6d nich grupa,
ktéra odmiennie ma w tym
roku zorganizowany wypoczy-
nek, bowiem polegat on be-
dzie na zapoznaniu sie z za-
bytkami naszego miasta, cze-
§cig tysiacletniej historii na-
szego panstwa oraz dorobkiem
20-lecia PRL.

Staraniem redakeli , Gazety
Krakowskle]” oraz Kuratorium
Szkolnego Kralkowskiego doszta
do skutku kolonia dla dzieci
wiejskich, na ktbérej potrzeby
przeznaczono szkolg podstawown
nr 83 na Osiedlu Willowym w
Nowe] Hucie. W nle] wlabnie,
16 bm. odbyia slg mila uroczy-
stofé. Przybyll na nia przedsta-
wiciele wiladz gz wlceprzewodni«
czacym Prez. WRN — W. ZYDRO-
NIEM na czele.

Po zlozeniu raportu przez
grupowych kolonistéw przyjat
go od jednego z wychowawcow
kierownik kolonij 8. Mitek,
oddajgc nastepnie glos zast.
red. naczelnego ,Gazety” —
B. FEukaszewiczowl, ktory

z wspblnie z wicekuratorem W.
%Biernacklm dokonal oficjal-
£ nego otwarcia kolonii. W imie-
o niy organizatoréw poza Zycze-

YFI

FEDERACJA BIBLIOTE

|
niam! dla dziecl, red. B. Lu-:
kaszewicz serdecznie podzie-,
kowal wszystkim, ktérzy na
zasadzie dobrej woli pospie-
szyli z pomocg w zorganizo-
waniu tej ciekawej, jedynej
w kraju placowki. Jeszcze raz
godzi sie podziekowaé za po-
moc zolnierzom krakowskiego |
Pulku Obrony Terytorialnej
Kraju im. Bartosza Glowac-'
kiego, kierownietwu Oficer-
skiej Szkoly Wojsk Chemicz-
nych im. St. Ziajl, oficerom
Wojewddzkiego Sztabu Woj-
skowego, Wydzialowl Zdrowin
Prez. WRN, a szczegdlnie ob.
J. Frontéwnej z Woj. Komi-
tetu FJN,

Dzigki te] pomocy przez 12 dni
pobytu w Krakowle dziecl przy-
byle z réinych stron wojewddz-
twa beda nie tylko wypoczywat.
ale zapoznaly sig tez z zabytkami
Krakowa, okolicaml 0©jcowa ]
Wieliczkli, twiedzg Kombinat Im.
Lenina | niektére cickawsze za
ktady pracy naszego miasta, Za
12 dnl podobng praktyczng lekejg
rozpoczole nastepny turnus liczg-
¢y ponad 100 dzliecl, (mar)

Producenci lekéw wykonali w
ub. roku podstawowe zadania
programu operacyjnego, obejmu-
jacego dostawy wyrobow farma-
ceutycznych, opatrunkowych 1|
przyrzadéw medycznych jednora
zowego uzytku. Wartofé tych do
staw, lacznie z importem goto-
wych lekdow wyniosia 60,8 mld
zt i o ponad 15 proc. przekroczy
ta zhlozenia planu. Nastgpil ilo-
dciowy wzrost dostaw farmaceu-
tykéw. Mimo tego nadal w wie-
lu aptekach trudno nabyé prze-
pisane przez lekarzy medyka-
menty. Wedlug danych resortu
zdrowia  sposréd 2314 lekow,
Ssrodkow diagnostycznych i arty-
kuléw sanitarnych, ktére umiesz
czone zostaly w urzedowym spi-

sie lekéw lub w wykazie lekoéw
pozaspisowych, w ub. roku wy-
stepowaly trudnosci z nabyciem
976 preparatéw, z czego 218 by-
lo catkowicie niedostepnych. Nie
dobory przekraczajgce  polowg
potrzeb dotyczyly 380 pozycii (w
tym 186 wytwarzanych w kraju
i 194 importowanych).

W celu zlagodzenia brakoéw,
systematycznie zwiekszano w o-
statnich latach limit érodkéw na
import. W ub, roku ok. 80 proc.
lekéw wytwarzanych w kraju
zawieralo komponenty kupowa-
ne za dewizy. Wlasne syntezy
substancji farmaceutycznych sta-
nowig nadal bardzo malg czesé
produkcji. (PAP)

Dziennik Zachodni nr 195, 18.07.1946

X1 Mi¢dzynarodowe Lubelskie Spotkania Folklorystyczne.
Nie pomdgl tez jakucki szaman, ktéry akurat dokonywat ja-
kichsé zakleé na scenie. Po 35. minutach trzeba bylo wezoraj-
szy koncert przerwaé z powodu gwaltownej ulewy.

Ale tez wstawiennictwo u bogéw
odnioslo jaki$ skutek, bo po pélgo-
dzinnej przerwic tancerze wrécili na
sceng muszli w Ogrodzie Saskim,

solistki zespohu. Potrafi ona, co wy-
daje si¢ nieprawdopodobne, $pie-
wat dwuglosem - linii melodyczng
towarzyszy gardlowe, piskliwe ryt-

a wytrwala publicznoé¢ miala saty- mizowanie. ‘ atrakcjq by-

sfakcjg, 2¢ nie uciekta do domu. li szamani, z ktérych jeden przypo-
Satysfakcja byta tym wicksza, ¢ minat Dersu Uzalg ze stynnego fil-

takiego zespolu jak Folklorystyes MU Akira Kurosawy.

ny Teatr Tafica JAKUCJA jeszcze Dopetnily wezorajszy dzieft Spot-

w Lublinie nie ogladaliémy. Ta pro-  kaf Wystspy Zespolu Prrlgmdr

fesjonalna grupa (jedna z dwéch ma mii Medycznej i - symbolicznic -

tegorocznym festiwalu), w pelni za-
slugujc na nazwg: teatr. Tarice Jaku-
téw - ku czci slofica czy obrazujace
walkg dobra ze ziem, albo zabawy
wiosenne - 53 fascynujgce. Osobi-
$cie nie slyszalem tez nigdy w Zyci
épiewu takiego, jak w wykonaniu

Kataloficzykéw z zespotu Esbart
Joaqim Ruyra. Symbolicznie, bo
ich zasadniczy, petny popis nastjpi
dzié. Hiszpanic wystgpig razem
z Zespolem Folklorystycznym
WOLYN (o jest ten drugi zawodo-
wy zespdl na Spotkaniach) i Zespo-
lem PiT Akademii Rolniczej.

Taniec ku czci storica otworzyl

v Folklorystycznego Teatru
Tarica JAKUCJA. Pigkne Jakutki
podbily zupetnie serca publicz-
nosci, ktéra wvirwale czekala na

ich powrdt na sceng po péigo-
dzinnej przerwie spowodowanej

dexzczem.
Fot. Jacek Babicz
—— A

Dziennik Battycki nr 170, 18.07.1956

lawazja stonki

Polonia amerykafiska dla kraju
P A0 B e
P, C. K. otrzymal za posrednictwem
swei delegatury w CGenewie dar od

dajacy sie © materialéw samitar-
nych, witamin, ];]yr.zy"rza,dqw‘ lekar-
sgieh, rozmaitych speeyiikow. itp.

Rady Polonii Amerykanskiej, skla- @

-Nadeslane . dary -zostaly rozdzielone

pomiedzy szpitale, samaforia i pla-
cowki samitarne P. C. K. Ponadte
creéé lekéw preydzielono imstytu-
¢jom opieki spoleczméj. '

Dziennik Popularny nr 162, 17-18.07.1976

Pabianickie zarowki do USA i Austrii

min sztuk o mocy od 40 do 100 W,
w Poniewat rynek krajowy Jest w
dostateczny sposéb nasyoony tymi
mozllwoso

Pabianicka

Fabryka Zarowek
wPolam”, produkowaé bedzie
tym roku réwniet dla

cinych odbjorcéw, Dla Austrij ra-

sagrani-

farowkami, powstala

toga ,Polam” wyprodukowaé ma przeznaczenia cxeici produkejl

6 mln srtuk #2atdwek o mocy od
25 do 100 W, a dla USA —

eksport, (now.)

10

na woj. gdariskie

WARSZAWA (PAP), O wzro-
fcie nlebezpieczenstwa stonkl
zlemniaczanej &wiadczy fakt, ie
dotychczas wykryto 120 tys. og-
nisk tego szkodnlka w przeszio
14,5 tys. wsl, Liczba ognisk jest
o blisko 40 tys. wieksza, nit w
tym samym okresie roku ub.

Najwleksze nlebezpleczefistwo
istnleje w wojewdédztwach: poz
nanskim, 16dzkim, wroclawskim,
warszawskim { gdanskim, Na te
réenie pierwszych trzech woje-
wodztw ilofcl wykrytych w tym
roku ognisk stonki, s dwukrol
nle wicksze nix w roku ubie-
glym, w warszawskim — B-krot
nie, a w gdarnskilm a%z 10-krot-

nie,
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> SWIAT WOKOL NAS

Polacy przeznaczajg najwigcej Srodkow na imprezy organizowane ,,raz w zyc1u ’, takie jak np. wesela. Nadajac im ogromng
range, dazg do perfekeji. Jednak w pogoni za idealnym przyjeciem tatwo stracic rozsa}dek ifinansowa ptynnos¢

Jl

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Cho¢ dzien slubu powinien symbolizowac
piekny poczatek wspolnego zycia, staje si¢
ondla niektorych mtodozencow poczat-
kiem finansowych rozczarowan. Koszt przy-
jeciana100 osob siga srednio 100 tys. zi,
ajego organizacja to dlamtodej pary coraz
wicksze wyzwanie. Huczne wesela od za-
wsze byly domena Polakow, ale czy nasze
portfele sa w stanie je jeszcze udzwignac?
Z danych GUS wynika, Ze w ciggu ostat-
nich czterech lat liczba zawieranych mat-
zenstw zmniejszyla sie o ponad 20 tysiecy.
Zrokunarok coraz mniej par staje na slub-
nym kobiercu-nie tylko ze wzgledu
nazmieniajgce si¢ podejscie do zwiazkow,
aleiogromne wydatki. Ci, ktorzy decydu]q
si¢ na ztozenie przysiegi, coraz czgsciej
zadaja sobie pytanie: czy naprawde musi
towarzyszyc jej tak wystawne przyjecie?

Pierwsze (przed)mclieﬁskie
zmartwienia

Wydatki dajg si¢ we znaki duzo wezesniej
nizw dniu zlozenia przysiegi matzenskiej.
Druk zaproszen, dojazd do naszych gosci
iwieczory kawalerski oraz panienski takze
potrafig generowac spore koszty. Pamietaé
trzeba tez o uregulowaniu naleznosci
zauroczysto$c zaslubin. Obowiazkowa
op}ata skarbowa za sporzadzenie aktu mat-
zenstwa w urzedzie stanu cywilnego wynosi
84 zk. Slub koscielny wigZe sie natomiast
zkosztami, ktore zalezg od wybranej
oprawy. Najczesciej obejmuje ona oplate

za zapowiedzi, kurs przedmatzenski, a takze
muzyke i dekoracje.

Organizacje rodzinnych uroczystosci
wlokalach takich jak restauracje czy sale
bankietowe wybiera 60% Polakow. Jedno-
czesnie wskazujg oni, ze znalezienie odpo-
wiedniej przestrzeni na przyjecie to najbar-
dziej problematyczny element przygoto-
wan. Na podjecie tej decyzji najwickszy
wplyw ma cena. To priorytetdla3nasroda-
kow, ktorzy starajg si¢ wybrac najkorzyst-
niejszg oferte.

-Sredni koszt tzw. talerzyka w 2025 roku
wynosit okoto 330z}, jednak w2026 roku
jesttojuz 350zt Rosnace ceny energii oraz
planowane wzrosty placy minimalnej prze-
ktadaja si¢ na wyzsze stawki za organizacje
przyjeé, a portale z branzy slubnej wskazujg,

ze w2027 roku optata za osobe moze sie-
gnac nawet 500 zt. Oczywiscie jest ona za-
lezna od standarduilokalizacji miejsca, jed-
nakjej wzrostow, wynikajgcych z realiow
rynkowych, nie sposob uniknac. Co wiecej,
rachunek moze zwigkszyc si¢ nawet o okoto
25% w przypadku ,,ukrytych dodatkowych
optat” -podkresla Patrycja Eagddka,
ekspertka Intrum.

Na tym wydatki sie nie konczg. Ceny
sukni slubnych zwykle mieszcza si¢ w prze-
dziale 2-6 tys. zl, a garniturow 1-5 tys. zt.

o
o
el
o
=
o
2

Uwzglednic nalezy takze ceny dobranych
dodatkow czy ustug makijazystowifryzje-
row. Istotna czes¢ budzetu stanowia: foto-
grafiaiwideo (10-15%), alkohol (8-12%)
oraz oprawa muzyczna (5-8%). Ustugi DJ
znajdujg si¢ zazwyczaj w przedziale 3-5 tys.
z}, natomiast zabawa weselna, ktora zapew-
nia zespot muzyczny, kosztuje Srednio

§-12 tys. z1 Wysokos¢ pozostatych wydat-
kow zaleznajest od upodoban przysztych
nowozencow, ado organizacji przyjecia po-
nad stan czesto przyczynia sie finansowanie

/

Organizacje rodzinnych uroczystosci w lokalach takich jak restauracje czy sale

bankietowe wybiera 60% Polakéw

dodatkowych atrakgji, takich jak efektowne
dekoracje, fotobudki, podswietlane napisy
czy pokazy sztucznych ogni.

Jak utrzymaé weselne wydatki

pod kontrolqg

Nalezy przede wszystkim:

@ dokladnie weryfikowa¢ umowy z ustugo-
dawcami. Warto sprawdzic, jakie ele-
menty sa wliczone w koszt wynajmu sali,
aby uniknac¢ dodatkowych optat np.
za tort, serwis kawowy czy stot wiejski.
Zdarza sig, ze niektorzy zastrzegaja sobie
mozliwos¢ podniesienia ceny za ,,tale-
rzyk” np. z powodu inflacji, co moze zna-
czaco wplynagé na finanse pary mtodej;

@ przygotowac przemyslang liste gosci.
Warto przyjrzec si¢ jej kilka razy i zastano-
wic, czy obecnos¢ wszystkich zaproszo-
nych osob jest dla nas rownie wazna;

® poszukac alternatywnych rozwigzan. Nie-
kt6re pary decydujg si¢ na mniej popu-
larne rozwigzania, ktore przynoszg za-
uwazalne oszczgdnosci. Przykladem
moze by¢ dekoracja wykonana z sezono-
wych kwiatow lub wypozyczenie strojow,
ktore pozwalajg unikng¢ duzego wydatku
najedenraz;

@ zastanowic sie, czy zawsze warto podgzaé
za trendami. Moda zmienia si¢ bardzo
szybko, a presja, by ,,by¢ jak wszyscy”,
czesto prowadzi do niepotrzebnych wy-
datkow. Warto wybrac te atrakcje, ktore
zarowno uszczesliwig narzeczonych, jak
inie wpedzg ich w ktopoty finansowe;

® poprosic o pomoc swoich najblizszych, ito
nie tylko w kwestii finansowej. By¢ moze
wsrod przyjacioti znaj omych znajda si¢
osoby, ktore moga pomoc w przygotowa-
niudekoracj, tortu lub zgodza si¢ na wy-
pozyczenie auta na ceremonie.

-Planujac weselne wydatki, nalezy
uwzglednic¢ dodatkowa rezerwe finansowa
na poziomie 10-15% catkowitych kosztow.
Pozwala ona bezpiecznie pokry¢ nalezno-
sci, ktore czgsto pojawiajg si¢ dopiero
na pozme] szym etapie organizacji. Donaj-
czesciej pomijanych naleza ptatnosciza tzw.
korkowe, prezenty dla rodzicow, noclegidla
gosc1 czy probny makijaz i fryzure. To wia-
snie te pozornie niewielkie wydatki powo-
duja przekroczenie pierwotnie zaktadanego
budzetu. Oszacowanie jedynie gtéwnych
kosztow moze spowodowac, ze przyszli
matzonkowie znajdg si¢ pod kreska -wyja-
$nia Patrycja Eagodka, ekspertka Intrum.

Sredni koszt tzw. talerzyka w 2025 roku wynosit
okoto 330 zi, w 2026 roku jest to juz 350.
Za rok moze wzrosng¢ nawet do 500
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Mija 29 lat od tzw. powodzi tysigclecia - dramatycznych wydarzen, ktdre wlipcu 1997 roku zmienity krajobraz wielu
miejscowosci na Dolnym Slgsku. Na zdjeciu powddz w regionie legnickim 20.07.1997 1.

FOT. PIOTR KRZYZANOWSKI

Poleca Karina Trojok,

fotoedytorkaifotografka.
Robienie zdjec tojej pasja,
ale kocha tezzwierzeta,
jazde narowerze

ichodzenie po gérach
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Wtodzimierz Smolarek, jeden z najlepszych pilkarzy w historii Polski, wielokrotny reprezentant naszego krajuijeden
z tworcow wielkiego Widzewa Eddz. Byt wzorem walki na boisku. Biegt do kazdej pitki, nawet tej, ktora wydawata si¢ przegrana

AMISTRIC

Poleca Adam Godlewski,
szef'dzialu Sport

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

W latach 80. ubiegltego wieku
Smolarek byt kluczowym pitka-
rzem reprezentacji Polski. W su-
mie rozegral w niej 60 spotkan
(zdobyt13 bramek). Dzigki jego
dwom golom strzelonym wwyjaz-
dowym meczu eliminacji MS 82
zNRD (3:2w Lipsku) druzyna An-
toniego Piechniczka zapewnita so-
bie awans do finalowego turnieju,
w ktorym zajeta trzecie miejsce.

Urodzony 16 lipca1957r.

w Aleksandrowie Eodzkim Wio-
dzimierz Smolarek zaczynat gre
w pitke nozng we Widkniarzu
Aleksandrow (1967-1973), gdzie
jego pierwszym trenerem byt Hen-
ryk Olczewski. Potem przeszedt
do RTS Widzew E6dz, w ktorym
gratwlatach1973-197711979-
1986, zdwuletnig przerwa (1977-
1979) na stuzbe wojskowg i gre

w Legii Warszawa.

Z Widzewem odnosit najwigk-
sze sukcesy. Dwukrotnie zdobyt
tytut mistrza Polski (198111982)
oraz Puchar Polski w1985 r., a wio-
sna 1983 r.awansowat do potfinatu
rozgrywek Pucharu Europy. W1/4
finatu ,,widzewiacy” wyelimino-
wali stynny Liverpool, u siebie wy-
grywajac 2:0, ana wyjezdzie prze-
grywajac 2:3. Druga bramka Smo-
larka w tym rewanzowym meczu
przesadzita o awansie do potfi-
natu, w ktorym Widzew zostat wy-
eliminowany przez Juventus (0:2
w Turyniei2:2 w Eodzi).

-Wrtodek byt wzorem walki
na boisku. Biegt do kazdej pitki, na-
wet tej, ktora wydawata sie prze-

R\
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W latach 80. ubieglego wieku Smolarek byt kluczowym pitkarzem reprezentaciji Polski. W sumie rozegrat w niej 60 spotkan

i zdobyt 13 bramek

grana. A onja przechwytywatijesz-
cze strzelat gola. Przegrat walke
ozycie... Mowi si¢ o widzewskim
charakterze, ale ten charakter
stworzyto dwoch pitkarzy: Zbyszek
Boniekiwtasnie Wiodek Smola-
rek. On potrafit zdoby¢ szacunek
przeciwnikow. Przekonatem sie
otymsam, gdy gralem przeciw
niemuw derbach Eodzi. Mimo
sukcesow pozostat skromnym
czlowiekiem, nie uderzytamu

doglowy ,,sodéwka”. Nie tylko dla
mnie pozostanie $wiatowg i polska
legenda pitki. Nie zapomnimy, jak
w koncowce meczu z Rosjg
namundialuw Hiszpanii taniczyt
z pitkg wnarozniku boiska -mowit
14 lat temuw rozmowie z nami Jan
Tomaszewski, byly bramkarz re-
prezentacji Polskii EKS-u.
Kluczowe dlalosow meczu gole
Smolarek strzelat takze wrepre-
zentacji Polski. To on ,,otworzyl”

wynik meczuz Perupodczas fina-
16w MS ’82, po dwdch bezbramko-
wych remisach w pierwszej run-
dzie mistrzostw. Druzyna ,,ozywita
sie” 1 Peruwianczycy zeszli z boiska
pokonani §:1. W swych drugich mi-
strzostwach swiata, w Meksyku
w19861., skrzydtowy Widzewa
strzelitjedynego gola dla Biato-
Czerwonych w tym mundialu,
wmeczuz Portugalig (1:0), codato
zespotowi awans do 2. rundy.

WEODZIMIERZ SMOLAREK.
BYEY WYBIINY REPREZENTANT POLSKI.
LEGENDA WIDZEWA

Po MS ’86 zostat pitkarzem
Eintrachtu Frankfurt (1986-
1988), z ktorym zdobyt Puchar
Niemiec. Potem przeniost si¢
do Feyenoordu Rotterdam (1988-
1990). W latach 1990-1996 byt
zawodnikiem FC Utrecht (165
meczow-33 gole).

Zmarlniespodziewanie
w swoim domu w Aleksandrowie
Eddzkim w2012 roku. Jego imie
nosi tamtejszy stadion.

FOT. POLSKA PRESS
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o Historia jednej z najstynniejszych europejskich wysp piérem francuskiego historyka e Poznajemy losy Sycylii bedqgcej po kolei pod wtadaniem Rzymian,
Bizantynczykow, Arabow, Normandw, Szwabdéw, Andegawendw i Aragonczykéw e Jedna z kolebek naszej cywilizacii

Na krotko przed zamachem,

w ktorym zginat, ostatni wielki ty-
ran Sycylii postanowil przywrocié
w Syrakuzach wolnos¢, to znaczy
powierzycja grupie mezczyzn,
ktorych uwazat za wptywowych
imadrych. Ta pena goryczy decy-
zjg zapoczatkowat dekade chaosu;
wydaje si¢, ze historia si¢ powta-
rza: mnoza si¢ mate tyranie; odra-
dza rywalizacja miedzy Syraku-
zami a Akragas rzadzonym wow-
czas przez Fintiasa, tyrana, ktory
stworzyt efemeryczne krolestwo
na srodkowo- potudniowe;j Sycylii,
zrownawszy z ziemia Gele, ta od-
rodzi si¢ z popiotow dopiero w $re-
dniowieczu; stabng Syrakuzy ne-
kane przez rywalizujgce ze sobg
frakcje, a wszystko to komplikuja:
strategia Kartagirczykow wyko-
rzystujgcych zamet doumocnie-
nia swojej pozycji nawyspie,
atakze brutalne dziatania Mamer-
tynow, oskijskich najemnikows,
ktorzy odegraja kluczowsa role

w przysztych losach Sycyli.

Owi najemnicy, cenieni za wa-
lecznos¢ -ich miano wywodzi si¢
od oskijskiej formy imienia Marsa
- stuzyli najpierw Agatoklesowi,
nastepnie, po wyplacie znacznej
sumy, usunieci z Syrakuz przez
rzadzgca oligarchie -zanim opa-
nuja sita Mesyne, pozostaja przez
pewien czas w stuzbie Fintiasa.

Po zabiciulub wygnaniu z miasta
mezczyzn rozdzielaja miedzy sie-
bie kobiety imajatek oraz podej-
muja budzgce groze akty piractwa,
ktore zapewniaja im kontrole

nad ponocno-zachodnim wy-
brzezem Sycylii, kilka tamtejszych
miast bowiem godzi si¢ ptacic im
trybut, aby uniknac napadow. Sy-
rakuzy po raz kolejny zatriumfuja
nad Akragas (280 p.n.e.), ale zaden
z panujacych nie zdota ugrunto-
wac tu swojej wladzy, a we-
wnetrzne konflikty niebezpiecznie
ostabia wschodniosycylijskie mia-
sto. Kartagina w obawie, Ze Syra-
kuzy odzyskajg potege, szykuje sie
do oblezenia. W obliczu podwoj-
nego zagrozenia przez barbarzyn-
cow, tradycyjnego ze strony Karta-
giny inowego Mamertynow, Syke-
lioci zdobywa]al sie napozornajed-

nos¢iwzywaja Pyrrusa.

Synkrola Mollossow z Epiru,
panstwaw potnocno-zachodniej
Grecji, jest ,,jednym znajbardziej
znanych greckich awanturnikow
zpokolenia po Aleksandrze”, skadi-
nad swoim dalekim krewnym. Be-
dac mistrzem sztuki wojennejidy-
plomacji-jego pierwsza zona to sy-
nowa Ptolemeusza Iz Egiptu, druga
to corka Agatoklesa, trzecia
iczwarta sa ksiezniczkamiz Batka-
now-Pyrrus (319-272p.n.e.) jest tez
swoim wtasnym propagandysta,
gdyz przypisuje sobie przodkow
wosobach samego Achillesai Hek-
tora! Dzigki temu Plutarch zaliczy
godo grona znamienitych ludzi,
ktorych zycie winna poznaé potom-
nos¢, natomiast historyk Timajos
zTaorminy bedzie stawitjego me-
stwo, ktorego nie zdotaja skazic
strofy facinskiego poety Enniusza
(239169 p.n.e.), piewcy chwaty
Rzymuiwzoru dla Wergiliusza.

W pierwszej czesci zycia Pyrrus
koncentruje si¢ na odzyskaniu
krolestwa Epiru, ktore nalezato
dojego ojca, krola Ajakidesa. Gdy
w295 p.n.e. dokona tego, ambicja
popycha go ku Macedonii, kolebce
chwaty Aleksandra. To marzenie
calego zycia, niemozliwe do zreali-
zowania. Zmuszony opuscic¢ Gre-
¢je, udaje si¢ do Wielkiej Grecji,
odpowiadajac na wezwanie
mieszkancow Tarentuwalczacych
zRzymianami (280 p.n.e.). Dyspo-
nuje silnym kontyngentem dwu-
dziestu pieciu tysiecy ludziidwu-
dziestu stoni, ktore beda budzity
poptoch w rzymskich legionistach,
dopdki nie powstang wozy bojowe
zdolne stawic opdr gruboskorym
zwierzetom. Odnosi dwa zwycieg-
stwanad Rzymianami kosztem
wielkich strat, nad ktorymi bedzie
ubolewat: ,,]eszcze jedno takie
zwyc1e;stwo ido Epiru powrdce
sam!”. Stad wzielo sie stynne po-
\Nledzeme »pyrrusowe zwycie-
stwo”. Zanim umrze niezbyt
chlubna $miercia w Argos, gdzie
stojaca na dachu stara kobieta
rzuci w niego dachowka, od 280
do275rokup.n.e. trzyma wnapie-
ciugreckiitacinski Zachod.

W tym czasie ,heros-meteor”
marzy o zjednoczeniu greckich
ibarbarzynskich miast potudnio-
wej Italii. Jednak wobliczu zacie-

ktego oporu Rzymianiwyczerpa-
nia swoich wojsk z poczgtkiem je-
sieni 278 roku p.n.e. decyduje si¢
uda¢ na Sycylie. Plutarch podaje,
Ze W tym samym czasie proszono
Pyrrusa, aby zasiadl na tronie Ma-
cedonii. Majac wybor miedzy
dwiema wielkimi wyprawami,

na Wschod lubna Zachdd, decy-
duje sie podjac walke z Kartagin-
czykami, aby doprowadzic¢ do unii
Wielkiej GrecjiiSycylii pod swym
bertem; ta decyzja pokazuje, jakie
znaczenie miata dla Greka Sycylia.
Powitany przez tyrana Taorminy,
ktory stat si¢ jego wiernym sojusz-
nikiem, przecigga na swojg strong
giowne miasta Sycylii, poczynajac
od Syrakuz. Jego pierwsze zwycie-
stwanad Mamertynami, a nastgp-
nie nad Kartaginczykami robig
nawspotczesnych tak wielkie wra-
Zenie, ze samo jego pojawienie si¢
wystarczy, aby wojska afrykanskie
porzucity oblezenie Syrakuz. Na-
stepnie Sykelioci uznaja go

za swego krolaisktadaja loswjego
rece, podczas gdy Rzym, Karta-
ginaiMamertyni zawieraja prze-
ciwko niemu sojusz. Wyzwoliwszy
grecka Sycylie, Pyrrus zdobywa
eparchie kartaginska z taka tatwo-
Scig, ze afrykanska metropolia wy-
stepuje o pokoj i zgadza sie placic
trybut. Odurzony zwyciestwami
Pyrrus odmawia izamierza zdo-
by¢ Lilybeum (obecnie Marsala),
ostatnig twierdze Kartaginy.

Po dwoch miesigeach oble;Zenia
(277 p-n.e.) musi zrezygnowac ze
zdobywania miasta zaopatrywa-
negowwode i zywnos$¢ przez
szybkie statki przyptywajgce
zprzyladka Bon. Mysli wowczas

0 powtorzeniu smiatego manewru
Agatoklesa: przeniesieniu wojny
na grunt afrykanski. Jednak po-
trzebuje ludziizasobow material-
nych. Sykelioci wzbraniajg si¢
przed tg wyprawa. Z wybawiciela
Pyrrus staje si¢ tyranem.

Bedgc przede wszystkim wodzem,
krol Epiru nie zastuzyt sie dla Sycylii
tak, jak potrafit to zrobi¢ Timoleon.
Jesienig 276 roku p.n.e. opuszcza
wyspe iladuje w Lokrach, po dro-
dze tracac flote syrakuzanska
wdruzgocacej Klgsce. Kolejny raz
sta]e naprzeciw Rzymian. Teraz zo-
staje pokonany pod Benewentem,
atozwyciestwo, bynajmniej nie py-

trzykropek

rrusowe, ostatecznie zapewnia
Rzymowi kontrole nad catym Pol-
wyspem Apeninskim inad Wielka
Grecja:jako ostatnie greckie miasto
poddasie w22 rokup.n.e. Tarent.
Pyrrusowi nie zostaje nic innego,

jak powrocic do Epiru (jesienig 275
rokup.n.e.) iznow odda¢ si¢ marze-
niom o Oriencie.

Po odwrocie Pyrrusa Kartagina
i Mamertyni odzyskuja utracone
pozycje na Sycylii, a kazde miasto
znow dba tylko o swoje interesy.
Ale najwazniejsze sprawy rozgry-
wajg si¢ teraz gdzie indziej. Zwy-
cigstwo Rzymian nad Pyrrusem
wywarlo ogromne wrazenie
nawspolczesnych. Cata geopoli-
tyka zostaje wywrocona do gory
nogami. Rzym ugruntowat swoja
pozycje srodziemnomorskiego
mocarstwa, zdolnego stawic czota
kartaginskiej talasokracji.

W chaosie, jaki nastapit po po-
spiesznym opuszczeniu Sycylii
przez Pyrrusa, miejskie milicje sta-
cjonujgce pod Syrakuzami, zapra-
wione wwalce uboku krola Epiru,
wybierajg na swego przywodce
Hierona, generata Agatoklesa,
ktory z sukcesem podejmuje pro-
nunciamiento przeciwko tamtej-
szej oligarchii (275 p.n.e.).

Ostatni sycylijski tyran Hieron
I14zadowala si¢ objeciem wladzy
nad Syrakuzamii okolicznymi mia-
stami. Na tyle ostrozny, aby nie wy-
stepowac przeciwko Kartaginczy-
kom, koncentruje wysitki militarne
nawalce przeciwko Mamertynom,
nad ktorymi odnosi seri¢ zwy-
ciestw (265 p.n.e.), ale zadne znich
nie okaze si¢ decydujace, poniewaz
italscy najemnicy utrzymaja Me-
syne. Aby zabezpieczy¢ sie
przed Syrakuzanami, zaczynaja
szuka¢ poteznego protektora. Naj-
pierw zwracaja sie do Kartaginy,
ktora przystaje na ulokowanie gar-
nizonuw Mesynie.

W przeciwienstwie do greckiej
ludnosci miasta, ktoraw ciagu stu-
lecizdgzyta przywykna¢ do obecno-
sci Kartaginczykow, Mamertyno-
wie nie potrafig pogodzi¢ sie zinge-
rencja Kartaginyirychfozwracaja
si¢ owsparcie do Rzymu, drugiej po-
tegizachodniej czgsci basenu Mo-
rza Srod21emnego Kartagina, ktora
znacznie bardziej niz gasngcej
gwiazdy Syrakuz obawia si¢ wscho-
dzacej gwiazdy Rzymu, decyduje
sie sprzymierzyc ze swoim starym
wrogiem.

HISTORIA 1
svovLn

SOty sow

Jean-Yves Frétigné
»Historia Sycylii.
Od poczatkow
do naszych czasow”,
ttumaczenie: Wanda
Klenczon, wyd. PIW,
Warszawa 2026
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Krzyzéwka panoramiczna
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Litery z oznaczonych pdl, czytane
rz¢dami, utworza rozwiagzanie.

Alfabetka

Krzyzowka lipogramowa
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rynarza — portowa karczma
— ros$lina motylkowa — ... Davies, historyk
na pasze — zabiera gtos na ze-

braniu

samotnik, pustelnik
miedzy burtami statku
brzezek serwetki

wneka w murze

gaz szlachetny -
... Stanu Cywilnego -
jeden ze zmystow -

Krzyzowka pieciokatna

Litery w polach z kropka, czytane rzedami,

W odgadywanych wyrazach nie wystepuje litera ,,A”. Litery w polach z kropka, czytane

rzedami, utworza rozwigzanie.

Poziomo: 3) cecha dusigrosza,
1) parafa lub autograf, 4) drzewo ze skrzydlakami,
5) donosiciel, konfident, 5) ptowe ptaki,

9) tytut arystokratyczny,
10) miasto wojewddzkie nad
Bystrzyca,
11) krélewski ptak,
12) biokatalizatory, fermenty,
14) ciemne piwo, polski zespét ro
17) egzotyczna roslina pokojowa, 17) nosidta do wiad

7) nelson w zapas

8) tworca Kraju Rad,
13) pisemne ponaglenie,
15) wodne w ogrodzie,
16)
)

18) starogrecka peruka,
19) festiwalowe miasto nad Odra,
21) mata .., a cieszy,

6) miejsce zaniku wod w krasie, 25) pisak trasera,

ach, 26) nabycie towaru,

27) formacja dzikich gesi,

29) czeski Ursus,

30) cze$¢ zamka broni palnej,
31) japonskie zapasy,

32) usuwanie chtopoéw z ziemi.

ckowy,
er z woda,

20) model Kia,
Strzatka

22) ,zapuszkowana” rybka,

Litery w polach ze strzat-

23) szef uniwersytetu,
24) dawny bor,

ka, przeniesione do kolo-
rowych kratek, utworza

~

25) ostatnia faza baroku,
28) delikatne wtoski,

rozwigzanie: tytut filmu.
Poziomo:

31) krotkie spodnie plazowe,
33) harakiri samuraja,

1) ktadka nad potokiem,
4) rodzaj fryzury,

34) pulower lub golf, 4 [ S

6) lek przeciwbodlowy,

35) mieszka w Utan Bator,
36) miasto nad Nysg,

7) materiat wybuchowy.
I Pionowo:

37) potrawa w galarecie.
Pionowo:

1) dzielnica Berlina,
rozdziat Koranu,

1) postac jamochtona, 7
2) selekcja, dopasowanie,

2)
[ 3) towarzysz, kamrat,
5) przetozony klasztoru.

Krzyzéwka mozaikowa

utworza rozwiazanie. 1 2 3
1) jednooki mityczny 6) chwila, od ktorej °
olbrzym zaczyna sig doba, 4 1 2
e gamon, tuman, 7) wykrywa obiekty pod ° °
2) na piersi kombatanta, woda, 3
3) kolega Toli z dobra- ~ 8) marka japonskich . ° . . . ° 4 o 5
nocki, aparatéw fotogra- 5 6 5
4) muzyka w ,Gorgcz- ficznych, . °
ce sobotniej nocy”, 9) dawna miara obje- ® e
5) chorobliwy ,ptacz”, tosci. . . . 7 8 9
Logogryf Tz 3 ! . | .
° ° ° 10| o
Litery w zaznaczonych . . . . o
polach, czytane kolum- ° ° ° L]
nami, utworza rozwia- 8
zanie: tytut polskiego ° ° °
filmu. Litery w polach z kropka, czytane rze-

1) kazdy $rodek lokomo-
cji wyposazony w kota,

2) wydanie dzieta drukiem,

3) napoj greckich bogow.

Rozwiazania
*Joukpalod“ :3fubobo
‘Jeusjue :emoweaboline) eymozAziy ‘exuiey
remoyiezow eYMmozAziy { Jequioy| |euoN“
Djfezays Hjiuojow :euleyolodid eymozAziy ey
-moyuey :eyjagejje ‘omAzoald :emowesbodi] ey
-mozAziy ‘exjageyje :euzajweloued eYMozAzry)

Krzyzowka tautogramowa
Wszystkie odgadywane wyrazy maja taka sama
pierwszg litere. Litery w polach z kropka, czytane
rzedami, utworzg rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:
4) czasowo pozbawiony 1) zajmuje sie kulturg
wolnoéci, Bliskiego Wschodu,

5) dawne wzgledy, grzecz- 2) stolica Kazachstanu,

nosci, 3) $rodek znieczulajacy,
7) nawierzchnia drogowa, 6) Robert, rezyser filmu
8) odmiana berylu. JM.A.S.H.”.

dami, utworza rozwiagzanie.
Poziomo:
3) przydomek bogini Ateny,
6) biuro np. notariusza lub premiera,
7) statki z dwoma kadtubami,
10) ulica — miejsce spotkan i spacerow.
Pionowo:
1) maty chiopiec, brzdac,
2) trujgca bylina, czermien biotna,
4) dawna nazwa bursztynu,
5) metropolia na Potwyspie Batkanskim,
8) jednostka natezenia pradu,
9) pracowat w majatku ziemskim.
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imieni NOW'Y
TYDZIEN

do 24 lipca

IMIENINY OBCHODZA

18 LIPCA: Arnold, Bruno, Drogomir, Emilian, Erwin, Eugeniusz,
Fryderyk, Julian, Kamil, Karolina, Maryna, Robert, Szymon,
Teodozja 19 LIPCA: Ambrozy, Marcin, Teodor, Wincenty,
Wtodzistaw 20 LIPCA: Czestaw, Eliasz, Hieronim, Leon, Ludwik,
Matgorzata, Modest, Pawet 21 LIPCA: Andrzej, Benedykf,
Daniel, Ignacy, Jan, Julian, Klaudiusz, Wawrzyniec, Wiktor

22 LIPCA: Albin, Benon, Cyryl, Jozef, Lena, Milena, Magdalena,
Platon, Teofil 23 LIPCA: Apolinary, Bogna, Bolestaw, Brygida,
Joanna, Kasjan, Krystyn, Stawosz 24 LIPCA: Augustyn, Kinga,
Kunegunda, Krystyna, Krzesimir, Olga, Wikfor

JEGO TWARZ BRZMIALA ZNAJOMO W 2025 ROKU

W tym tygodniu imieniny obchodzg panowie o rzadkim imieniu Modest.
Przypomnijmy sylwetke Modesta Rucinskiego, polskiego aktora teatralne-
8o, filmowego i dubbingowego. Jest absolwentem wydziatu aktorskiego
Akademii Teatralnej w Warszawie (2004 r.).Debiutowat w 2003 r. w nowej
wersji spektaklu muzycznego Andrzeja Strzeleckiego ,,Zte zachowanie”.
Od ukonczenia studiéw do roku 2013 byt w zespole Teatru Narodowego
w Warszawie. Od 2013 r. zostat aktorem Teatru Studio w Warszawie.

W dubbingu znany jako Rick Sanchez z serialu Netflixa ,Rick & Morty”. Po-
pularnos$¢ przyniosta mu rola wiasciciela psa w filmie ,,Trzy minuty. 21:37".
Zagrattez w ,,Katyniu”, ,Jutro idziemy do kina"i ,Heweliuszu”. Jesieniq
2025 . zajagt trzecie miejsce w finale 22. edyciji ,Twoja twarz brzmi znajomo”.

slatich na 4ok
HUMOR  zetzyisus

Wystepowat w réznych turniejach
rycerskich, przedstawiajgc swojg meskosé

CZAS NA

SERIALE

NA WSPOLNEJ
Synek Igora i Ani spada z tézka i fra-
fia do szpitala. Rodzice czuwaijg
przy nim catg noc. Julka kradnie
Ewie 200 ztotych, kupuje narkotyki
i bez wahania je zazywa.
Kalski wpada spdzniony do szpitala
i przeprasza Nalepe za odwotang
kolacje. Przyznaie, ze jego zona,
Ewelina, zmaga sie z depresjq. Julka
po nocy zazywania narkotykéw pil-
nie szuka $rodkéw na kolejng dziat-
ke. Krystyna martwi sie zniknieciem
Janusza, ktéry, jak sqdzi, nie dotart
na spotkanie. Tymczasem Juliusz
jest zawiedziony, ze jego mitoscig
okazata sie Agierowa. Szulc przeko-
nuje ojca, by nie rezygnowat z wizyty
kontrolnej po przeszczepie nerki.
Remek wrecza Brygidzie zareczyno-
wy pierscionek! Julka rozpaczliwie
szuka pieniedzy na narkotyki — prosi
nawet o pozyczke Leona. Chtopak
odmawia. Zdesperowana Jula po-
stanawia sprzedac¢ w lombardzie
swoj tablet. Majgc gotéwke, umawia
sie zdilerem. W domu - zadowolo-
na - rozstawia ksiqzki, pozorujgc
nauke. Igor, Ania i Ja$ wracajqg ze
szpitala — budzqg skacowang Julke.
Po drodze nastuchali sie skarg sg-
siadki — podobno bardzo hataso-
wata w nocy. Dziewczyna ftumaczy
sie sprzgtaniem na ich powrét. Tym-
czasem Igor dostaje telefon ze szko-
ty - wychowawczyni jego corki chce
Z nim powaznie porozmawiag.
Junior wraca do domu. Eliza nie wi-
dziata syna miesiqc i martwi sig, ze
wcigz jest na nig wciekty. Junior
réwniez jest peten obaw — Ida pro-
buje go przekonag, ze wszystko sie
utozy... Tymczasem Jarek spotyka
na ulicy Wronskq, z ktérg spedzit
upojng noc. Martyna wita go mitym
buziakiem - nie zywi do niego urazy,
ze przestat sie odzywac...

Po nocy poslubnej Brygidy i Remka,
do ich mieszkania wpada... Michat!
Szybko ucieka... Lucy, widzgc jego
pogubienie, proponuje mu namiet-
ne popotudnie. Niespodziewanie,
w mieszkaniu nakrywa ich Ignacy
z kolega. Kumpel Ignacego jest
pod ogromnym wrazeniem, widzqc
Lucy w bieliznie - robi kobiecie zdje-
cie z ukrycia...

Zlodziej ukradt krzesto

i poszedl siedziec

Wyspianski napisat w ,,Weselu”
prawdziwy dramat Rydla, ktory sie ozenit

DO REDAKCJI: BARDZO PODOBA MI SIE
POMYSE, ZEBY DZIECI W SZKOEACH
PODSTAWOWYCH NIE MIAEY PRZY SOBIE
KOMOREK. MOZE BEDA ZE SOBA ROZMAWIAC?

Maurycy Popiel

©® Aktor jest jednym z nielicznych
celebrytow, ktorzy korzystajq z...
komunikaciji miejskiej. - lle czasu
dla siebie, mozna pomysleé, po-
kontemplowag... Czasem muzyka,
czasem ksigzka, czasem po pro-
stu chwila dla siebie - zachwala
Maurycy Popiel.

FOT. WIKIPEDIA

Mty Yy My

Magdalena Kolesnik

@ Aktorka szczerze przyznaje,
ze zatozyla media spoteczno-
$ciowe wylgcznie w ramach
przygotowan do filmu. — Nie
miatam mediéw spotecznoscio-
wych, musiatam je zatozyé,
wiec troche to bylo wymuszone.

FOT. MACIEJ LUCZNIEWSKI
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