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HISTORIA

192 lata temu
wybuchlo powstanie .
W walke zaangazowal
si¢ nasz region

W nocy z29 na 30 listopada 1830
roku grupa spiskowcoéw pod do-
wodztwem Piotra Wysockiego zaata-
kowata Belweder w Warszawie.

W ciggu kolejnych kilku godzin, po-
wstanie rozlato sie na cata Warszawe,
gdzie trwaty walki z oddziatami ro-
syjskimi, a takze z Polakami wier-
nymi carowi oraz proby przejecia ko-
lejnych strategicznych budynkow.
Historycy przyznaja, Ze plan rozpo-
czecia powstania stolicy byt dos¢ do-
bry, ale zbyt skomplikowany, a jego
realizacja pozostawiata wiele do zy-
czenia. Mimo to pomyst zakonczyt
sie powodzeniem - opanowano catg
Warszawe.

Czylaj strona 3

Druga strona

U wulkanizatora
zaplacimy nawet
0 10 procent wiecej
niz jeszcze wiosng
tego roku strona 2
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Kuszg okazjami. Co
zrobic, aby nie dac
sie oszukac i nie
zatowac zakupow
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Otrzymal Grammy
i podbil Ameryke
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FOT. SZYMON STARNAWSKI

Wlodzimierz Pawlik za ptyte ,,Night In Calisia” z 2012 roku jako pierwszy Polak w historii
dostat nagrode Grammy. Ma na swym koncie tez muzyke filmows, do ,,Rewersu” czy ,,Pora
umierac”. Wielokrotnie zostal nagrodzony za swg tworczo$¢ Fryderykami i Ortami strona 8
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2 ® DRUGA STRONA

® Relacje i komentarze po meczach
Broni Radom z rezerwami Jagiellonii

Biatystok i Pilicy Biatobrzegi z Victorig
Sulejowek ® Mecze nizszych lig

Zamow prenumerate

W poniedzialek w naszej gazecie
Echo Dnia ® 413757230
Sportowy24 b(;k?prtr;naumerata@polskapress.pl

prenumerata.echodnia.eu

Anna
Czerny-Marecka
publicystka

NA PRACE NA KASIE
SIE NIE PISAEAM

markecie, w ktérym raz w tygodniu robie wielkie

zakupy na caty tydzien, od pewnego czasu ulegam

zhudzeniom optycznym. Mianowicie oceniam

wzrokiem dhugos¢ kolejek do kas z zywymi kasjer-
kami i do tych samoobstugowych, po czym decyduje sie na auto-
mat. W dodatku zwykle wiekszos¢ z nich wieje pustka.

Zhudzenie polega na tym, Ze tak naprawde to, co pani w kasie
zabiera ze dwie minuty, mnie angazuje na o wiele duzszy czas.
Spedzony przy niezno$nych komunikatach wypowiedzianych
przemitym glosem nieznoszacym sprzeciwu. ,,Poczekajna pomoc”,
sUmiescartykulw strefie pakowania” i takie tam inne. Niedawno sa-
moobstugowa kasa nie zaakceptowata mi wagi buteczek, wiec w po-
fowie zakup6w ustyszatam ztowieszcze ,,Poczekaj na pomoc”. Po-
moc w postaci sympatycznej pani nadeszta z zaplecza po jakichs
pieciu minutach. - Waga tych butek sie zmienita, ale kasa ma jesz-
cze stare w pamieci - wythumaczyta zywa sprzedawczyni, po czym
zywo odeszla. W zasadzie sama sobie sie dziwie, Ze za kazdym ra-
zem ide do kas samoobstugowych wnadziei, ze tym razem caty
proces przebiegnie bezboleSnie. I po namysle widze dwie tego
przyczyny. Pierwsza jest historyczna. Z czasow PRL-u wyniostam
olbrzymia nieche¢ do kolejek, nawet kiedy stoi w nich kilka oséb.
Druga tonadzieja wynikajaca z dobrych doswiadczen. Bo czasem
taprzygoda z kasg samoobstugowa jest szybka i bezkonfliktowa.
Podchodze wiec do niej z pozytywnym nastawieniem.

Niedawno uswiadomitam jednak sobie, ze market, w ktérym
najczesciej robie zakupy, wykorzystuje mnie bezlitoSnieiw za-
mian nic mi nie daje. Bo przeciez ochotniczo wykonuje prace ka-
sjerki. Za to sieciowka nie daje mi ani grosza rabatu. Co wiecej, nie
utatwia mi zadania, jak robig to inne markety. W niektorych bo-
wiem przy kasach samoobstugowych stoi pracownik, ktérego obo-
wigzkiem jest reagowanie na wszelkie perturbacje z automatami.
Dziwie sie zreszta, ze nie we wszystkich marketach stanowiska kas
samoobstugowych dziatajg pod czujnym okiem cztowieka. Bo ze
urzadzenia maja wady, to jedno, a drugie to to, ze wirod klientow
zdarzaja sie ludzie nieuczciwi. Nie pochwalam, chociaz w jakims
sensie klient zapewnia sobie catkowitg samoobstuge. Kasuje sam
itowar, i zaplate za ustuge kasowania. ©®

U wulkanizatora zaplacimy nawet o 10
procent wiecej niz wiosng tego roku
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Maciej Badowski
m.badowski@polskapress.pl

Wielu kierowcow zastana-
wiassie kiedy wymienic opo-
ny nazimowe. Patrzac

za okno - to naprawde ostat-
ni dzwonek.

- Powierzchnia kontaktu opony
z podiozem jest zazwyczaj nie-
wielka, mniej wiecej wielkoSci
matego tabletu. To znaczy, ze
cate bezpieczenstwo naszej
jazdy, w tym droga hamowania
i przyczepnos¢ zalezy od wta-
Sciwosci naszych opon. To
szczegblnie istotne w okresie
zimowym - kiedy na drogach
Ppojawia sie $nieg, btoto posnie-
gowe, gotoledZ czy marznacy
deszcz - zauwaza Piotr Sar-
necki, dyrektor generalny Pol-
skiego Zwiazku Przemyshu
Oponiarskiego (PZPO).
Wedtug danych pochodza-
cych z Centrum Technicznego
platformy Autpomarket.pl,
koszt zmiany opon w tradycyj-
nym zaktadzie wulkanizacyj-
nym jesienig 2023 1. bedzie 010
proc. wyzszy niz wiosna. To ko-
lejne podwyzki - wujeciur./r.
stawki zwiekszyly sie 020 proc.
Jak wskazano, wraz ze
wzrostami cen wymiany rosng
takze koszty pozostatych ustug.
Przechowanie opon bedzie tej
zimy o 21 proc. drozsze niz rok
temu, ustuga door to door (w
ktorej klient nie musi angazo-
wac sie w proces wymianyisa-
modzielnie jechac¢ do zaktadu
wulkanizacyjnego) podrozeje
027 proc., autylizacja zuzytego

ogumienia - az o 54 proc.
Oprocz rosngcych kosztow ob-
shugi odnotowano takze wzrost
cen samych opon.

- Wedtug naszych najnow-
szych danych srednia cena zi-
mowych modeli ogumienia
wzrosta na przestrzeni ostat-
niego roku do 4 proc. w zalez-
nosci od rozmiaru. Zmiany sg
jeszcze bardziej zauwazalne,
kiedy poréwnamy obecne ceny
z tymi z roku 2021. Aktualnie
opony zimowe s3g bowiem na-
wet 0 34 proc. drozsze, niz
przed dwoma laty - komentuje
Tomasz Otto, Dyrektor Depar-
tamentu Strategiii Marketingu
PKO Leasing, Automarket.pl.

Autorzy raportu podkre-
Slaja, ze to staby popyt
na ustuge wymiany opon wio-
sna przyczynit sie do podwyzek
cen jesienig. Ponadto wzrost

TR,

Wraz ze wzrostami cen wymiany rosna takze koszty pozostatych ustug.

cen ustug w serwisach specja-
lizujacych sie w obstudze opon
samochodowych jest przede
wszystkim  konsekwencja
utrzymujacej sie inflacji.

Dodatkowo narynku obser-
wuje sie staty wzrost udziatu
opon wielosezonowych
w strukturze sprzedazy. Dzieki
takiemu ogumieniu uzytkow-
nicy mogg znacznie wydtuzyé
czas pomiedzy kolejnymi wizy-
tami w serwisie.

Ze wzgledu na niski popyt
na ustugi wulkanizacyjne
w pierwszej potowie roku
warsztaty s3 zmuszone do na-
lozenia dodatkowej marzy
na klientow jesienia.

- Z serwisdéw zajmujacych
sie zmiang opon dochodza
donas sygnaty, Ze jesienne pod-
wyzki wynikaja nie tylko ze
wzrostu kosztow prowadzenia

dziatalnosci, czy rosnacej po-
pularnosci opon wielosezono-
wych, ale takze z potrzeby nad-
robienia nie najlepszych wyni-
kéw z wiosny tego roku - pod-
kreSla ekspert.

- Przedluzajgca sie zima do-
prowadzita do tego, ze wielu
kierowcow przez dtugi czas od-
ktadato wymiane opon na let-
nie, aby w koncu zupeie jej
zaniechac i ostatecznie poru-
szaé sie na zimowych takze
w cieptych miesigcach. Chociaz
ogumienie wich samochodach
uleglo przyspieszonemu zuzy-
ciu, wielu z nich najprawdopo-
dobniej nie skorzysta z ustug
wulkanizatorskich takze jesie-
nig. W zwiazku z tym warsz-
taty, zmuszone do pokryciaro-
snacych kosztow statych, zde-
cydowaly sie na podwyzki cen.
-wyjasnia dalej.

Pogoda w regionie

Dzisiaj Niedziela
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Uwaga: zachmurzenie duze, mozliwe opady $niegu, wieksze od wtorku

25 LISTOPADA 2023

Dzis 329. dzien roku
Do sylwestra pozostato
36 dni.

Wschad storica
0 godgzinie 712, zachod o go-
dzinie 15.32.

Dzien bedzie trwac 8 godzin
i 20 minut. Jest krotszy

od najdtuzszego w 2023 ro-
ku dnia (21 czerwca) o 8 go-
dzin i 26 minut i dtuzszy

od najkrotszego w roku (22
grudnia) o 38 minut.

Imieniny dzis obchodza:
Alan, Aurelia, Beatrycze, Elz-
bieta, Erazm, Katarzyna.

KALENDARIUM

1966

Biskup Piotr Gotebiowski do-
konat konsekracji kosciota
Najswietszego Serca Jezuso-
wego w Radomiu.

20

W Grojcu wreczono akty
mianowania na wyzsze stop-
nie wojskowe, nadane

w zwigzku z Dniem Niepod-
legtosci; kilku zotnierzom

w stanie spoczynku.

FOT. ARCHIWUM

2017

Odbyt sie pogrzeb Jerzego
Jurczaka. Byt dtugoletnim
prezesem Szydtowianki Szy-
dtowiec oraz dziataczem Ra-
domskiego Okregowego
Zwiazku Pitki Nozne;j.

2020

Zmarta lwona Trzesniewska
(na zdjeciu), tuczniczka i tre-
nerka £KS Radom. W 2015 ro-
ku zajeta 2. miejsce w plebi-
scycie sportowym Echa Dnia.

202

W wieku 83 lat zmart ksigdz
kanonik Eugeniusz Fraczyk.
Byt kaptanem przez 59 lat,
miedzy innymi w: Lipsku, Ko-
zienicach, Biatobrzegach

i Radomiu.

UNSPLASH/ ROBERT LASRUSOO



okresie poprze-

dzajacymwybuch

powstania znie-

siono  wolnos¢

prasy i wprowa-

dzono cenzure,

zakazano wolnosci zgroma-

dzen, rozpoczeto przeSladowa-

nie oséb, ktore dziatalty w pa-

triotycznych organizacjach. Car

Mikotaj I doprowadzit do stwo-

rzenia brutalnego systemu po-

licyjnego oraz siatki donosicieli.

Na wybuch niezadowolenia

spotecznego nie trzeba byto
dtugo czekac.

W nocy z 29 na 30 listopada
1830 roku grupa spiskowcow
pod dowodztwem Piotra Wy-
sockiego zaatakowata Belwe-
der w Warszawie. W ciggu ko-
lejnych kilku godzin, powsta-
nie rozlato sie na calg War-
szawe, gdzie trwaty walki z od-
dziatami rosyjskimi, a takze
z Polakami wiernymi carowi
oraz proby przejecia kolejnych
strategicznych budynkow. Hi-
storycy przyznaja, ze plan roz-
poczecia powstania stolicy byt
dos¢ dobry, ale zbyt skompliko-
wany, ajego realizacja pozosta-
wiata wiele do Zyczenia. Mimo
to pomyst zakonczyt sie powo-
dzeniem - opanowano calg
Warszawe.

~Prezydent Kielc

zostanie powieszony”

W regionie swietokrzyskim,
podobnie jak w innych cze-
Sciach Krolestwa Polskiego, od-
czuwalny byt wzrost nastrojow
antyrosyjskich. W listopadzie
1830 roku do Kielc przyjechat
generat i poset na sejm z po-
wiatu koneckiego Roman Sot-
tyk, ktory poinformowat gene-
rala Henryka Dembiniskiego
o majacym wkrétce wybuch-
nac powstaniu. Miat on stanaé
na czele sit zbrojnych w woje-
wodztwie krakowskim, kto-
rego od 1816 roku stolicg byty
Kielce.

Cze$¢ osob poddawata jed-
nak watpliwosc¢ sens rozpocze-
cia walk przeciwko Rosji w li-
stopadzie 1830 roku. Ttuma-
czono to miedzy innymi kleska
nieurodzaju oraz szerzaca sie
epidemia cholery w regionie
Swietokrzyskim. Cho¢ wiek-
szych bitew na terenie obec-
nego wojewddztwa Swieto-
krzyskiego nie byto, to jednak
nawies¢ o wybuchu powstania
bardzo szybko zareagowali
kielczanie. - Dotychczasowy
prezydent miasta Stanistaw
Niewiadomski juz po kilku
dniach, na poczatku grudnia
1830 roku, szybko wyjechat
z Kielc. Wedtugjego relacji mu-
sial uciekaé¢, bowiem na uli-
cach rozlepione miaty zosta¢
plakaty, w ktorych autorzy gro-
zili powieszeniem wtodarza
stolicy wojewodztwa krakow-
skiego - powiedziat doktor Pa-
wet Wolanczyk z Muzeum Hi-
storii Kielc. Prezydent nie cie-
szyl sie popularnoscig. - Koja-
rzony byt z 6wczesng admini-
stracjg Krolestwa Polskiego,
niezwiazang z lokalnym spote-
czenstwem - dodat.
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ZBLIZENIA/OGEOSZENIA @

192 lata temu wybuchlo
powstanie listopadowe.
Jak w walke zaangazowal
Sie nasz regions

~Nie wiem, czy bedzie jeszcze kiedy jaka Polska, ale tego
jestem pewien, ze nie bedzie juz Polakow”. Te stowa
wypowiedziat car rosyjski Mikotaj | Romanow po upadku
powstania listopadowego. Pomimo staran Polakow walka

o wolnosc skonczyta sie porazka obozu niepodlegtosciowego

lomasz Trepka

Powrét wojsk polskich z Wierzbna 3 grudnia 1830, obraz Marcina Zaleskiego.

Na jego miejsce powotano
osobe o bardziej niepodlegto-
Sciowych pogladach - Domi-
nika Wojcikowskiego - uczest-
nika insurekcji kosciuszkow-
skiej, ktory petnit funkcje pre-
zydenta Kielc juz dwukrotnie.
- Wojcikowski wzenit sie
w starg kielecka rodzine Jopkie-
wiczow. Jego tesc pod koniec
XVIII wieku byt burmistrzem
Kielc. Utarto sie, ze Wojcikow-
ski byt postrzegany przez
mieszczan jako ,,nasz kielcza-
nin”, natomiast Niewiadomski

jako ktos bardziej obcy - stwier-
dzit doktor Wolanczyk. Histo-
ryk z Muzeum Historii Kielc do-
dalrowniez, Ze ewenementem
na skale catego Krélestwa Pol-
skiego stat sie jego wybor, gdyz
Wojcikowski zostal powotany
przez mieszczan. Do tej pory
prezydentow w Krolestwie Pol-
skim powotywata Komisja Wo-
jewodzka, ktora byta przedsta-
wicielem 6wczesnych wtadz
panstwowych. - Wspomniany
organ zaakceptowaljednak ten
fakt - dodat.

- ]
W NOCY 7 29 NA 30 LISTORPADA

1830 ROKU GRUPA SPISKOWCOW
POD DOWODZTIEM PIOTRA

1 YSOCKIEGO ZAATAKOWAEA
BELIWEDER 117 WARSZ AW IE

Wybor nie byt bez znacze-
nia. - Dominik Woéjcikowski
wspieral powstancow. Inicjo-
wat zbiorki Srodkéw rzeczo-
wych oraz pienieznych.
Pod jego patronatem fabryka
w Bialogonie produkowata
bron dla powstancéw - powie-
dziat doktor Pawet Wolanczyk.

Na pomoc powstaricom

Przejecie wtadzy w mieScie
przez zwolennikow powstania
odbyto sie bardzo sprawnie.
Nie zanotowano przy tym
wiekszych trudnosci, ktore
zwykle towarzysza tego ro-
dzaju wydarzeniom. ,,4 grud-
nia 1830 roku na polecenie Wy-
dziatu Wykonawczego Rady
Administracyjnej Krolestwa
Polskiego Wéjcikowski zarza-
dzit w Kielcach mobilizacje
wszystkich dymisjonowanych
zolnierzy i podoficeréw, naka-
zujac im zgtosic sie w ciagu
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trzech dni do Konskich, gdzie
stacjonowat 2. Putk Piechoty”
- pisat profesor Bartlomiej
Szyndler.

9 grudnia 1830 roku Jan Le-
dochowski, dowddca na woje-
wodztwo krakowskiego wydat
specjalng odezwe. ,,Mtodziezy
[...]I'! Kto z was chce stanac
w szeregach ochotnikéw, niech
przybywa do Kielc uzbrojony
w bron palng i opatrzony w ko-
nia z rynsztunkiem. Oto jest
pora, w ktorej pokazac mozesz,
izwszystko dla ochrony drogiej
ojczyzny poswiecic jestes go-
towa”. Wydrukowana odezwe
polecit Led6chowski rozestac¢
doburmistrzow i wojtow w ca-
tym wojewodztwie, by podali
janaswoim terenie do publicz-
nej wiadomosci.

Waznym momentem stato
sie zorganizowanie w Kielcach
dwoch putkow Krakusow. -
Wyruszyty one w strone War-
szawy. W ich sktad wchodzili

3

mieszkancy catego wojewodz-
twa krakowskiego, ktorego sto-
licg byty wtedy Kielce. Miaty
odcigzy¢ tamtejsze wojska -
przyznat historyk z kieleckiego
muzeum. Oprocz tego na tere-
nie miasta powotano Gwardie
Ruchoma. - Byta to swego ro-
dzaju rezerwa armii. Wstapito
do niej miedzy innymi ponad
50 uczniéw miejscowej szkoty
Sredniej - podkreslit. Warto do-
da¢, ze w potowie 1831 roku
w Kielcach stacjonowato okoto
700 Zomierzy. Byla to duza
liczba, biorac pod uwage, ze
miasto liczyto wowczas okoto
4 tysigce osoOb. Interesujace
zdarzenie mialo miejsce
w marcu 1831 roku. Wtedy
z Warszawy do Kielc ewaku-
owano skarbiec Banku Pol-
skiego. Znajdowato sie w nim
ponad 40 milionéw ztotych
polskich.

W kolejnych miesigcach sy-
tuacja stawata sie coraz trud-
niejsza. Kasa Kielc Swiecita
pustkami, na dodatek miasto
nawiedzita epidemia cholery,
ktora byta szczegodlnie niebez-
pieczna przez niewystarczajaca
liczbe lekarzy. Na tym jednak
problemy sie nie konczyty. Wi-
docznie odczuwalny byt poste-
Ppujacy pesymizm oraz niechec¢
do kontynuowania walki. -
Kiedy 20 wrzeSnia 1831 roku
uciekajacy z Warszawy wodz
naczelny powstania, generat
Jan Skrzynecki pojawit sie
w drodze do Krakowa w Kiel-
cach, zostat przyjety przez
przebywajacych w miescie ofi-
cerow nie tyle chtodno, ale na-
wet wrogo. Zachowaty sierela-
cje, ze grozit mu samosad. Do-
wodca byt oskarzany o liczne
btedy popetione w trakcie
walk z Rosjanami. Z tego
wzgledu Kielce musiat opuscic¢
dos¢ szybko. Morale mieszczan
bylo coraz nizsze - powiedziat
doktor Pawel Wolanczyk.

Kielce zostaly zajete przez
wojska nieprzyjaciela bez wy-
sitku 24 wrzeSnia 1831 roku. -
Lokalnym symbolem upadku
powstania byt powr6t na stano-
wisko prezydenta Kielc, nie-
wzbudzajacego sympatii wsrod
mieszczan, Stanistawa Niewia-
domskiego - zakonczyt kielecki
historyk. ©®

DROBNE

Centralne Biuro Reklam i Ogtoszen
al. IX Wiekow Kielc 4, 25-516 Kielce,
tel. 41349-53-10, fax 41332-45-40

brio@echodnia.eu; www.echodnia.eu

Handlowe

INSTRUMENTY MUZYCZNE

SPRZEDAM perkusje Peaer,
kombinezon motocyklowy (skdra)
rozm. 36, tel. 533-666-739.

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

[ ]

1bO rwose pomowe
BIURO OGEOSZEN
ibo.polskapress.pl

strefaAGRO

CZytaj

strefaagro.pl
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BLACK FRIDAY | CYBER MONDAY KUSZA OKAZJAMI. CO ZROBIC, ABY NIE DAC SIE OSZUKAC | NIE ZALOWAC ZAKUPOW

Internetowe wyprzedaze kroluja

Karol Pomeranek
karol.pomeranek@polskapress.pl

Tonajbardziej goracy dla
milosnikow wyprzedazy
weekend. Wczoraj Black Fri-
day, ajuz w najblizszy ponie-
dzialek Cyber Monday.

Poczatkowo Czarnym Pigtkom
towarzyszyta lawina promocji
w sklepach stacjonarnych,
a Cyfrowe Poniedziatki ozna-
czaty mozliwoS¢ dokonania
znacznie tanszych zakupow
przezinternet.

Obecnie obie gatezie handlu
korzystaja z zakupowego szatu
irozszerzyly swe promocyjne
oferty na te dwa listopadowe
dni. Prawdziwe okazje przepla-
taja sie z... dyskusyjnymi. Co
zrobié, by nie zalowac wyda-
nych pieniedzy?

Informacja wedle

unijnych norm

Marek Radwarnski, powia-
towy rzecznik konsumentow
w Poznaniu zapytany, co ra-
dzitby konsumentom, by p6z-
niej nie zatowali swoich transak-
cji, sugeruje przede wszystkim

)

W czasie wyprzedazy, zarowno w sklepach stacjonarnych, jak i internetowych
najlepszym doradca jest ostroznosc i spokoj.

spokojne podchodzenie do za-
kupow. Nicna szybko.

- Spokojne podejscie bedzie
naszym  sprzymierzencem
szczegOlnie w przypadku zaku-
pdéw online - méwi. - Ekscytujac
sie taka czy inng promocja,
zwrocmy uwage, jaka byta cena
danego towaru przed aktualng
obnizka. Pomijajac np. produkty

zywnoSciowe, gdzie ten obliga-
toryjny termin jest krotszy,
sprzedawca ma generalnie obo-
wigzek podania ceny obowigzu-
jacej 30 dni wstecz przed ob-
nizka. Wynika to bezpoSrednio
zunijnej dyrektywy Omnibusre-
gulujacej zagadnienie obnizek
ceniinformowania przez przed-
siebiorcéw o organizowanych

przez nich promocjach ceno-
wych - thtumaczy.

Kiedy przystuguje nam

reklamacja?

Poza matymi wyjatkami
w przypadku zakup6w przezin-
ternet - jak przypomina powia-
towy rzecznik konsumentow -
przystuguje nam 14 dni (od mo-

FOT.DARIUSZ BLOCH

mentu otrzymania/odbioru)
nazwrot towaru, w zasadzie bez
podania przyczyny. Marek
Radwanski uwaza jednak, ze
dobrym obyczajem byloby
w tym przypadku poinformo-
wanie sprzedawcy o przyczy-
nach zwrotu, by ten miat Swia-
domos¢ czy zwracamy towar, ze
np. nie przypadt nam do gustu,
czy dlatego, ze jest wadliwy.
Pouplywie wspomnianego ter-
minu wtasSciciel sklepu online
nie ma oczywiscie obowigzku
przyjmowania zwroconego to-
waru.

W przypadku zakupow sta-
cjonarnych, zasady zwrotu
ustalajuz sam sklep.

- Jesli sprzedawca w sklepie
stacjonarnym okresli, ze pod-
stawg zwrotu towaru musi by¢
okazanie paragonu czy dostar-
czenie go w oryginalnym opako-
waniu - to tak po prostu musi
by¢ - dodaje Marek Radwanski.

Pytania bezpieczenstwa
Ostrzezenie przed zakupowa
lekkomyslnoscia pojawito sie
takze na oficjalnych stronach

rzadowych. Jak czytamy, dla cy-
berprzestepcow zwiekszonana-

sza aktywnos¢ zakupowa inter-
nautow toSwietna okazjadlaich
aktywnosci.

- Internetowi oszusci rozsy-
tajg wiadomosci phishingowe
majace na celu sktonienie adre-
satéw do pobrania ztosliwego
zatgcznika lub klikniecia wiacze
prowadzace do strony interne-
towe]j wytudzajacej dane uwie-
rzytelniajgce np. do bankowosci
elektronicznej, najczesciej po-
przez sfatszowane strony inter-
netowe tudzaco przypomina-
jace oryginalne - czytamy
nagov.pl.

Zesp6t powotany do reago-
wania na zdarzenia naruszajgce
bezpieczenstwow sieci Internet.
CERT Polska, apeluje, by kazdy
klient sklepu internetowego
szczegOlnie w okresie listopado-
wych wyprzedazy przed doko-
naniem transakcji odpowiedziat
sobie na cztery podstawowe py-
tania: jak tu trafitem, dokad tra-
fitem, gdzie prowadzi mnie
strona oraz jakg opinie ma ser-
wis. - W czasie Black Friday i Cy-
ber Monday ostroznosé jest klu-
czem do udanych zakupow
w internecie - czytamy
wapelu.

Oprac. B. Ciepielewski
bartlomiej.ciepielewski@polskapress.pl

Wbrew pozorom typowi na-
jemcy to nie tylko osoby
miode, studenci czy single,
ale takze osoby w Srednim
wieku z atrakcyjnymi za-
robkami.

Wedtug najnowszego raportu
PFR Nieruchomosci i Polityki In-
sight najemcy w Polsce to zroz-
nicowana wiekowo grupa,
w ktorej przewazaja osoby
Po 30. roku zycia.

Najmtodsze sg osoby wynaj-
mujace mieszkania z umowami
zawartymi na czas okreSlony,
natomiast najstarsi najemcy za-
mieszkujg lokale komunalne - tu
Srednia wieku wynosi 45 lat.

- Myslac ,,najemca”, najcze-
Sciej przywotywanym skojarze-
niem jest osoba mtoda, student
lub $wiezo upieczony absol-
went, ktory traktuje najem jako
stan przejsciowy miedzy wypro-
wadzka od rodzicéw a zaciagnie-
ciem kredytu hipotecznego
na zakup mieszkania na wita-
snos¢. Tymczasem najemcy
w Polsce to do$¢ réznorodna
grupa pod wzgledem wieku.
Sredni wiek respondentow prze-
pytanych na potrzeby badania to
371at, ale - co ciekawe - w kazdej
zformnajmuwyglada toinaczej

- czytamy w analizie PFR Nieru-
chomoscii Polityki Insight.

Wsrod wielu os6b panuje
przekonanie, Ze mieszkanie wia-
snosciowe to stabilizacjaipoczu-
cie bezpieczenstwa, a na wyna-
jem decyduja sie tylko ci, ktorzy
cenig niezalezno$¢ i mobilnos¢
oraz dopiero planuja zatozenie
rodziny. Okazuje sie jednak, ze
rzeczywistoS¢ wyglada zupelie
inaczej.

Autorzy raportu podkreslaja,
ze ,,we wszystkich grupach na-
jemcow najwiekszy odsetek sta-
nowig gospodarstwa domowe
z dzie¢mi - najczeSciej matzen-
stwa, ale tez pary w nieformal-
nych zwigzkach czy samotni ro-
dzice”.

Osoby posiadajace dzieci to
niemal potowa respondentow.
Co ciekawe, nawet w przypadku
najemcow z umowami na czas
nieokreslony, czyli teoretycznie
tych najmtodszych, wychowy-
wanie swoich pociech deklaruje
1/3badanych.

- Inwestujac w mieszkanie
nawynajem, wyobrazamy sobie
przysztych najemcow jako mto-
dych singli, ewentualnie pary.
Ipod takiego klienta kupujemy
iaranzujemy mieszkania. W re-
zultacie ofertanajmunie jestdo-
pasowanado potrzeb - mieszka-
niasa zbyt mate, a czasemniedo-
stosowane do wychowania

1

Mieszkania na wynajem ciesza sie popularnoscia, coraz
wiecej osob dostrzega plusy takiego rozwigzania.

dzieci czy posiadania zwierzat.
To zniecheca najemcow i wpy-
chaich na rynek wtasnosciowy,
nawet jezeli poczatkowo nie
mieli w planach zakupu lokalu.
Dlatego potrzebujemy w Polsce
inwestoréw instytucjonalnych,
ktorzy maja w ofercie zréznico-
wany wachlarz mieszkan nawy-
najem - wyjasnia Adam Czer-
niak, dyrektor ds. badan w Poli-
tyce Insight.

Mogtoby sie wydawag, ze
wysoki koszt najmu od firmy
0znacza, ze to najemcy instytu-
cjonalni znajduja sie w grupie
najzamozniejszych responden-
tow. Tymczasem to mieszkancy

TBS-6w zarabiaja najwiecej spo-
Sr6d wszystkich badanych.

Sredni miesieczny dochod
gospodarstwa domowego w za-
leznosci od typu najmu prezen-
tuje sie nastepujaco:

TBS - Sredni dochéd gospo-
darstwa domowego w wysoko-
Sci7056zt,

najem okazjonalny - sredni
dochod w wysokoSci 6650 zt

spotdzielcze  lokatorskie
prawodolokalu - sredni dochéd
wwysokoSci 6423 z,

najem instytucjonalny -
Sredni dochod 6130 zt,

najem zwykly (czas okre-
Slony) - Sredni dochdd 5995 1,

SCHLUESSELDIENST / PIXABAY

Kto najczesciej Wynajmuje mieszkania? Oto fakty

najem komunalny - Sredni
dochéd 5292 zt,

najem zwykly (czas nieokre-
Slony) - Sredni dochod 5241 zt,

najem socjalny - Sredni do-
ch6d 4944 zt.

- Najemcy instytucjonalninie
sanadmiernie obcigzeni wydat-
kami mieszkaniowymi -
na Cczynsz Najmu przeznaczajg
od 20% do 40% swojego do-
chodu. Zaskakujacym wnio-
skiem ptynacym zraportujestto,
ze sytuacja finansowabadanych
najemcow mieszkan komunal-
nych jest niecolepsza od najem-
cowwynajmujgcych mieszkania
na wolnym rynku i posiadaja-
cych umowy na czas nieokre-
Slony - oceniajg autorzy raportu.

Wiekszos¢ najemcow prefe-
ruje posiadanie wlasnego miesz-
kania niz jego wynajem. 59 proc.
respondentéw boi sie jednak za-
ciagna¢ kredyt hipoteczny
najego zakup.

Pozalekiem przed wielolet-
nim zobowigzaniem rowniez sy-
tuacja finansowabadanych spra-
wia, Ze pozostaja oni przy rynku
najmu.

- Badani najemcy nie tylko
deklaruja, Ze czuj sie w najmo-
wanych mieszkaniach bezpiecz-
nie, ale takze decyduja sie prze-
dtuza¢ umowy z wynajmuja-
cym. Oczywiscie najdluzszy
okres najmu dotyczy osob korzy-

[ ] [ ]

stajgcych z mieszkan pozostaja-
cych w zasobach komunalnych
oraz najemcow TBS. Jednak na-
jem trwajacy kilka lat przewaza
takze na rynku komercyjnym -
czytamy w raporcie.

Najkrotszy okres obowigzy-
wania umowy, nieprzekracza-
jacy 12 miesiecy, dotyczy gtow-
nie najmu okazjonalnego (44,7
proc. badanych), najmu zwy-
klego na czas okreSlony (28,9
proc.) oraz najmu instytucjonal-
nego (27 proc.).

- Wyniki pokazaty, ze blisko
40% badanych najemcéw insty-
tucjonalnych planuje pozosta-
wac w swoich obecnych miej-
scach zamieszkania przez conaj-
mniej kilkalat, a 15% z nich trak-
tuje najmowane mieszkania jako
docelowe miejsce zamieszkania.
To stanowi pozytywny sygnat
dlasektoranajmuinstytucjonal-
nego i stwarza perspektywy
do jego dalszej profesjonalizacji
- informuje Anna Blaszczyk,
cztonek zarzadu PFR Nierucho-
moSciS.A.

W badaniu przygotowanym
na potrzeby raportu ,,Dekada
polskiego rynku najmu. Portret
spoteczno- ekonomiczny najem-
coww Polsce” wzieto udziat 603
respondentow. Ankieta obejmo-
wata 38 zagadnieni dotyczacych
sytuacji finansowej, mieszkanio-
wejiosobistej.
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Zmeczone, zestresowane, poddawane ciaglej presji. Szkota, nauka w domu, zajecia dodatkowe, krotki sen,
potem znowu szkota. Polskie nastolatki nie maja tatwego zycia. Czesto spedzaja w klasach ponad 30 godzin
tygodniowo, a potem jeszcze uczg sie¢ w domach, na zajeciach dodatkowych, korepetycjach 7
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Monika Kaczynska

rzetadowane programy szkolne, przecigzone
dzieci, silna presja na dobre wyniki i niechec¢
doszkoty to problemy, o ktorych kazdy sty-
szattak dtugo, jak zyje. Eatwo skwitowac to
stwierdzeniem, ze zawsze tak bytoi poprzed-
nie pokolenia jakos sobie radzity. Tyle Ze teraz dzieci faktycznie
maja gorzej. Chocby dlatego, ze Swiadectwo z czerwonym paskiem
stato sie niemal norma. To oznacza, Ze uczen maby¢ swietny ze
wszystkiego. Nawet dla tych bardzo zdolnych, bez zadnych trud-
nosci taka presja jest trudna do uniesienia. Ci, ktorym pewnerze-
czy ida gorzej - padaja pod jej ciezarem. Skutki bywajg optakane:
fobia szkolna, depresja ze wszystkimi jej skutkami, nerwice... Nie-
rzadko rodzice czuja sie rtownie bezradni jak dziecko.
Na szczeScie mozna ten zaklety krag przerwac. Tyle Ze trzeba p6jsc
nieco pod prad. Kazdy, kto spojrzy na rzecz uczciwie, przyzna sam,
Ze ocena na Swiadectwie z szostej czy siodmej klasy szkoty podsta-
wowej dla satysfakcji w dorostym Zyciu oraz kariery zawodowej
znaczenie ma rowne zeru. Ba, nie wszystkie oceny na maturze od-
grywaja znaczaca role dla dalszej kariery. Warto wiec, bedacrodzi-
cem, nie tylko wspierac dziecko w wysitkach, ale tez p6j$¢ troche
pod prad. Bo choc to prawda, Ze same piatki i szostki na Swiadec-
twie oraz doskonate wyniki egzaminéw pozwalaja wybrac kazda
szkote, to dziecko potrzebuje jednej - takiej, w ktorej bedzie lubito
sie uczyciktora dobrze przygotuje je do tego, co chciatoby robic
przysztosci. Dobrze wiec okresli¢ wspoélnie co jest najwazniejsze
iwktorych dziedzinach mtody cztowiek bedzie dazyt do doskona-
Yosci, awktorych nieco odpusci. Czworka czy trojka tez gwarantujg
promocje, a przy pozostatych dobrych ocenach moga zupehie wy-
starczy¢, by edukacje kontynuowac tam, gdzie sie chce. A Ze czer-
wonego paska z tego nie bedzie? Po zakonczeniu edukacji nikt juz
oniego nie zapyta. A zZycie nie przyznaje czerwonych paskow. Za to
sprzyja tym, ktérzy umieja wybiera¢ co wazne, okresla¢ swoje cele
idonich dazy¢. Nawet jesli to wymaga p6jScia pod prad. I tego
warto uczy¢ swoje dzieci, wczeSniej nauczywszy sie samemu...

Nieporadnik Tatusia
NINJANIE PEACZA

Tato, janie moge hamowac emocji, bo wybuchne - ttumaczy Star-
szyitykatzy. Bowybuchtbyt. Itosolidnie.

A poszto o poranne wstawanie. Tata zwyczajowo wstaje pierw-
szy, odbywa swoje rytuaty, po czym wstawia butki do piekarnikaiza-
nim zniknie w fazience, przeprowadzabudzenie. Eagodne, zmizia-
niem, przytulaniem, glaskaniem. Na Mtodszego dziata, otwiera oko
nadzwiek krokow. Dziwne, bo wnocy nie budzi gonic. Starszy zas...
No c6z, zyje w innym czasie. Pierwsze budzenie. Drugie budzenie.
Weto. Protest. Konwent senior6wi... awantura. Ze ojciecbudzi, abyt
taki piekny sen. Ze ubierac sie kaze, a jest jeszcze tyle czasu. Za 10 mi-
nut pierwszy dzwonek, a Starszy wciaz bez skarpetek. I tata juz pi¢
kawy nie musi, bo z ust mtodziezy ptynie, potaczona ze tzami, lita-
nia cata. Kto go tak narzekac nauczyt?

Rozpoczynamy wiec sesje terapeutyczng. Mtodziez uznata, ze
mame trzeba odcig¢ od meskich rozméw. Drzwi zamkniete przed no-
semirozmawiamy. A on tu o wybuchach. Inic nie pomaga.

Do czasu. Boninja, ci zklockéw znanej marki, przeciez nie wybu-
chaja emocjami.

- Seriotato?

Noserio. Medytuja przeciez.

Mija drugi dzien bez porannej awantury. Starszy medytuje. Strach
troche... cobedzie nastepne? Skrytobdjcze zamachy? Tato

® DRUGA STRONA
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LA SZE SZUKRAM POMYSEU NAMUZYKE.
TONIEJEST TAK, ZFE SAMAMUZYKAMI DA
POMYSE, ZI BEDE SOBIE GRAL., ZAPISZT,
A POTEM BEDE SZUKAL TYTULU

Wiodzimierz Pawlik, pianista i kompozytor

Warto wiedziec

Powody, przez ktore budzisz sie
z bolem glowy

dzieszsie do16zkazulgaina-
rzej, jesli poranek, kiedy masz
wstac¢ wypoczetyizregenero-
wany, rozpoczyna sie bélem
glowy. Dlaczegorano po prze-
budzeniu boli glowa? Nie, nie
chodzi o kaca. Oto 7 przyczyn
porannego bélu glowy. Tylko
nie panikuj!

Poranny bél gtowy moze mie¢
rézne przyczyny. Moga sie poja-
wiacraz najakis czas pozle prze-
spanej nocy lub pod wptywem
stresu, ale mogg teZ wystepowac
regularnie.

Pobudka z bolem glowy
moze by¢ wynikiem zmian w fi-
zjologii organizmu. Wczesnym
rankiem poziom wewnetrznej
redukcji bolu w organizmie
moze by¢ obnizony. Dodatkowo
w tym czasie organizm moze
wytwarzac wiecej adrenaliny, co
skutkuje epizodami migreny.

Bol glowy czestobudzi po go-
dzinie 4 rano, moze wystepowac
tez po przebudzeniu. Najczest-
sze rodzaje porannych bolow
glowy to: migrena, napieciowy
bél gtowy, klasterowy bol gtowy.

Poranne bdle gtowy moga
by¢ zwiazane zbezdechem sen-
nym. Jak wykazato jedno z ba-
dan, 1 na 5 0sob z bezdechem
sennym zglosila, ze rano boli je
glowa. Powszechnym rodzajem
bolu gtowy, ktéry wystepuje
rano, jest tez migrena. Migrena
moze sie aczyc z zaburzeniami
Snu - s3 one zwigzane z czestsza
i ciezsza migrena, ktéra moze
stacsie przewlekta.

Warto zwrOcic tez uwage, ze
cialo jest bardziej wrazliwe
nabdl, kiedy przechodzi ze snu
do stanu czuwania. Zmiana po-
zycji, dotyk czy dzwiek moga
skutkowac bolem glowy.

Sen zazwyczaj kojarzy nam
sie z odpoczynkiem, relaksem
i lepszym samopoczuciem
po przebudzeniu. Nie wszyscy
jednak maja takie szczescie. Jak
pokazuja badania, 1 na 13 osob
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budzi sie z bolem gtowy. Powo-
déw bolesnego poczatku dnia
mozebyckilka.

Sporadyczne poranne bdle
gtowy nie musza by¢ powodem
do niepokoju. Moga by¢ spowo-
dowane np. wypitymi kilkoma
drinkami poprzedniego wie-
czorualbojedzeniem. Jezelijed-
nak poranny bol glowy pojawia
sie czesto, nalezy udac sie dole-
karza rodzinnego.

Przyczyn ztego snuibezsen-
noscijest wiele.

Poranny bol gtowy moze by¢
np. spowodowany zgrzytaniem
zebami. Bardzo wiele os6b na-
wet nie zdaje sobie sprawy, ze to
robi, a czynno$¢ ta moze powo-
dowac duze napiecie wszczece,
co z kolei moze by¢ przyczyna
porannego bolu gtowy.

Jezelinie jesteS pewien, czy
noca zgrzytasz zebami, zwro¢
uwage na objawy, ktére moga
na to wskazywaé: bolaca
szczeka, bol twarzy, szyi i ra-
mion, zuzyte lub ztamane zeby:.

Ponad potowa Polakow cierpi
na zaburzenia snu w pewnym
momencie swojego zycia. Wigze
sie to z trudnoSciami z zasypia-
niem, budzeniem sie w nocy
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Przyczyn porannego boélu gtowy jest wiele

iuczuciem zmeczenia po prze-
budzeniu.

Depresjaistanylekowe mogg
powodowacbole glowy, takzete
poranne. ZaleznoS¢ ta dziala
réwniez w drugg strone - osoby
cierpigce na migrene s bardziej
narazone na depresje lub stany
lekowe.

Jak wynika zbadania opubli-
kowanegow ,,Journal of Heada-
che and Pain”, migreny moga
by¢ wywotywane przez alergie
pokarmowe i nadwrazliwos¢ po-
karmowa. Za bdl glowy mogag
by¢ odpowiedzialne czerwone
wino, dojrzaty ser, przetworzona
ZywnoS¢ i przetworzone mieso.
Rowniez kawamoze sie przyczy-
niac do porannego bolu glowy.

Niezaleznie od rodzaju bélu
glowy, moze on by¢ spowodo-
wany bezdechem sennym. Brak
tlenu moze prowadzi¢ do zwiek-
szonego ciSnienia w glowie,
ktore wywotuje bol gtowy.

Czeste lub zbyt dhugie przyj-
mowanie lekéw przeciwbdlo-
wych dostepnych bez recepty
moze powodowac bole glowy.
Aby tegouniknag, zaleca sie sto-
sowanie lekow przeciwbodlo-
wych dostepnych bez recepty

nie czeSciej niz10 dni wmiesigcu
lubkilka razy w tygodniu.

Bol gtowy moze zniszczyéna-
wet najpiekniejszy dzien. Tym
bardziej jezeli ten dzien dopiero
sie zaczyna. JeZeli czesto cierpisz
na poranne bole gtowy, warto
porozmawiac o tym ze swoim le-
karzem rodzinnym i znaleZ¢ich
przyczyne. Oprocz leczenia
warto zadbac o higiene snu. Oto
kilka wskazowek nalepszy sen:

@ Utrzymuj staty harmono-
gram snu: ktadz sie spacibudz
sie o tej samej porze kazdego
dnia.

@ Regularnie wicz: staraj sie
¢wiczy¢ conajmniej kilka godzin
przed snem. Pamietaj, ze aktyw-
nosc¢ fizyczna zbyt blisko pory
snu moze sprawic, ze dtuzej be-
dziesz pobudzony i trudniej be-
dzie cizasnac.

@ Ogranicz kofeineialkohol:
popotudniowa kawa lub drink
tuz przed snem mogg sprawic, ze
sen nie przyjdzie zbyt szybko.

@ Zadbaj o swoje otoczenie:
sen powinien sie odbywac
w miejscu, w ktorym jest
ciemno, chtodnoi cicho. Ogra-
nicz korzystanie z t6zka tylko
doseksuisnu.

FOT. SYLWIA DABROWA
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Zycie nastolatkdw

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

eczone, zestresowane,
poddawane ciaglej presji.
Szkota, nauka w domu,
zajecia dodatkowe, krotki
n, potem znowu szkota.
Iskie nastolatki nie maja

fatwego zycia.

Ewa, matka dwéjki dzieci.
Corka konczy wtasnie szkote
podstawowa, syn chodzi dodru-
giej klasy liceum - zapalony ko-
szykarz. - DoSwiadczatySmyido-
Swiadczamy w szkole niezwy-
klej presji. Nauczyciele majg par-
cienawynik, rodzice nato, zeby
ich dzieci mialy jak najlepsze
stopnie, zeby dostaty sie do jak
najlepszych szkét Srednich.
Dzieci nie nadazajg za tymi
wszystkimi oczekiwaniami -
mo6wi. - Uczniowie nie s3 jedna-
kowo traktowani, przecietniaki
ging w thumie, a czasami s3 to
wybitne dzieciaki, tylko niktich
nie dostrzega - dodaje.

Pamieta, jak jej corka w pew-
nym momencie odmoéwita cho-
dzenia do szkoty. Skonczyto sie
nawizycie u psychologa. - Szkota
przestataby¢ dla dzieci przyjem-
nym miejscem, w ktérym maja
zdoby¢ wiedze, spotka sie
z przyjaciétmi, nauczyc wspot-
pracy. Szkota nastawiona jest
narywalizacje, chodzi o to, aby
byclepszym od innych - twier-
dzi. I przyznaje, ze ta presja za-
czyna sie czesto w domach,
w glowach rodzicow. To oni
chca, abyich dzieci byty prymu-
sami, zadajg coraz to lepszych
ocen, wcigz sa niezadowoleni,
wciaz wymagaja wiecej. Szkota
inauczyciele nie pomagaja, do-
ktadaja swoje. Dlanich tez wazne
sgrankingi.

- Czasami zal mi dzieciakow.
Poszkole od razu siadajg doksia-
zek. Ucza sie do wieczora. Syn
ma jeszcze treningi, wlasciwie
codziennie, corka chodzi na za-
jecia taneczne. Widze, jak sa
zmeczeni. Oni tak naprawde nic
niemaja z zycia -opowiada.Ido-
daje, ze w ciggu tygodnia syn
icorka nie spotykaja sie ze znajo-
mymi czy przyjaciotmi - najnor-
malniej w Swiecie nie majana to
czasu.

Te odczucia rodzicow po-
twierdzajg badania. Wedtug ra-
portu fundacjiUnaweza, az 38
proc. uczniow skarzy sie na pro-
blemy z koncentracja, a 37 proc.
wspomina o problemach ze
snem, niemal co trzeci moéwi
o problemach z nauka, czuje sie
w szkole Zle lub nieswojo, po pro-
stu nie lubi do niej chodzi€. Pra-
wie potowa badanych odczuwa
stres zwigzany z tym, ze musi
chodzi¢nalekcje.

Optymizmem nie napawajg
takzebadania ,,Ocenajakoscire-
lacji szkolnych”, z ktérych wy-
nika, Ze przecietny siodmoklasi-
sta i Osmoklasista spedza
w szkole okoto 33 godziny tygo-
dniowo, wiec prawie tyle, ile
w pracy spedza pracownik za-
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trudniony na pely etat. A prze-
ciez po wyjsciu ze szkoty nasto-
latki nie przestaja sie uczy¢,
w domu, po zjedzeniu obiadu,
znowu siadajg do ksigzek. Wiec
praktycznie ucza sie caty dzien.

,»PocCzucie przecigzenia, na-
piecie i wyczerpanie. Podsta-
wowe uczucie w codziennosci
naszych dzieci zabarwione jest
koniecznoscig zycia, z tym ze ni-
gdy taknaprawde nie dadzarady
sprostac¢ wszystkim wymaga-
niom. A to jeden z warunkéw
wstepnych wypalenia” - pisze
w ksigzce ,Wypalone dzieci.
Opresji osiggnieci pogoni za suk-
cesem” berlinski psychiatra, pro-
fesor Michael Schulte-Markwort.

Fora internetowe az pekaja
od postéow mtodych ludzi, kto-
1Zy pytajg rowiesnikow, czy citez
majg tyle naukiijak sobie z tym
radza. Otojedna z takich dysku-
Sji.

Internautat: ,,Jestem w1kla-
sie liceum i mam bardzo duzo
nauki. Nie moge sie wyrwac
na podworko, zeby potazi¢
z przyjaciotka, kolezanka i chto-
pakiem przyjaciotki. Tylko cza-
sem. W poniedziatek mam kart-
kéwke z chemii, angielskiego
ipowtorzenie z historii do spraw-
dzianu. Ja juz powoli nie wyra-
biam. Pani zjezyka polskiego za-
daje tyle pracy domowej, ze za-
pisanie jej zajmuje calg strone
w zeszycie”

Internauta2: ,,Ja mam tak
samo! Nauczyciele zadaja mase
zadan, a starzy tylko ,,Ucz sie!”
Jeszcze mam zajecia dodatkowe,
wiec praktycznie w og6le nie
mam czasu dla siebie i kumpe-
lek”

Internauta3: ,,Probuje sie
przyzwyczai¢. Na mnie rodzice
nie krzycza, ale jedyny wolny
dzien to niedziela i mam czas
jeszcze w soboty po potudniu,
borano mam chemiei tenis. I te-
razmusze czytac Krzyzakow.”

- Mtodzi ludzie sg przecia-
zeni. Zapominamy o tym, ze
dziecifistwo to czas beztroski.
Naktadamy i wywieramy
na dzieci tak ogromna presje -
nauka zajmuje im tak duzo
czasu, tak mato zostaje go
na owa beztroske, bo mamy
w dziecinstwo wpisang beztro-
skeibeztroska zabawe. Pytanie:
kiedy nasze dzieci majg sie ba-
wié, kiedy mtodziez ma miec¢
czas dla siebie? - pyta retorycz-
nie Maria Rotkiel, psycholog.

Sitg rzeczy liczy sie wynik:
ocena, Swiadectwo z czerwo-
nym paskiem. Nastolatek w tym
wszystkim tak naprawde ginie.
Inna sprawa, Ze szkolny system
oceniania w Polsce bywa krzyw-
dzacy, w szczegblnosci dla
uczniow, ktorzy majg trudnosci
W nauce. Zazwyczaj doceniany
jest jedynie wynik kartkowki,
anie praca, jaka dzieckowtozyto
w przygotowanie sie do niej. To
napewno powoduje stres. Dzieci
odczuwaja presje, starajg sie
uczy¢ jak najwiecej, ale nieko-
niecznie ze zrozumieniem.

TEMAT WEEKENDU @

Dzieci spedzaja w klasach ponad 30 godzin tygodniowo, a potem
jeszcze ucza sie w domach, na zajeciach dodatkowych, korepetycjach.
Nastolatki sa przeciazone, wyczerpane, poddawane presii.

Maja klopoty z koncentracjaisnem

CIEZKIE ZYCIE
POLSKIEGO
NASTOLATKA

Dotegodochodzi ogromnailos¢
przedmiotow i prace domowe,
ktorych odrabianie zajmuje cze-
sto wiecej czasu niz szkolna lek-
cjazkonkretnego przedmiotu.

Nie dziwi fakt, Ze coraz wie-
cej mtodych ludzi cierpi na de-
presje, nie tylko w wieku szkol-
nym, takze uludzi zaraz podwu-
dziestce.

- Depresja u ludzi w wieku
dwudziestu kilku latbardzo cze-
stojest wynikiem wielu lat zanie-
dban, deprywacji waznych po-
trzebw dziecinstwieiokresie do-
rastania. To nie jest tak, ze kto§
doswiadcza czego$ trudnego
inastepnego dnia ma depresije.
Bardzo czesto depresja jest od-

powiedzig natrudne wydarzenia,
ale odpowiedzig odroczong
wzasie. Kiedy pracuje siezmto-
dymi ludzmi, ktérzy maja depre-
sje, tobardzo czesto poczatki, ge-
neze choroby jesteSmy w stanie
zdiagnozowacjuz wdziecinistwie,
w okresie dorastania. Mtodzi lu-
dzie wchodza w dorostosé
z ogromnym obcigzeniem,
wogromnym stresie - mowi Ma-
ria Rotkiel.

Problem jest powazny. Odpo-
wiada za niego takze system,
oczymjuzpisaliSmy. Comozemy
zrobi¢, jako rodzice? Przede
wszystkim - nie przesadzag,
wspiera¢, anie stresowac. Zajecia
dodatkowe niosg ze soba wiele

Siodmoklasista i 6smoklasista spedza w szkole okoto 33 godzinyt_ygodniowo, a jeszcze ma zadania domowe

korzysci, rozwijajg wiedze, umoz-
liwiaja zdobywanie nowych
umiejetnosci, pomagaja rozwijac
talenty, ale ich nadmiar moze
przynies¢ wiecej szkody niz ko-
rzySci. Wybierzmy te, naktorena-
prawde chce chodzi¢ naszsyn czy
corka, ktérerozwijajajego zainte-
resowaniaiumiejetnosci. Czasem
mniej, znaczy lepiej. Pozwolmy
naszej pociesze spotkac sie wty-
godniu z przyjaciotmi, jesli ma
ochote wyjs¢ w jakiS dzien
dokina, niech wyjdzie. Rozma-
wiajmy znastolatkiem, wtedybe-
dziemy wiedzie¢, co dzieje sie
w jego zyciu. Wspierajmy go, nie
porownujmy do najlepszego
uczniawKlasie, nieméwmy, zeje-

a4

sli nie teraz, to nigdy. Zwracajmy
uwage na sygnaly ostrzegawcze.
JeSli zauwazymy, Zze nasze
dziecko jest sfrustrowane, znie-
checone, smutne - porozma-
wiajmy znim. Moze trzeba zrezy-
gnowac z lekcji tenisa czy kota
przyrodniczego. Moze nasz syn
czy corka ma na swojej glowie
zbyt duzo. Postarajmy sie tak za-
planowac z dzieckiem weekendy,
ferie, dtuzsze przerwyw chodze-
niudoszkoty, aby znalaztsie czas
naodpoczynekiinng aktywnosé,
nizsiedzenie nad ksigzka. Spraw-
dziany, klaséwki, oceny - one sg
oczywiScie wazne, ale nasza po-
cieche ksztaltuje takze to, co
pozaszkolg.

FOT. 123RF
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Svlwetka

Muzyka jest dla niego

® GWIAZDA

niczym Katharsis

W momencie swego najwickszego sukcesu, dawal sto koncertow
rocznie. Nic wiee dziwnego, 7e rzadko widuje sie 7 najblizszymi.
‘Tym bardziejiz kazde z nich z powodzeniem robi wlasng kariere

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

ekszo5¢ z Polakow

dowiedziata  sie

0 jego istnieniu,

kiedy zgarnat presti-

Z0Wg nagrode

Grammy. To spra-
wito, Ze najego koncerty zaczety
wali¢ ttumy, a pod drzwiami
ustawita sie kolejka z zaméwie-
niaminanowe projekty. W efek-
cie objawil sie nie tylko jako
tworca jazzu, ale réwniez mu-
zyki klasyczneji filmowej. Bo to
wlasnie komponowanie sprawia
mu najwieksza frajde.

- Zawsze szukam pomystu
na muzyke. To nie jest tak, ze
sama muzyka mi da pomyst, ze
bedesobie grat, zapisze, a potem
bede szukat tytutu. Zalezy oczy-
wiScie, kto co lubi - zalezy
od sposobu podejscia do tworze-
nia. Jazz jest Sliskim tematem
dorozméw na temat tego, cojest
tworczoscia, kreacja, nasladow-
nictwem. Te wszystkie cechy sie
mieszaja. Element kompozytor-
ski jest wazny, ale troche mniej
wazny - méwi w serwisie
Istotne.pl.

To bylo jak piorun

Urodzit sie w domu pelnym
muzyki. Tata byt skrzypkiem
w  Filharmonii  Kieleckiej,
amama - chorzystkg w zespole
,»Slask”. Nic wiec dziwnego, ze
ledwo odro6st od ziemi, dziadek
kupit mu pianino. To byt strzat
w dziesigtke: maty Wtodziu
szybko nauczyt sie akompanio-
wac mamie, kiedy ¢wiczyta pie-
$ni Moniuszki. Nic wiec dziw-
nego, ze chtopiec trafit do szkoty
muzycznejw Kielcach.

Tam odkryt dla siebie zupetl-
nienowy $wiat dzwiekow - jazz.
Skrzyknat sie zdwoma kolegami
izatozytwiasny zesp6t o malow-
niczej nazwie Blejtram. Chociaz
miodzi muzycy byli nastolat-
kami, ich twoérczos¢ zostata do-
ceniona na prestizowym festi-
walu Jazz Nad Odra. To datoim
przepustke na popularng wow-
czas FAME w Swinoujsciu. Wio-
dek miatjuz wtedy dtugie wlosy
ibythipisem.

- Miatem moze 16 lat i bylem
w domu jednego plastyka we

Wroctawiu. On miat ptyte Boba
Dylana, powiedziat: ,,Teraz ci co§
puszcze” i ustyszatem ,,Blowin’
in the Wind” i inne utwory. To
bytojak piorun. Zrozumiatem, ze
jest ktos, kto muzyke traktuje
jako element bardzo naturalnego
przekazu, tego, cojestistota jego
tozsamosci artystycznej, bo jest
Spiewajacym poeta. Moge po-
wiedziec, ze od tego momentu

jestem fanem geniuszu Boba Dy-
lana - wspomina w Jazz Press.
Cho¢ nie zaniedbat klasycz-
nego wyksztatcenia i dostat sie
na warszawska Akademie Mu-
zyczna, hie porzucitukochanego
jazzu. Wyjatkowe umiejetnosci
sprawity, Ze udato mu sie dosta¢
na Hochschule Fur Musik
w Hamburgu. Tobyta potowalat
80. - i dla chtopaka zza Zelaznej

Kurtyny zachodnie Niemcy byly
rajem na Ziemi. To wtasnie tam
zatozytswoje pierwsze trioiz po-
wodzeniem grywat zmuzykami
zr6znych krajow.

Telefon od prezydenta

Pod koniec lat 80. zaczat od-
nosic znaczace sukcesy na roz-
nych miedzynarodowych kon-
kursach i festiwalach. To spra-

FOT. SYLWIA DABROWA

Echo Dnia

Sobota-niedziela, 25-26.11.2023

WLODZIMIERZ PAWLIK

Pianista i kompozytor. Urodzit sie w 1958 roku w Kielcach.
Tam tez skonczyt szkote muzyczna.

Studiowat fortepian w Akademii Muzycznej w Warszawie
oraz Wydziat Jazzowy w Hochschule Fur Musik w Ham-

burgu.

Jako pianista jazzowy zadebiutowat w 1987 roku ptyta
,Quasi Total”. Do dzi$ nagrat ponad 20 albumdw w réz-
nych konfiguracjach personalnych.

Za ptyte ,Night In Calisia” z 2012 roku jako pierwszy Polak
w historii dostat nagrode Grammy. Ma na swym koncie
rowniez muzyke filmowa, m.in. do ,Rewersu” czy ,Pora
umierac”. Wielokrotnie zostat nagrodzony za swa twor-

czos¢ Fryderykami i Ortami.

Jest zonaty z pianistkg i menedzerkg Jolantg Pszczotkow-

skag-Pawlik. Majg dwoje dzieci.

wito, Ze zdecydowat sie zosta¢
na Zachodzie na dtuzszy czas.
Szczegblnie wazna okazata sie
dla niego pierwsza wyprawa
do USA - dzieki niej zrozumiat,
ze wjazzie nie chodzi o niezrozu-
miate eksperymenty, ale wier-
nos¢ muzycznej tradycji czar-
nych mieszkancéw Ameryki.
Dlatego nigdy nie zwrocit sie
w strone free jazzu, ktory zdomi-
nowal europejska scene w tam-
tym czasie.

- Jazz to wolnosé, ale jednak
wolnos¢ Swiadoma pewnej bar-
dzoistotnej genezy, niewkracza-
jaca w sfere anarchii, niekonte-
stujaca tego, z czego wynika. To
muzyka urodzona na planta-
cjach czarnych niewolnikow
w Ameryce, wywodzaca sie
z pieSni sponiewieranychiznisz-
czonych ludzi, ktérzy na tle raso-
wym byli nikim, sita robocza
sprowadzong do ciezkiej pracy.
I oni o tym Spiewali, znajdujac
w bluesie ukojenie. Blues, piesni
gospel, swing, to, conas kotysze,
uwalnia od opresji roznych sys-
temow - podkreslaw Onecie.

Przemiany polityczne w Pol-
sce po 1989 roku sprawily, ze
zdecydowat sie wroci¢ do kraju.
Nie zrezygnowatjednak z koope-
racji zmuzykami z innych stron
Swiata. Dzieki temu z powodze-
niem koncertowat i nagrywat
z wieloma tuzami jazzu. W ten
sposob powstata wydana w2012
roku ptyta ,,Night In Calisia”,
ktorg zrealizowat z orkiestra Fil-
harmonii Krakowskiej i amery-
kanskim trebaczem Randy’m
Breckerem. To wtasnie ona przy-
niosta mu prestizowa statuetke
Grammy.

- Ta nagroda to byta wielka
sensacjaw USA. Nagle nascenie
pojawia sie Polak i odbiera na-
grode. Ja zresztg powiedziatlem
wowczas, Ze jestem z Polski, je-
stem z Warszawy. Wydawato mi
sie, ze to wazne. Dla mnie
napewno to podkreslenie tozsa-
mosci byto istotne. To, Ze zaraz
potem zadzwonit prezydent, po-
zwolito mi tez uswiadomic so-
bie, Ze to szybko dotarto do Pol-
ski, izejest to taka skalainforma-
cji. Wszelkie stacje radiowe i te-
lewizyjne przez dwa miesiace
dzwonity non stop - wspomina
wIstotne.pl.

Sukces kosztem

wypoczynku

Kiedy jeszcze w latach 80.
miody Wtodek pojechatdo Wro-
ctawia do chorego przyjaciela,
poznat studiujgcg tam Jolante
Pszczotkowska. Ponoc ujatja naj-
pierw swoja gra na fortepianie -
idzieki temu zgodzita sie umo-
wic z nim na randke. Kilka mie-
siecy pozniej para wzieta Slub.
Zadne z nich nie zrezygnowato
jednak z solowej kariery. Zona
Wtodka zostala ceniong pia-
nistka, a potem zajela sie row-
niez menedzerowaniem meza.

- Po otrzymaniu Grammy
wzrosto zapotrzebowanie
na kazdy rodzaj mojej muzyki.
Moge teraz wystepowaé nie
tylko jako Wtodek Pawlik Trio,
z ktérym nagratem niedawno
plyte ,,America”, ale takze pre-
zentowa¢ swojg muzyke sa-
kralna, jak ,,Stabat Mater”, w kto-
rym improwizuje z choratem
gregorianskim. Przydarzyly sie
tez realizacje zwiazane z moimi
kompozytorskimi przedsiewzie-
ciami osadzonymi w estetyce
Ppoezji Spiewanej, czego owocem
byta plyta ,,Zagajewski/Pawlik -
Moéw spokojniej” do poezji
Adama Zagajewskiego. Przyj-
muje tojako darlosu - deklaruje
muzyk.

Dzieci Wtodzimierza i Jo-
lanty poszly oczywiScie w Slady
swoich rodzicéw. Syn skonczyt
klase wiolonczeli w konserwa-
torium w Diisseldorfie. Jest tez
muzykiem jazzowym, grajgcym
nafortepianieimajuznaswym
koncie solowa plyte ,,Lonely Jo-
urney”. Corka to absolwentka
Sredniej szkolty muzycznej
wKlasie saksofonu. Catarodzina
jestwnieustannych rozjazdach,
bokazdy zjej cztonkéw z powo-
dzeniem realizuje sie artystycz-
nie.
- Sukces jest kosztem takich
rzeczy jak wypoczynek, relaks,
zycierodzinne, wczasy, itd. Tego
nie mam, ale moze i dobrze, bo
muzykamatezdrugg strone me-
dalu, Ze dobry koncert, kiedylu-
dzie wstaja i bija brawa, s3 emo-
Cjeitojestuwolnienie takiego ka-
tharsis. Nie musze wyjezdzac
na Seszele, zebym odczuwat
spokéj - Smieje sie w rozmowie
ZTVP.
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® ECHO RADOMIAKA

Skandal podczas sparingu
Radomiaka z Wisla Plock

Maciej Kwiatkowski
maciej.kwiatkowski@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Tylko 75 minut
trwal mecz towarzyski po-
miedzy Radomiakiem, a1. li-
gowa Wisla. Nakwadrans
przed koiicem gry doszlo

do ogromnej szarpaniny

i arbiter skonczyl sparing.

WISLA PLOCK-RADOMIAKRADOM1:0
(1:0)

Bramka: Sreckovic (13%)

Radomiak: Bakowski (46
Koptas) - Pik (63’ Jakubik), Ci-
chocki, Cestor (46’ Rossi), Sa
(63’ Abramowicz) - Leandro
(63’ Grzesik), Molendowski,
Luizao, Okoniewski (63’ Ca-
stafleda), L. Semedo (63’ Edi
Semedo) - Rocha (63’ Hen-
rique).

Mecz towarzyski pomiedzy Ra-
domiakiem, a Wista Ptock
od samego poczatku toczony
byt w dos¢ trudnych warun-
kach atmosferycznych. W zasa-
dzie od poczatku rywalizacji,
padat deszcz aboisko bytobar-
dzo ciezkie do gry.
Sprzyjato to oczywiscie, grze
wslizgami, a walki od samego
poczatku meczu, nie brako-
wato.

Arbiter Marcin Sokotowski
w zasadzie, co kilkanaScie mi-
nut pokazywat zawodnikom

z6tte kartki, ale to nie poma-
gato. Pitkarze wciaz popeiali
przewinienia, czesto sie faulu-
jac, czy wymieniajac sie roz-
nego typu epitetami...

Kluczowa dla losow rywali-
zacji okazata sie sytuacja z 74
minuty, kiedy w polu karnym
doszto do przepychanki, po-
miedzy Edim Semedo, a jed-
nym z defensorow Wisty.

Arbiter z OZPN Siedlce, pro-
wadzacy na co dziefi zawody 3.
ligi - ukarat zawodnikow z6t-
tymi kartkami, ale Portugal-
czyk, cos jeszcze powiedziat
pod adresem arbitra.

Ten pokazat mu drugg zoita
kartke i w konsekwencji czer-
wona. Skrzydtowy po tej sytu-
acji zostat jeszcze sprowoko-
wany stownie, przez kolejnego
z zawodnikoéw Wisty i doszto
do szarpaniny. W polu karnym
Nafciarzy przepychali sie pitka-
rze obu zespotow.

CzeS¢ probowata ich roz-
dzielaé, ale sytuacja niemalze
wymkneta sie spod kontroli.
Ostatecznie, gdy zawodnicy za-
czeli sie juz rozchodzic, arbiter
Sokotowski postanowit zakon-
czy¢ przedwczeSnie mecz. Po-
nadto czerwona, bezposrednig
kartka ukarany zostat Rocha.

Do 75 minuty Wista prowa-
dzita z Radomiakiem 1:0, a gola
w 13 minucie, zdoby? Serb Ni-
kola Sreckovic.

Szarpanina w 75 minucie, spowodowata, ze sedzia
przerwat sparing Radomiaka Radom z Wistg Ptock.
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Radomiak lubii potrafi grac ze
Slaskiem. Jak b(;dlle tymrazems?

Maciej Kwiatkowski
maciej.kwiatkowski@polskapress.pl

PItKA NOZNA. W poniedzia-
lek Radomiak na zamknie-
cie 16. kolejki PKO BP Eks-
traklasy zagrazjejliderem
Slaskiem Wroclaw. Fani Zie-
lonych po brzegi wypelnia
obiekt.

Jeszcze na dobre nie opadt
kurz po sparingowym meczu
Radomiaka z Wislg Ptock,
ktory sensacyjnie zostat prze-
rwany i zakonczony przez se-
dziego Marcina Lewandow-
skiego z Siedlec, a juz na pod-
opiecznych Constantina Galcy
czeka pojedynek o punkty.

Po raz 6smy u siebie

To bedzie 16. taki mecz
w sezonie, a 6smy jaki rado-
mianie rozegrajg przed wlasng
publicznoscia. Poki co bilans
mecz6w na obiekcie Radom-
skiego Centrum Sportu, nie
powala na kolana. W siedmiu
pojedynkach  gospodarze
zgromadzili zaledwie dzie-
wiec punktow i w klasyfikacji
meczow przed wtasng widow-
nia zajmuja odlegte 13 miej-
sce.

$lask najlepszy takze

na wyjazdach

Za to Slask w delegacjach
rozegrat osiem spotkan. Tylko
raz przegral, kiedy to dosc
dawno, bo 12 sierpnia przegrat
w Mielcu ze Stalg. Podopieczni
trenera Jacka Magiery tracili
takze oczka w zremisowanych
spotkaniach w Kielcach
iw Chorzowie.

Pozostate piec gier wrocta-
wianie wygrywali. Sposobu
na pokonanie lidera nie znala-
zty: Pogon Szczecin, Warta Po-
znan, Widzew L6dz, Cracovia
oraz rozgrywajaca mecze
na tym samym obiekcie co
Pasy - Puszcza Niepotomice.

Gol Leonardo Rochy i trlumf we Wroctawiu w zasadne

FOT. MAREK KWASOWSKI

zapewnit Zielonym utrzymanie w poprzednim sezonie.

Zapowiada sie wiec niezwy-
kle ciekawe starcie. Radomiak
chciatby przerwa¢ nieko-
rzystna serie dwoch meczow
bez wygranej, anawet bez gola,
bowiem z Legig i Ruchem nie
udato sie go zdoby¢.

Starcie najlepszych

snajperow ligi

W ogole skutecznosc, to
obecnie najwieksza bolgczka
druzyny, cho¢ w skiadzie jest
duet: Pedro Henrique i Le-
onardo Rocha. Pierwszy to wi-
cekrol klasyfikacji na najlep-
szego strzelca catych rozgry-
wek, ustepujacy pola jedynie
Erikowi Exposito. Za to Rocha,
ktory obecnie w rundzie je-

siennej wchodzi na murawe je-
dynie z tawki rezerwowych, to
objawienie rudny wiosennej
poprzednich rozgrywek,
atakze strzelecjakzeistotnego

gola z konca sezonu, wlasnie

z Wroctawia.
Cala wymieniona trojka za-
prezentuje sie w Radomiu, bo-

wiem zaden z nich nie uskarza

sie na dolegliwosci. Pytanie,
tylko czy wszyscy dostang
szanse od poczatku gry? Po-
nadto niepokojaco w aspekcie
gry ofensywnej wygladat piat-
kowy sparing Zielonych z Wi-
sta.

Co z tego, ze w wiekszosci
zespot trenera Galcy nie opusz-
czal potowy rywala, jak strza-

16w celnych, podobnie zresztg
jak w meczach na Stadionie
Slaskim i przeciwko Legii, byto
niczym na przystowiowe lekar-
stwo.

Wiele absencji

Jakby tego byto mato, to
szkoleniowiec nie bedzie mogt
tym razem postawi¢ na: Ro-
berto Alvesa, Luisa Machado
oraz Michata Kaputa. Dwoch
pierwszych jest po operacjach
i do gry powr6ci w rundzie
wiosennej. Za to Srodkowy de-
fensywny pomocnik pauzuje
za cztery zOtte kartki.

Pocieszajace jest, ze po ura-
zie do gry powroci Rafat Wol-
ski. Wprawdzie byly reprezen-
tant kraju nie zagrat w sparingu
z Wista, ale juz od Srody treno-
wat z zespotem.

Za to w Slasku zabraknie
Nahuela Leivy. Pomocnik zdo-
bytjedyna bramke w ostatnim
zwycieskim starciu Slaska
z Cracovia, ale i ujrzat dwie
z6tte, a w konsekwencji czer-
wong kartke. Za wykluczenie
zdobywrca czterech goli w run-
dzie dla wroctawian, pauzowat
nie bedzie, ale byty to odpo-
wiednio jego: trzeciaiczwarta
z6tta kartka.

Wedtug firm bukmacher-
skich trudno wskazac fawo-
ryta, cho€ nieco nizsze kursy sa
na gospodarzy. Co ciekawe
w szeSciu dotychczasowych
pojedynkach pomiedzy
obiema druzynami Zieloni wy-
grywali dwukrotnie, a cztery
razy byt remis. Jak bedzie
w poniedziatek?

Relacja live na portalu

Relacja na zywo (tekstowa)
na portalu Echo Dnia Radom-
skie. Mecz pomiedzy Rado-
miakiem a Slaskiem rozpocz-
nie sie 27 listopada o godzinie
19:00. Zielonych ma dopingo-
wac komplet widzéw, a wiec
8844.

REKLAMA

0010945291

UBEZPIECZENIA

=] komumkacyjne &F\ mathkowe na zycle

Nasze punkty:

\_Nyécigowa 9,
Zotkiewskiego 4 (Centrum Echo), tel. 798 994 455

Kilinskiego 30 (Urzad Miejski),
tel. 48 382 06 34, 500 280169

Osiedlowa 30A,

tel. 48 326 19 49, 509 239 605

tel. 504 254 261

REKLAMA

Jobspot

Rekrutacja

Outsourcing
pracowniczy

Gwarancja pozyskania

0010945286

wykwallifikowanego pracownika

Koordynacja na kazdym etapie procesu

@ www.jobspot.com.ua

@ +48 601863 080

© Jijobspotwork

q kontakt@jobspot.com.ua

REKLAMA

ZAKLADY AUTOMATYKI

KOMBUD

0010945289

UWALNIAMY POTENCJAL
TRANSPORTU KOLEJOWEGO,
NOWYCH TECHNOLOGII

| TALENTOW NASZYCH LUDZI.




Echo Dnia

Sobota-niedziela, 25-26.11.2023

ECHO RADOMIAKA @

Rezerwy Radomiaka koncza
udana runde jesienna w 5. lidze

Maciej Kwiatkowski
maciej.kwiatkowski@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Beniaminek
w dotychczasowych 14 me-
czach zdoby1 28 punktow.
Jesli w sobote zPodlasiem
zdobedzie jakiekolwiek
punkty, to runde zakonczy
nadrugim miejscu.

Podopieczni Macieja Lesisza
bezdyskusyjnie zwyciezyli
w poprzednim sezonie Tymex
Ligi Okregowej i dzieki temu
otrzymali promocje dorozgry-
wek na Mazowszu. Zieloni zna-
lezli sie w grupie I1, liczacej 16.
druzyn.

Szkoleniowiec przez caty
ten okres korzystat w zasadzie
z mtodych wychowankéw,
atakze pieciu pitkarzy szerokiej
kadry zespotu wystepujacego
na co dzien w PKO BP Ekstra-
Kklasie. W zwigzku z tym na bo-
isku ze sztuczng nawierzchnia,
a takze w wyjazdowych spo-
tkaniach sztab szkoleniowy
mogt liczy¢ na: Daniela Pika,
Mikotaja Molendowskiego, Ja-
kuba Snopczyniskiego, Krzysz-
tofa Bakowskiego oraz Kry-
stiana Okoniewskiego. Z zespo-
tem trenowat takze powraca-
jacy z Tatrana Presov, ale odsu-
niety od pierwszego zespotu -
Tiago Matos. Raz szeregi re-
zerw zasilit Michat Kaput, ktory
nie mog} zagrac przeciwko Pia-
stowi Gliwice. Wowczas Srod-
kowy pomocnik nie pomogt
druzynie, bowiem ta przegrata
w Ozarowie Mazowieckim
z Ozarowianka. To byta jedna
z zaledwie czterech porazek, ja-
kie przytrafily sie Zielonym.
Sposob na nich znalezli takze
przedstawiciele takich druzyn
jak: LKS Promna (3:4), KS Ter-
sin (0:1) i w ostatniej serii gier
w stolicy z Escolg Varsovia (0:2).
Co ciekawe wszystkie punkty
raodmianie tracili wtasnie
na obcych boiskach.

Zawodnicy Radomiaka Il dziewie¢ razy w rundzie
jesiennej mieli okazje cieszy¢ sie ze zwyciestwa.

Przed wtasng publicznoscia,
zawodnicy szli niczym burza.
W lokalnych derbach potrafili
okazac sielepsi od Enea Energii
Kozienice. Ponadto Radomiak
az 6:1rozgromit czwarty zesp6t
po rundzie jesiennej - Talent
Warszawa. Zieloni okazali sie
takze lepsi od LKS-u Chlebnia -
3:2, Milanu Milanowek (5:2),
Zyrardowianki Zyrardow - 2:1,
rezerw Mazovii Minsk Mazo-
wiecki 2:0 czy Watry Mrozy,
ktora rozgromili 4:1.

Bardzo duze zamieszanie
towarzyszylo z kolei pojedyn-
kowi, ktory miat dojsé¢
do skutku 7 pazdziernika.
Pierwszy gwizdek sedziego
miat sie rozpocza¢ punktualnie
0 godzinie 13:00. Oba zespoty
wybiegly na przedmeczowa
rozgrzewke, ale po powrocie
do klubowego budynku oka-
zatosie, ze goscie - Podlasie So-
kot Podlaski, odméwito wyjscia
na mecz. Powod, jaki zostat

przedstawiony to obawa, ze
spotkanie zakoficzy sie w ciem-
nosciach. Wowczas byto dosé
pochmurnie, a jakby tego byto
mato, to nie dziataly dwie
oswietlajgce boisko lampy. Cate
zajscie opisat obserwator poje-
dynku. Okazato sie, Ze obiekt
na ktérym swoje pojedynki roz-
grywali pitkarze Radomiaka II
Radom nie otrzymat licencji
na gre przy oSwietleniu.

Mazowiecki Zwigzek Pitki
Noznej rozpatrzyl te calg
sprawe i postanowit nie przy-
znawac punktow, przy tak zwa-
nym zielonym stoliku, tylko na-
kazal rozegra¢ mecz po raz
drugi.

Nowy termin wtadze zarza-

dzajace rozgrywkom zaplano-
waly na najblizsza sobote,
awiec wlasnie 25 listopada.
W przypadku triumfu, badz na-
wet remisu Radomiak runde je-
sienng zakonczytby na wyso-
kim drugim miejscu. ©®

FOT. MACIEJ KWIATKOWSKI

WARTO WIEDZIEC

Rozgrywki Decathlon
5. Ligi w wojewdztwie
mazowieckim
podzielone sg

na dwie grupy.

W pierwszej tak
zwanej pétnocnej
wystepuje 16 druzyn.
Czesc z Warszawy

a pozostate z bytych
wojewodztw:
ptockiego,
ciechanowskiego

i ostroteckiego.

W drugiej, gdzie gra
miedzy innymi
Radomiak Il

z siedleckiego oraz
okregu
warszawskiego.
Awans do IV ligi
uzyskajg 4 druzyny, te
ktore zajma pierwsze
i drugie miejsca

w swoich

grupach V ligi.

W sezonie sezonie
2024/25 Decathlon 5.
Liga bedzie liczyta 32
zespoty.

Awans do tego
szczebla rozgrywek
z klas okregowych
wywalczg mistrzowie
swoich grup, a takze
trzy druzyny, ktore
wygraja baraze.

Poza Radomiakiem I
obecnie ten szczebel
reprezentuja jeszcze
dwie druzyny
Zregionu
radomskiego. Sg to:
Enea Energia
Kozienice oraz LKS
Promna. Pierwsi poki
co plasujg sie

na trzecim miejscu,
a klub spod
Biatobrzegow jest
piaty.

Nicobecni w zespole. Tylko Kaput na chwile

Maciej Kwiatkowski
maciej. kwiatkowski@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Roberto
Alves, Luis Machado oraz
Michal Kaput, to zawodnicy
ktorzy nie beda brani

pod uwage przy ustalaniu
skladu przez Constantina
Galce namecz ze Slaskiem.

O tym, ze Roberto Alves nie
pomoze Zielonym w pojedyn-
kach rundy wiosennej wia-
domo byto, tuz po meczu ze
Stala Mielec. Wtasnie podczas
niego Alves w drugiej potowie

pojawit sie na boisku i nalezat
do najlepszych pitkarzy gosci.
To on poderwat druzyne
do walki, ale ostatecznie rado-
mianie przegrali. Po meczu za-
wodnik zglosit sztabowi szko-
leniowemu niedyspozycje
mieSniowg i od tamtego
czasu, zdecydowang wiek-
szoS¢ zaje¢ odbywat indywi-
dualnie. Ponadto przygotowy-
wat sie do operacji kontuzjo-
wanej nogi. Ta odbyta sie do-
piero kilka tygodni temu
w Berlinie. Na szczescie
Szwajcar przeszedtja pomysl-
nieiwszystko wskazuje na to,

ze do zespotu powrdci na po-
czatku 2024 roku.

W tym samym terminie,
a wiec tuz po krotkiej, bo po-
nad dwutygodniowiej prze-
rwie do zaje¢ ma takze powro-
ci¢ Luis Machado. Skrzydtowy
kilka dni temu przeszedt za-
bieg artroskopii stawu kolano-
wego i teraz czeka go rehabili-
tacja. Na szczeScie, podobnie
jak i to miato miejsce w przy-
padku Alvesa, wizyta u leka-
rza zakonczyta sie pomyslnie.

Oile ci dwa zawodnicy nie
beda do dyspozycji rumun-
skiego trenera Constantina

Galcy do konica rozgrywek
PKO BP Ekstraklasy w 2023
roku, tak przerwa Michata Ka-
puta w meczu ze Slaskiem
Wroctaw wynika zupelnie
z innej przyczyny. Defen-
sywny pomocnik Zielonych
w bezbramkowo zremisowa-
nym przez Radomiaka meczu
w Chorzowie z Ruchem otrzy-
mat od sedziego Damiana Syl-
westrzaka czwarta 26t
kartke w sezonie. Oznacza to,
Zze w mysl przepisow PZPN
czeka na niego przymusowa
pauza.

©®

Trzy mecze Zielonych.
Na co stac zespol:

Maciej Kwiatkowski
maciej.kwiatkowski@polskapress.pl

Pomeczu ze Slaskiem Wro-
claw na Radomiaka czekaja
jeszcze trzy mecze w2023
roku. Dwukrotnie Zieloni za-
grajawroli gospodarza, araz
nawyjezdzie w Lodzi.

Do konca 2023 roku na Rado-
miaka czekajg jeszcze poje-
dynki z Widzewem E6dz (2
grudnia, godzina 17:30), Gor-
nikiem Zabrze (9 grudnia, go-
dzina 17:30) oraz Lechem Po-
znan (16 grudnia, godzina

Pojedynek Radomiaka z Lechem Poznan zakonczy

20:00). Te dwa ostatnie poje-
dynki rozegrane zostang awan-
sem zrundy wiosennej.

Po meczu z Lechem dru-
zyna otrzyma kilkanascie dni
wolnego, by tuz po Nowym
Roku powréci¢ do przygoto-
wan. Te miedzy innymi odby-
wac sie bedg w Turcji.

Za to pierwszy mecz
opunkty raodmianie rozegraja
w weekend 10/11 lutego w Kra-
kowie. Tam ich rywalem be-
dzie Cracovia. Poki co PZPN nie
podat jeszcze szczegbtowego
terminu tego spotkania.

FOT. MAREK KWASOWSKI

pitkarska runde w PKO Ekstraklasie w 2023 roku.
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Przygotowania do zimy

Jak dogrza¢ mieszkanie,
kiedy za oknem mroz:

Coraz chlodniejsze wieczory sprawiaja, 7e i w naszym mieszkaniu
niekiedy mocniej odczuwamy zimno. Czasem musimy siegnac
poinne zrodla ciepla. A takze zadbac o te, ktore juz mamy.

Np. czyszczenie grzejnikow w Srodku jest dos¢ czesto pomijane

przy standardowych porzadkach. Jednak przed sezonem grzewczym
trzeba to zrobic koniecznie. Warto tez sprawdzic szczelnos¢ okien

wet jesli temperatura

na zewnatrz jest juz

na tyle odpowiednio

niska, Ze ogrzewanie

zostato  urucho-

mione, to wiele
osob dalej skarzy sie
na chtéd w mieszkaniu.
Dlaczego tak sie dzieje?
Jednazprzyczynsaniesz- .-
czelne okna, brak ocieple-
niabudynku lubsamousy-
tuowanie mieszkania. Lo-
kale, ktore zima jest najtrud-
niej ogrzac to te, ktore mieszcza
sie na parterze lub w narozniku
budynku. W takich sytuacjach
warto pomysle¢ o dodatkowym
ibezpiecznym ogrzewaniu elek-
trycznym.

Farelka - tak potocznie nazy-
wamy termowentylator, czyli
matych rozmiaréw grzejnik elek-
tryczny. Coistotne - termowen-
tylator po wylaczeniu bardzo
szybko stygnie, zatem nadaje sie
on gltéwnie do punktowego
ogrzewania. Jest to mate urza-
dzenie, ktore nie ma odpowied-
niej mocy, aby rozprowadzic cie-
pto po catym pokoju.

Zaleta farelkijestna pewnojej
niewielki rozmiar - moznaja po-
stawi¢ w dowolnym miejscu
i w krotkim czasie cieszyc€ sie
przyjemnym cieptem.

Grzejnik olejowy to znacznie
mniej popularny obecnie sposéb
dogrzewania mieszkan. Jak
moznasie latwo domysli¢ pona-
zwie urzadzenia, jest ono wy-
pemione olejem. Coistotne,
nie trzeba go wymieniac.
Grzejniki olejowe nagrze-
waja sie duzo wolniej 4
niz termowentylatory.
Plusem jest to, Ze nie
stygna tak szybko jak £
farelki, zatem poodia- §¥|
czeniu ich od pradu &
dhuzej oddaja ciepto §
(nawet do2 godzin).

Dogrzewanie miesz-
kania w bloku za pomocg &
kominka moze wydac sie %
niektérym dos¢ niedorzecz-
nym pomystem. Ale nie w przy-
padku kominka elektrycznego,

/

mie¢nastate. Efektem ptomieni
mozemy cieszyc sie przez caty
rok - latem wystarczy po pro-

FOT. 123RF

ktory poza tym, Ze catkiem do-
brze nagrzewa pomieszczenie,
to stanowi réwniez jego nieza-
przeczalng ozdobe. Jak dziata to
urzadzenie? Kominek elek-
tryczny zaprojektowany jest tak,
aby nasladowac wyglad i efekty
cieplne tradycyjnego kominka
nadrewnolub gaz. Wyposazony
jest w termowentylator, ktory
ogrzewa pomieszczenie. Jego
moc grzewcza wynosi od 1000
do3000 W. Pamietajmy, ze dmu-
chawywurzadzeniu nie poradzg
sobie z ogrzaniem catego po-
mieszczenia.Najcieplej bedzie
w poblizu kominka, wiecjuz za-
wczasu warto pomysleé, w kto-
rym miejscu chcielibySmy go

FOT. 123RF

stu wylgczy¢ funkcje grza-
nia.

Jesli posiadamy

w domu klimatyzacje, to

nie zapominajmy, ze

w czasie chlodniejszych

dni moze nam ona postu-

. zy€ ]ako ogrzewacz. Wy-

starczy, ze ustawimy wyz-

' sza temperature, a dmu-

chawy zamiast zimnego po-

wietrza beda rozprowadzac
przyjemne ciepto.

Jak wyczyscié grzejniki

Nie bedziemy ukrywaé¢ -
czyszczenie grzejnikow
w Srodku to dos¢ niewdzieczna
praca. Wymaga poSwiecenia
czasuiwysitku, a efektuitak nie
widaé. Ale wlasnie to, czego nie
widaé, wtym przypadku jest na-
prawde wazne. A jest to kurz
i inne zanieczyszczenia, ktore
osiadajg w Srodku grzejnika, cze-
sto przez dos¢ dhugi czas.

Grzejniki panelowe s3 obec-
nie w wielu domach. Ich czysz-
czenie jest nieco ucigzliwe, ale
teZnietakie straszne, jak sie cze-
sto wydaje. Zeby wyczysci¢ te
kaloryferyw srodku, trzeba zde-
montowac gorng kratke (tzw.
grill). A Zeby zdjac ja, najpierw
trzeba usunac panele boczne.
Nie s do tego potrzebne Zadne
narzedzia, ale przydadza sie gu-
mowane rekawiczki, ktore za-
pewnig mocniejszy uchwyt.
Panele boczne moga by¢
h wyposazone w zaslepki
(w gornej i/lub dolnej
czesci, w okolicy Sru-
bunku). Trzebaje zdjac.
Nastepnie panel trzeba
dobrze uchwycicipo-
ciagna¢ do gory (lub
wkierunku od grzejnika
& ipotemdogory,w zalez-
’ noéci od modelu). To
samo robimy z obu stron.
Z jednej strony najczesciej
mozemy panel zdja¢ catkowi-
cie. Z drugiej - znajduje sie ter-
mostat (zawor) i czesto tez do-

prowadzenie wody. Tutaj panel
tylko zdejmujemy z obudowy
iodsuwamy, ile sie da. Nastepnie
podnosimy grill. I gotowe.

Jesli mamy grzejnik alumi-
niowy modutowy, praca bedzie
znacznie fatwiejsza. Nie musimy
niczego demontowac. Od gory,
miedzy elementy grzejnika wsu-
wamy szczotke, koncowke od-
kurzacza lub dysze parow- 4
nicy i czyScimy po kolei ‘5
wszystkie modu}y
Na koniec przecieramy j

elementy zewnetrzne

- najpierw mokra ‘ ﬂ
szmatka, potem su- . ﬂ
cha.

W niektérych do-
mach mozna jeszcze ‘ :
spotkac tradycyijne ze- \
liwne kaloryfery zeber- ‘
kowe. Taka forme miewaja
tez nowoczesne grzejniki 4

L

modutowe. Tu musimy wy- @

czyscic wszystkie przestrzenie
miedzy zeberkami.

Przed czyszczeniem grzej-
nika rozt6zmy pod nim szmaty,
folie (jesli chcemy uzyc odkurza-
cza, to przyklejmy ja np. taSma
Kklejacalub czyms obcigzmy)itp.
Dzieki temu bedziemy miec
mniej sprzgtania, bo zkaloryfera
wyleci sporo brudu. Jesli
pod grzejnikiem jest jakis dywa-
nik itp., to koniecznie go od-
sunmy.

Niestety, jeSli chcemy miec
czysty kaloryfer, musimy w to
wlozy¢ nieco wysitku. Ale
wynagrodzi nam to oddy-
chanie czystym powie-
trzem.

Jesli sezon grzew- |
czy nas zaskoczy, jak
drogowcdw zima, inie
zdazymy wyczysci
kaloryfera na czas, to h‘
teznicstraconego. Wy- 5=
starczy go zakreci¢
i wyczyscic, gdy osty-
gnie.

Jak sprawdzié okna
Czesto przy tym zauwazamy,
Ze na oknach skrapla sie para
wodna, a za meblami czy w na-

PORADNIK @

roznikach pomieszczefi moze
nawet pojawiaC sie plesn.
Do tego jesteSmy senni, skar-
zymy sie nabole glowy, rozwijajg
sie infekcje, nasilajg niektére
alergie. Jednym stowem -jesien.
Ale pora roku jest posrednig

1
’;‘
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przyczyng. Wazniejsze sa nasze
nawykiizachowania, ktore pro-
wadza do tego, ze w domach
imieszkaniach... przestaje dzia-
Ta¢ wentylacja. Powietrze nie jest
wymieniane, obniza sie zawar-
tos¢ tlenu, podwyzsza poziom
wilgoci, a toksyny, ktére moga
wystepowac np. w materiatach

 $3

i
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wykonczeniowych, gromadza
sie w powietrzu, podobnie jak
wirusyibakterie. Trudno sie dzi-
wié, Ze czujemy sie Zle. A jesli
w domu rozwinie sie plesn, row-
niez szkodliwie wptynie na na-
sze zdrowie.

Rzadko taczymy fakt jesien-
nych probleméw z wilgocia
z tym, Ze mamy szczelne okna

oraz zerzadziej wietrzymy. Ale
niestety w wiekszosci do-

. _‘- mowimieszkan wblokach
]est tak zwana wentylacja

B4 cyjna. Przez kratki wy-
-u, wiewne, ktore najcze-
£ ,_ Sciej znajduja w kuch-
- -+ niach i fazienkach, ]est

" odprowadzane powie-

l‘t{l '} naturalna, czyli grawita-

f‘;ﬂ' 1 trze, ale tylko wtedy, gdy

jest doptyw powietrza z ze-
wnatrz. Kiedys dziato sie to
naturalnie” przez okna, ktore
nie byly szczelne. Obecnie
wwiekszosci mamy juz nowsze
i szczelniejsze okna, wiec do-
plyw powietrza zostat zahamo-
wany, a wentylacja przestata
dziatac. Czasem nawet nastepuje
odwrbcenie ciggui zkratki, ktora
powinna odprowadzac powie-
trze, zaczyna dmuchac. Cowiec
mozemy zrobi¢? Rozwiazanie
jest wyjatkowo proste. Po pierw-
sze - nie wolno zastaniac kratek
wentylacyjnych. Po drugie -
trzebarozszczelni¢ okna.
Wiele okien i plastikowych,
i drewnianych ma mozliwos¢
tzw. rozszczelnienia, czyli mi-
krowentylacji. Wystarczy
. ustawic klamke pod odpo-
., wiednim katern (0k. 135°).
A Zeby to zrobi¢, podno-
“ simy klamke do pozyciji,
w ktorej otwiera okno
(90°)idalejw gore, o po-
fowe tego ruchu. Poczu-
jemy, ze skrzydto okna
. przestaje szczelnie dole-
‘i gac, ale okno nie otwiera
. sie. Powstaje niewielka
szczelina (ok. 3mm), ktora za-
pewni dopltyw powietrza
iumozliwi dziatanie wentylacji.
oprac. Anna Gandecka,
Katarzyna Laszczak

B
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Smaczne przekaski

na imprezq aﬂdI‘ZG].kOW%

Swictowanie imienin Andrzeja rozpoczelo sic w XVI wicku.
W tradyciji chrzescijanskiej to takze ostatnia okazja do wyprawiania
hucznych zabaw przed rozpoczynajacym sic adwentem

chnia polska zna wiele

dan przygotowywa-

nych na r6znego ro-

dzaju Swieta. Kultowe

andrzejki, przypadajace

anoc z 29 na 30 listo-

pada, nie doczekaly sie jednak

tradycyjnych potraw na te oka-

zje. Sg za to ciastka z wrdzba,

ktore Swietnie sprawdza sie
natego typuimprezie.

Co ciekawe, mimo ze ciastka
zwr6zba kojarzone s z kuchnig
chinska, to prawdopodobnie po-
wstaty w XIX w. w Japoniiiwraz
z emigrantami zawedrowaty
do Stanow Zjednoczonych,
gdzie réwniez cieszg sie duza
popularnoscig na réznych im-
prezach, m.in. sylwestrowych
czy Swietujacych czyjs awans
w firmie. Ciekawostka jest, ze
chiniskie ciasteczka moga byc
réwniez podawane gosciom
podczas wesela. Wtedy w Sro-
dek wktada sie krotkie podzie-
kowania za przybycie lub stowa
btogostawienstwa. Ciasteczka
z wrdzba to takze Swietny upo-
minek na przyjecie sylwe-
strowe. W ten sposob mozna so-
bie wylosowaé nadchodzace
Zmiany noworoczne.

Wewnatrz kruchego ciastka
mogg by¢ ztote mysli, cytaty czy
przepowiednie (podczas zabaw
andrzejkowych moga by¢ np. te
matrymonialne). Przyklady
mozna mnozyc¢: ,,Przystojny
brunet zostanie wkrotce Twoim
mezem”, ,,Spelni sie Twoje wiel-

FOT. 123RF

kie marzenie, jesli zrobisz teraz
pie¢ przysiadow”, ,,Czeka Cie
wielki sukces”, ,,Kto$ jest w To-
bie zakochany”.

CIASTECZKAZWROZBA
350 g maki, 80 g cukru, 3jajka,
szczyptasoli, migdaly bez
skorki, 1/2 torebki cukru wani-
liowego.

Sktadniki zagnieS¢ na twarde
ciasto. Nastepnie ciasto nalezy
rozwatkowac i wyciac z niego
kwadraty. Na Srodku kazdego
utozy¢ migdatizwinieta wru-
lonik karteczke z wr6zba. Rogi
ciasteczek zlepic u gory. Bla-
che nattuscic, utozyc cia-
steczka i piec okoto 20 minut
w temperaturze 180°C na zloty
kolor.

ZAWILJASY PIECZARKOWO-
BOCZKOWE
125wiezych, duzych piecza-
rek, 200 g sera zottego Alda-
mer Moiiki, 1/2 peczka natki
pietruszki, 2 zabki czosnku, 12
plasterkow wedzonego
boczku surowego, grubo mie-
lony pieprz do smaku.
Pieczarki oczyscic, lecz nie
obiera¢, wycigé nozkiiczesé
migzszu. Ser utrze¢ na grubych
oczkach, dodac posiekang
natke pietruszki, rozdrobniony
czosnek, pieprz, posiekane
nozki pieczarek i calos¢ wy-
miesza¢. Tak przygotowanym
farszem nadziac pieczarki,
kazda owingé plastrem

boczku, spigc¢ wykataczky
iupiec w piekarniku w200
stopniach, az do fadnego zru-
mienienia boczku.

ZIEMNIAKIZAPIEKANE
ZSEREMPODLASKIM
IKINDZIUKIEM

55rednich ziemniakow, 150 g
sera Podlaskiego Moriki, 100 g
kindziuka w plastrach,50g
orzechow wloskich, 3 galazki
Swiezego rozmarynu, 5-6 list-
kéw lubczyku, 50 g zimnego
masla.

Ziemniaki ugotowac prawie

do miekkosci, odcedzi¢iwy-
studzi¢. Kazdy przekroic¢ na pot
iwydrazy¢ czeSciowo Srodki.
Kindziuk pokroi¢ w paseczki,
dodac ser pokrojony w kostke,
posiekane ziotaiorzechy. Do-
dac réwniez pokrojone

w kostke masto, wszystko wy-
mieszac i nafaszerowac po-
16wki ziemniakow. Zapiec

w piekarniku rozgrzanym

do 180 stopni do zrumienie-
nia.

MUFFINKIZGOUDA,

CHILIISEONECZNIKIEM
1Swieza zielona papryka, 1
Swieza czerwona papryka,
100 g czarnych oliwek drylo-
wanych, 2 Swieze papryki
chili, 500 g maki pszennej, 2,5
lyzeczki proszku do piecze-
nia, 1lyzeczka soli, 3 lyzeczki
ziét prowansalskich, 4 jajka,
300 ml mleka, 200 ml oliwy

z oliwek, 250 g sera Nadbie-
brzanskiego Monki, garsé li-
$ci Swiezej bazylii, 3 tyzki zia-
ren slonecznika luskanego.
Papryki pokroi¢ w drobng
kostke, oliwki posiekac w pla-
sterkiirazem podsmazy¢

na tyzce oliwy, na wolnym
ogniu przez okoto 3-4 minuty.
Odstawic do wystygniecia.
Do miski wsypa¢ make, do-
dac proszek do pieczenia,
sol, ziota prowansalskie
iwszystko doktadnie wymie-
szac. Nastepnie dodac jajka,
mleko, oliwe i wymieszac.
Ser pokroi¢ w centymetrowa
kostke, bazylie posiekaé, do-
dac do ciasta i ponownie wy-
mieszac. Dodac réwniez
ziarna stonecznika. Tak przy-
gotowane ciasto wytozy¢

do foremek na muffinki lub
do specjalnej blaszki muffin-
kowej i piec w piekarniku
rozgrzanym do 160 stopni
przez okoto 30 minut, az

do zarumienienia. WySmie-
nite na ciepto lub na zimno.

SLIMACZKIWYTRAWNE
ZCIASTAFRANCUSKIEGO

200 g szynki parzonej, 200 g
Swiezych pieczarek, 2lyzki
oleju, 200 g sera Podlaskiego
Morniki, 150 g kapusty pekii-
skiej, 4 sztuki pomidoréw su-
szonych z oleju, pieprz
dosmaku,2rolki(ok.375g
kazda) gotowego ciasta fran-
cuskiego, 1jajko.
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Szynke pokroi¢ w drobng
kostke, pieczarki w plasterki
ipodsmazy¢ na oleju, az

z pieczarek odparuje woda.
Wystudzi¢, dodac starty ser,
suszone pomidory pokrojone
w paseczki i drobno posie-
kang kapuste. Doprawic

do smaku pieprzemisolg
oraz doktadnie wymieszac.
Na ptaty ciasta francuskiego
rownomiernie roztozyc farsz,
zwingc i pocigc na parocenty-
metrowe krazki. Kazdy po-
smarowac roztrzepanym jaj-
kiem i upiec w rozgrzanym
piekarniku (ok. 180 stopni)
na ztoty kolor. Podawac

z ulubionym zimnym sosem,
na przyktad czosnkowym.

SLONE PACZKI SEROWE
ZOSTRYM SOSEM
OLIWNYM

0,751 mleka, 0,75 kg maki, 3
z6ltka, 30 g drozdzy, 1 ptaska
lyzeczkasoli, 2 plaskie y-
zeczki cukru, 3-4 galazki
Swiezego rozmarynu, pieprz
do smaku, 200 g sera Gouda
Moniki, olej rzepakowy
do smazenia. Skladniki
nasos: 100 ml oliwy z oliwek,
21lyzki sosu sojowego, 1/4
Sredniej papryczki chili, 1/2
peczka szczypiorku, 1lyzka
soku z cytryny, sol do smaku,

Echo Dnia
Sobota-niedziela, 25-26.11.2023
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1lyzeczka luskanego, prazo-
nego sezamu

Do drozdzy dodac 3 tyzki let-
niego mleka, ¥ tyzeczki cu-
kru i catoS¢ wymieszac. Posy-
pac tyzka maki, przykry¢iod-
stawi¢ w ciepte miejsce

na okoto 15 minut. Do pozo-
statej maki wla¢ mleko, doda¢
z6ttka jaj, wezesniej przygo-
towane drozdze, sol, posie-
kane igietki rozmarynu oraz
pieprz do smaku. Catos¢ do-
ktadnie wymieszac rozga. Na-
stepnie doda¢ pokrojony

w drobng kostke ser, wymie-
szac, przykryc Sciereczka i od-
stawic¢ do wyroSniecia w cie-
pte miejsce na okoto 20-30
minut. W szerokim garnku
rozgrzac duza ilos¢ oleju.
Usmazyc¢ paczki, zgarniajac
ciasto palcem z tyzki stotowej
prosto do garnka z olejem.
Paczki po usmazeniu odsa-
czac z thuszczu na reczniku
papierowym. W osobnej mi-
seczce zmieszac wszystkie
sktadniki na sos.

KLOPSIKIMIESNO-SE-
ROWE Z SOSEM StODKO-
KWASNYM
500 g mielonego miesa dro-
biowego, 1jajko, 4 tyzki butki
tartej, 1 plaskatyzka zi6l pro-
wansalskich, 150 g sera z61-

tego Morskiego, soli ostra
papryka do smaku, butka
tarta do obtoczenia, olej rze-
pakowy do smazenia. Sos: 3
pomidory, 1/2 szklanki wody,
5z3bkow czosnku, 1lyzeczka
platkow chili, 3tyzki soku
zcytryny, 2tyzki cukru, 1/4
lyzeczki soli, 11/2 tyzeczki
zi6t prowansalskich, 11y-
zeczka sosu sojowego, 50 ml
oliwy z oliwek lub oleju rze-
pakowego, ¥4 ltyzeczki maki
ziemniaczanej, 3-4 galazki
natki pietruszki

Do miesa dodac jajko, butke
tarta, pokrojong natke pie-
truszki i wszystkie przy-
prawy. Dodaé réwniez utarty
na grubym oczku ser i catosé¢
doktadnie wyrobic. Uformo-
wac kulki wielkoSci orzecha
wloskiego, obtoczy¢ w bulce
tartej i usmazyc¢ na ztoty ko-
lor w gtebokim oleju. Poda-
wac z ostrym sosem stodko-
kwasnym lub innym ulubio-
nym.

Pomidory obrac¢ ze skorki,
pokroi¢ w drobna kostke
iprzetozy¢ do rondelka. Do-
dac wode, rozdrobniony czo-
snek i wszystkie pozostate
sktadniki oprécz maki ziem-
niaczanej i natki pietruszki.
Poddusi¢ na wolnym ogniu
przez 5 minut. Na koniec za-
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gescic niewielka iloScig maki
ziemniaczanej rozprowadzo-
nej wwodzie i doprowadzié¢
do wrzenia. Doda¢ drobno
posiekanag natke z pietruszki.
Sos podawac na zimno lub
ciepto.

SLEDZIEZGORCZYCA
IPRAZONYMIORZECHAMI
ok. 400 g sledzi w oleju, 2-3
cebule, 150 ml oleju rzepako-
wego, lyzka cukru, lyzeczka
soli, 3 szklanki octu (np. jabt-
kowego albo winnego), 4
lyzki koncentratu pomidoro-
wego, 3-4 ziarenka ziela an-
gielskiego, 2-3 listki laurowe,
3-4lyzki ziarenek gorczycy,
garsc orzechow wloskich,
garsc suszonej Zurawiny.
Cebule kroimy w pidrka,
wrzucamy narozgrzany olej,
dodajemy cukier, s6li sma-
Zymy na matym ogniu ok. 10
minut. Dolewamy ocet, doda-
jemy liScie laurowe, ziele an-
gielskie i koncentrat. Na ko-
niec dorzucamy gorczyce, do-
ktadnie mieszamy i odsta-
wiamy do wystudzenia.

W tym czasie prazymy orze-
chy na suchej patelni. Gdy za-
czna by¢ lekko ztociste i chru-
piace, siekamy je na drobniej-
sze kawatki i odstawiamy

do wystudzenia. Gdy cebula
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bedzie zimna, dodajemy
zurawine i prazone orzechy.
Catos¢ mieszamy. W stoiku
uktadamy warstwe $ledzi po-
krojonych na mniejsze ka-
watki na przemian z porcjg
cebuli. Wstawiamy do lo-
déwki. Takie Sledzie najlep-
sze sg po kilkunastu godzi-
nach, kiedy smaki wszystkich
sktadnikéw w petni sie pota-
cza.

Przepis pochodzi z ksigzki
»Swieta, §wieta i po swietach”
autorstwa Pawta Placzka.

ROLADKIZ LOSOSIEM
2 duze placki z tortilli pszen-
nej (kupne lub domowe)
mozna uzy¢ réwniez nalesni-
kéw, 200 g lososia wedzo-
negonazimno, 50 g serka
kremowego, 100 g sera feta,
100 g ogorka Swiezego, garS¢
lisci szpinaku baby lub ru-
koli, kilka liSci sataty, szczy-
piorek.
Widelcem rozgnie¢ i wymie-
szaj ser feta z serem kanapko-
wym. Powstalg mieszanka
posmaruj nale$niki lub pod-
grzanag tortille. Na wierzch
ul6z tososia, posyp posieka-
nym koperkiem, nastepnie
potoz rukole, dodaj posiekany
szczypioreki 2 - 3 listki sataty.
Zwin, pokr6j ukoSnie na ok. 3

cm kawatki i utéz na potmi-
sku.

PASZTECIKIZ CIASTA
FRANCUSKIEGO

1opakowanie ciasta francu-
skiego, ok. 250 g zmielonego
miesa zrosotu lub gotowego
pasztetu, 1 cebula, 10 piecza-
rek, 100 ml wody, 1 jajko, 1
lyzka oleju, sol, pieprz, maje-
ranek.
Obierz pieczarki oraz cebule
iposiekaj w drobna kostke.
Na patelni rozgrzej olejipod-
smaz cebule z pieczarkami.
Dodaj zmielone mieso, 100 ml
wody, dopraw tyzeczka maje-
ranku oraz solg i pieprzem
do smaku, wymieszaj i chwile
podsmaz. Ciasto francuskie
podziel na trzy podtuzne pa-
ski. Wbij jajko do matej mi-
seczki iroztrzep je widelcem.
Na kazdym pasku ciasta,
wzdhuz dtuzszego boku, ut6z
farsz. Brzegi ciasta posmaruj
roztrzepanym jajkiem. Zlep
ciastowroladeilekko
splaszcz. Pokr6j w romby.
Ut6z paszteciki na blaszce wy-
tozonej papierem do piecze-
nia, posmaruj jajkiem i posyp
majerankiem dla dekoracji.
Piecz ok. 12 minut w piekar-
niku nagrzanym do 200 stopni
Celsjusza.
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Cukrzycowa diela
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Nad cukrzyca mozna zapanowac

dzieki diecie i aktywnosci fizycznej

Przestrzeganie zasad zywieniowych jest kluczowe, aby utrzymac prawidlowy poziom cukruilipidow
we krwi. Indywidualnie dobrany jadlospis pomaga obnizy¢ ryzyko rozwoju nefropatii cukrzycowej
i chorob ukladu sercowo-naczyniowego, czyli powaznych powiklan nieleczonej choroby

Agata Orzetowska
agata.orzetowska@polskapress.pl

ardzo waznym ele-

mentem leczenia cu-

krzycy jest przestrze-

ganie zasad. Przede

wszystkim leczenia

farmakologicznego
za pomoca lekéw lub insuliny.
Metformina uwrazliwia tkanki
na dziatanie insuliny, nato-
miast insulina jest stosowana
wowczas, gdy ilos¢ produko-
wanego hormonu jest za ni-
ska.

Kolejna rzecz to przestrze-
ganie zasad diety cukrzycowej
ipodejmowanie regularnej ak-
tywnosci fizyczne;j.

Dieta cukrzycowa obok far-
makoterapii, to podstawa le-
czenia cukrzycy. Polskie Towa-
rzystwo  Diabetologiczne
(TPD) w zaleceniach opubliko-
wanych w 2021 roku przypo-
mina, ze dieta cukrzycowa to
przede wszystkim przestrze-
ganie zasad zdrowego odzy-
wiania.

Eksperci zalecajg cukrzy-
kom jedzenie 5-6 positkow
dziennie, o statych porach.
Przy wyborze produktéw na-
lezy zwraca¢ szczegblng

uwage na zawarte w nich we-
glowodany, poniewaz gtownie
to one wptywaja na wzrost ste-
zenia glukozy we krwi. Nie bez
znaczenia jest rowniez ich in-
deks glikemiczny (IG). Jadto-
spis powinien sktadac sie
z pelnoziarnistych produktow
zbozowych, warzyw i owo-
cow, pelnowartoSciowego
biatka oraz dobrej jakosci
ttuszczy.

Przerwa miedzy positkami
nie powinna by¢ dtuzszaniz 4
godziny, poniewaz moze dojs¢
do znacznego spadku glukozy
we krwi i wystgpienia niebez-
piecznej hipoglikemii.

Nie istnieje uniwersalna
dieta dla wszystkich chorych
na cukrzyce. Dzienna ilos¢ ka-
lorii powinna by¢ indywidual-
nie dostosowana do kazdego
pacjenta. Nie nalezy przekra-
czac wartosci catkowitego za-
potrzebowania energetycz-
nego (CMP), poniewaz skut-
kuje to rozwojem nadwagi
iotylosci.

Dieta nie powinna zawierac¢
produktoéw o wysokim indek-
sie glikemicznym, poniewaz
powoduja wahania poziomu
glukozy we krwi. Produkty
weglowodanowe o niskim in-

deksie glikemicznym (IG < 50)
nie tylko daja na dtugo uczu-
cie sytosci, ale takze zmniej-
szaja wydzielanie insuliny
po positku, co poprawia wraz-
liwosc tkanek na insuline.

Dieta cukrzyka powinna
opierac sie na pelmoziarnistych
produktach zbozowych, ta-
kich jak: ciemne pieczywo
z pelnoziarnistej maki np.
chleb graham, butki grahamki,
chleb razowy, ptatki owsiane
gorskie lub zwykte, ptatki
pszenne, orkiszowe, gryczane
(ale nie jaglane), grube kasze:
gryczana, peczak, bulgur,
owsiana, orkiszowa, ryz bra-
ZOowy, czerwony, czarny, dziki
oraz basmati, ciemne maka-
rony zytnie i pszenne oraz ma-
karon gryczany, makarony
z maki roslin strgczkowych,
w szczegblnosci z zielonego
groszku, ciecierzycy czy fa-
soli.

Wymienione produkty za-
wierajg duzo btonnika pokar-
mowego, zelaza, cynku, ma-
gnezu, potasu oraz witamin
z grupy B. Zawieraja weglowo-
dany ztozone, co oznacza, ze
uwalniane sg stopniowo, a po-
ziom cukru we krwi nie pod-
nosi sie gwattownie.

A

Na cukrzyce chorujg juz 3 miliony Polakow. Niezbednym elementem terapii jest
odpowiednia niskoglikemiczna dieta
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Odpowiednio zbilanso-
wana dieta cukrzycowa za-
wiera ok. 300 g owocéw dzien-
nie, ajedna porcja nie przekra-
cza 150 g. Maliny, truskawki,
jagody i borowki sg znakomi-
tym zrodtem wspierajacych
odpornos¢ antyoksydantow,
warto zatem wzbogacic o nie
codzienny jadtospis. Owocami
o niskim indeksie s3 takze
jabtka, gruszki oraz Sliwki.

Nalezy unika¢ bananéw,
winogron, czeres$ni oraz owo-
c6w suszonych i kandyzowa-
nych, poniewaz maja wysoki
indeks glikemiczny. Warto sie-
gac po mniej dojrzate owoce,
poniewaz zawierajg znacznie
nizsze stezenie cukru, niz te
mocno dojrzate.

Dieta powinna zawieracja-
rzyny o niskim IG, a w szcze-
goblnosci papryke, ogorki, ce-
bule, cukinie, brukselke oraz
kapuste kiszona. Lepszym wy-
borem okaza sie surowe wa-
IZywa, niz te gotowane.

Dieta cukrzyka powinna
sktadacé sie z produktow Swie-
zych, jak najmniej przetworzo-
nych. Bardzo wazng role
w diecie cukrzycowej petni
chrom, poniewaz wpltywa
na skutecznos¢ dziatania insu-

liny. Pierwiastek ten zapew-
niajg orzechy, pieczywo ra-
zowe, wotowina i brokuty.
Warto wzbogacic diete w pro-
dukty bedace zrodtem cynku,
poniewaz uczestniczy on
w procesach tworzenia i wy-
dzielania insuliny.

Ze wzgledu na zwiekszone
ryzyko chorob serca, chorzy
na cukrzyce powinni spozy-
wac dobrej jakosci ttuszcze,
ktore znajduja sie w olejach ro-
Slinnych, oliwie z oliwek, orze-
chach, pestkach i nasionach
oraz tranie. Natomiast olej
Iniany, orzechy wtoskie i sie-
mie Iniane zawierajg kwasy
ttuszczowe omega-3, ktore
majg  Korzystny  wplyw
na prace uktadu nerwowego
iregulacje metabolizmu.

Instytut Zywnosci i Zywie-
nia zaleca, aby w jadlospisie
cukrzyka ryby pojawiaty sie
przynajmniej dwa razy w tygo-
dniu. Wybierajac gatunek naj-
lepiej postawi¢ na tososia, ma-
krele, §ledzia, tunczyka lub
sardynki. Najkorzystniej, aby
ryby byly przygotowane
na parze lub w piekarniku.

Diabetycy powinni unikaé
produktow o wysokim indek-
sie glikemicznym, czyli o IG

przyrzadzi¢ petnowartosciowy positek

wyzszymniz 70. Produkty o IG
miedzy 50-70 (Sredni IG) moga
by¢ spozywane w ograniczo-
nych ilosciach. Baza diety po-
winny stanowic te o indeksie
glikemicznym nizszym niz 50.
Z tego wzgledu w diecie cu-
krzycowej powinno ograni-
czyc sie spozywanie:

® duzych porcji owocow
wjednym positku, a zwtaszcza
bardzo dojrzatych (wskazane
sg te twardsze i mniej doj-
rzale),

@ produktéw zbozowych
zjasnej maki, czyli pszennego
pieczywa i makaronu,

® stodkich przetworéw
mlecznych,

@ ciast, stodkich butek, cze-
kolady, cukierk6éw i innych sto-
dyczy,

@ przetworéw owocowych,
m.in.: dzemow, powidet,

® miodu (za dozwolong
ilos¢ uwaza sie 1 tyzeczke
dziennie),

® gazowanych napojow
oraz nektarow owocowych.

Spozywanie alkoholu przez
cukrzykow nie jest wskazane,
poniewaz hamuje on uwalnia-
nie glukozy z watroby, co
moze powodowac jej nagty
spadek i hipoglikemie.
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W yspy

Spy majg swoj nie-
odparty urok - to
jakby wyciete frag-
menty Swiata, od-
izolowane wodami
moérz i oceandw,

na ktorych wyksztatcity sie uni-
kalne ekosystemy i kultury. Mi-
kroSwiaty wysp sa tak liczne
ir6znorodne jak same wyspy, ale
statgich cecha sa wyjatkowe kra-
jobrazy, rézne od tych, jakie mo-
Zemy zobaczy¢ na kontynen-
tach.

Vancouver

Wyspa Vancouver lezy
przy zachodnim wybrzezu Ka-
nady, tuz nad granicg z USA.
Przybywaja tu turysci z obu kra-
jowicatego Swiata, by cieszycsie
pieknem i niemal niewyczer-
pang oferta zaje¢izabaw, jakie sg
dostepne na Vancouver Island.
Zachwyca tutejsza dzika przy-
roda - krajobrazy zapierajg dech
w piersiach, od pokrytych Snie-
giem gor i wzgorz, przez bystre
1zeki, poszerokieiczyste plaze.

Kaua'i

Potozona w archipelagu Ha-
wajow wyspa Kaua’i nazywana
bywa ,wyspa-ogrodem” za spra-

Echo Dnia

Sobota-niedziela, 25-26.11.2023

wa swojej bujnej roslinnosci
i niesamowitych krajobrazow.
MozZecie tu pospacerowac
po wybrzezu Napali na pot-
nocno-zachodnim brzegu - to
dhlugie na 16 km pasmo klifow
wysokich gdzieniegdzie na po-
nad 1tys. metréw. Nawyspie jest
tezzapierajacy dech wpiersiach
kanion Waimea, nazywany
,»Wielkim Kanionem Pacyfiku”.
Waulkaniczna wyspa musi mie¢
swoj wulkan - na Kaua’i jest nim
gora Wai’ale’ale, z ktorej zboczy
opadajg jedne znajpiekniejszych
wodospad6ow na Swiecie.

Lofoty

Najpiekniejsze WYSpy
na Swiecie nie musza wcale by¢
tropikalne. NaleZace do Norwe-
gii Lofoty leza juz poza kotem
podbiegunowym, cho¢ ciepte
prady morskie sprawiaja, ze nie
jest tu wcale przesadnie zimno.
Na Lofotach przyrodajest bujna
iniemal dziewicza, a Norwego-
wie bardzo dbaja o to, by wyspy
pozostaty czysteiniezadeptane
przezturystow. Szczeg6lne wra-
Zenie robig fiordy - waskie za-
toki, wrzynajace siew glabladu,
otoczone stromymi Scianami kli-
fow.

Wyspa Vancouver to raj dla mitosnikéw aktywnego
wypoczynku. Czekaja tu na was kajaki i rowery

TURYSTYKA @ 13

Szukacie idealnego miejsca na urlop tej zimy lub w przyszle wakacje:
Proponujemy relaks najednej z [4 najpickniejszych wysp na swiecie.
Te niezwykle miejsca oferuja krajobrazy jak z bajkii wiele atrakji

TROPIKALNE RAJE,

FOT. CC

Santorini

Santorini stynie ze swego
piekna zaréwno naturalnego, jak
i stworzonego reka cztowieka.
Natura to przede wszystkim ma-
jestatyczne Klify, wznoszace sie
nad cieptymi wodami Morza
Srédziemnego. Z kolei dzietem
czlowiekajesturocza, charakte-
rystyczna architektura: domy
o $nieznobiatych Scianach i ko-
Scioty z biekitnymi koputami.
Mozecie je podziwia¢ np. wstyn-
nych miasteczkach FiraiOia, na-
lezacych donajczesciej postowa-
nych na Instagramie miejsc
naZiemi.

Bora-Bora

Bora-Boratowyspanalezaca
do Polinezji Francuskiej, poto-
zona na Oceanie Spokojnym.
Wyglada, jakby namalowatjg ar-
tysta z wielkim wyczuciem cie-
ptych barw. Wszystko jest tu
§liczne - szmaragdowe lasy po-
rastajace zbocza gory Otemanu,
przypominajgcej ksztattem za-
mek, turkusowe wody, bez-
chmurne nieboi plaze z biatym
piaskiem. Wszystkim tym moze-
cie cieszy¢ sie wluksusie - Bora-
Bora ma rozbudowana baze ho-
telii kurortow.
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Tasmania

Na Tasmanii az roi sie od en-
demicznych (wystepujacych
tylko w tym regionie) zwierzat
iroslin. Trudno sie dziwic, ze az
ok. 1/3 wyspy objeta jest
ochrong jako park narodowy.
Piekna przyroda to nie
wszystko - Tasmania ma tez
niezwyklg historie. Mozecie tu
poznac prastare aborygenskie
tradycje, r6zne od tych z konty-
nentalnej Australii, a takze nie-
zwykte losy brytyjskich wiez-
niéw, dla ktérych stworzono tu
kolonie karna.

Fernando de Noronha

Ten nalezacy do Brazylii ar-
chipelag lezy poza gtownymi
szlakami turystow i stanowi
jedno z ostatnich tak pieknych
miejsc na Ziemi, ktorymi moze-
cie sie cieszycC bez towarzystwa
thumu influenceré6w z Insta-
grama. Tutejsze Sliczne krajo-
brazy mozecie podziwiac z bli-
ska, podazajac Sciezkami trek-
kingowymi. Wyspy Fernandode
Noronha s3 wpisane na liste
Swiatowego dziedzictwa natu-
ralnego UNESCO i moZe je od-
wiedzac tylko niewielka grupa
turystow.

Potozona w archipelagu Hawajow wyspa Kaua'i
nazywana bywa ,wyspga-ogrodem

+ ARKTYCZNE CUDENKA,
| UKRY'TE SKARBY

FOT. 123RF

Na Lofotach przyroda jest bujna i niemal dziewicza,
a wyspy s niezadeptane przez turystow

FOT. 123RF

Bora-Bora to wyspa nalezaca do Polinezji Francuskiej,
potozona na Oceanie Spokojnym. Wyglada, jakby
namalowat ja artysta z wielkim wyczuciem odcieni
btekitu

FOT. 123RF
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Jesienno-zimowa szafa

Co na glowe zamiast czapki

Katarzyna Debek
katarzyna.debek@polskapress.pl

esien i zima to czas, kiedy

szukamy sposobéw, aby

ochronic gtowe przed zim-

nem. Czapki damskie s3 jed-

nym z najbardziej popular-

nych rozwigzan. Dowyboru
mamy m.in. kaszkiety, berety
i inne tradycyjne nakrycia
glowy, ale niejedyne. Jezeli je-
stes osoba, ktora niechetnie je
zaktada, to warto poszukac
modnych zamiennikéw. Oto
kilka ciekawych opcji, czym za-
stapic czapke.

Opaska na glowe,

aby bylo ci ciepto

Opaski na glowe, zwlaszcza
te welniane, naleza do najpopu-
larniejszych alternatyw czapek
zimowych. Ich zaletg jest to, ze
zapewnig ci ciepto w uszy, s
wygodne i nie zniszcz3 ci fry-
zury. Sa takze Swietnym dodat-
kiem dojesiennych i zimowych
stylizacji. Niewielki rozmiar opa-
sek sprawi, ze zmieszcza sie
w kieszeni i w kazdej damskiej
torebce. Do wyboru s3 rézne
modele, ktére wzbogacone
moga by¢ o perelki, kamienie,
broszke czy ciekawe naszywki.
Dla fanek minimalistycznych
rozwigzan i starszych pan pro-
ponujemy najprostsze sploty
bez zadnych dodatkéow.

Nauszniki na zime to

modne rozwiagzanie

Nauszniki na zime to cie-
kawy zamiennik czapki dla star-
szych pafn. Mozesz mie€ pew-
nos¢, ze fryzura pozostanie nie-
naruszona, a bedzie ci ciepto
wuszy - miejsce, ktore szczegdl-
nie narazone jest na niskie tem-
peratury. To dosy¢ oryginalne
rozwiazanie nie tylko dla mto-
dych os6b. Po nauszniki mogg
rowniez siegnac kobiety, ktore
juz dawno temu skonczyty 18
lat.

Zle wygladasz

w czapce? Zatoz

na gtowe szalik

W chtodne dni nie warto re-
zygnowac z nakrycia glowy. Je-
zeli nie do twarzy ci w czapce,
uzyj szalika w nietypowy spo-
sob. Zaopatrz sie w dtuzszy szal
ikilkarazy owinnimszyje,ana-
stepnie nadmiar materiatu znaj-
dujacy sie na karku zaciagnij
naglowe.

Echo Dnia
Sobota-niedziela, 25-26.11.2023

Mozliwoscijest wicle. Zobacz modne alternatywy
do cieplych nakryc glowy, ktore je z powodzeniem zastapia. Bedziesz wygladala w nich swietnie,
aprzy okazji nie zepsujesz swojej fryzury

W futrzanych nausznikach mozesz mie¢ pewnos$¢, ze fryzura pozostanie nienaruszona, a bedzie ci ciepto w uszy

- miejsce, ktore szczegodlnie narazone jest na niskie temperatury

stereotypy i pasuje niemal kazdemu

Wraca moda na berety

Beret damski to czeS¢ garde-
roby, ktora przez wiele osobjest
niedoceniana. A to btad, bo ta
czapka jest naprawde stylowa,
eleganckaipasuje do wielu kre-

acji. A co najwazniejsze, wy-
glada sie w nim naprawde do-
brze. Obecnie mozna zaobser-
wowac ich wielki powr6t wmo-
dzie. Przekonaj sie, jak stylowo
mozna w nim wygladac.

Coraz wiecej PoIk rowniez zaktada bret na éwojq gtowe w chtodne dni. Jest to czapka, ktora przetamuje

Berety kojarzone byty kiedys
wylacznie z mezczyznami. Jed-
nak wszystko sie zmienito w XX
wieku, gdy pojawily sie w nim
takie ikony stylu, jak Coco Cha-
nel i Brigitte Bardot. Obecnie

FOT. 123RF
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kazdaFrancuzkamachocjeden
W swojej szafie.

Coraz wiecej Polek rowniez
zaktada go na swoja glowe
w chtodne dni. Jest to czapka,
ktora przetamuje stereotypy. Juz

nie tylko nasze babcie chca cho-
dzi¢ w beretach. Mtode pokole-
nie docenito to nakrycie gtowy!
Sprawdz dlaczego.

Komu pasuje beret?

Beret to czapka damska,
ktora pasuje kazdemu. Tutaj nie
chodzi o jego ksztatt czy kolor,
chociaz to tez ma znaczenie.
Barwe czapki dobieraj do swo-
jegotypuurody. Pamietaj, Ze nie-
ktore kolory maja magiczng moc
odmtadzania, jesli ci na tym za-
lezy, tosiegnij pojasne odcienie.
Sekret dobrego wygladu w bere-
cie tkwi w sposobie jego nakta-
dania.

Berety wystepuja takze
wwielukolorach, zantenkg albo
bez, z ozdobami, koralikami,
anawet z daszkiem. Mozesz go
zalozy¢ tez w nastepujacy spo-
sob:

zawadiacko, czyli naciggniety
na gtowe i lekko pochylony
wjedna zestron,

na pieczarke - naciagniety
prosto na glowe i podniesiony
(napompowany) nagorze,

na nalesnika - delikatnie na-
fozony na glowe, potozony
na ptasko,

z tylu glowy - natozony
naskalp.

Przyijeto sie, ze panie o okra-
glej twarzy powinny nosic berety
przekrzywione nabok. Zkoleite
okwadratowej buzi niech wybie-
rajg modele, ktore wydtuza
optycznie twarz - dla nich ideal-
nym sposobem naktadania be-
retu bedzie ten na pieczarke.
Warto miec¢ na uwadze, aby be-
retnie przystaniat zbytnio czota.

Czy beret pasuje

do krétkich wiosow?

Zaletg beretu jest to, ze nie
musisz specjalnie zwraca¢ uwagi
na swoje witosy. Tak naprawde
niezaleznie od tego, czy jeste$
posiadaczka krétkiej fryzury czy
dhugiej, kreconych czy prostych
pasm beret bedzie lezat na tobie
idealnie, a raczej na twojej gto-
wie. Swietnie bedzie wygladac
z grzywka, ale mozesz nosic go
rowniez, jesli jej nie masz.

Zaktadaj go, jak masz roz-
puszczone witosy oraz wtedy,
kiedy chcesz zaples¢ warkocza
czy zrobic sobie koka na karku,
lubniskiego kucyka. Podczas no-
szenia tej czapki problematyczne
moga by¢ te fryzury upinane
naczubku glowy. Wowczas mu-
sisz zrezygnowac z tej czapki.
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Powiedzieli..

CHCE, SP/EMC WEASNE PIOSENKL, BO 11 YRAZAIA ONE MOJE EMOCJE. ALE LUBIE TEZ W YKO-
NYWAC COVERY. 10 ZALEZY OD OKAZJL JESTEM W ORALISTA OTHARTYM NA W SZYSTKO

Krystian Ochman, wokalista
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SPORT

BOKS

Pawet Brach przed sobotnig galg boksu w Pionkach. Juz

w sobote w Pionkach odbedzie sie ,Wrzeciono Czasu” czyli
gala Tymex Boxing Night. Podczas imprezy w ringu zobaczy-
my dwoch piesciarzy z Radomia, Pawta Bracha (na zdje-

ciu) i Michata Zerominskiego. Pawet Brach skrzyzuje rekawi-
ce z Czechem Petrem Randyskiem (3-2, 3 KO), ktéry ma

Echo Dnia
Sobota-niedziela, 25-26.11.2023

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

PILKA NOZNA

Pilica zagra z Victorig

W sobote 25 listopada Pilica
Biatobrzegi zagra u siebie
ostatni w tym roku mecz roz-
grywek trzeciej ligi. Jej prze-
ciwnikiem bedzie Victoria
Sulejéwek, poczatek meczu

www.sportowy24.pl wieksze doswiadczenie wsrod profesjonalistow. SZS w‘l‘j / 0 godzinie 13.30. DW
Zaczyna sic walka o Krysztalowa
Kul | s1r0d )

ule. Polacy sa wsrod faworytow
Artur Bogacki i
artur.bogacki@polskapress.pl = GDZIE OGLADAC WEEKENDOWE TRANSMISJE?
SKOKI NARCIARSKIE. Zawoda- < SOBOTA, 2511 19:55 PKO BP Ekstraklasa.
miw Ruce - wsoboteinie- Legia Warszawa - Warta Po-
dziele konkursy indywidu- TVN Znan
alne - rozpoczyna sie nowy 16:15 Skoki narciarskie: Pu-
sezon Pucharu Swiata. Pola- char Swiata mezczyzn Canal Plus Sport 2
cy sa wsrod kandydatow A 2 wRuce 20:55 LaLiga. Atletico Ma-
do czolowychlokat. % 2 dryt-Mallorca

] HORMAN 2  ElevenSports1

Rok temu PSbyt dlanaszej ekipy Bramy - Drzwi 2 17:55SerieA.AtalantaBC-  NIEDZIELA, 26.11
wielka niewiadoma. Po kiep- — ¢ SSCNapoli
skim sezonie PZN zrezygnowat £ 20:40 Serie A. AC Milan- TVN
zustugtrenera Michala Dolezala, § Fiorentina 16:15 Skoki narciarskie. Pu-
a ostatecznie zatrudniono Tho- 3 char Swiata mezczyzn w Ru-
masa Thurnbichlera, dla ktérego ¢ ElevenSports2 ce
to pierwsza praca w roli trenera ¢ 20:55Ligue. Strasbourg -
seniorskiej reprezentacji. W do- g Olympique Marsylia Eleven Sports1
datku jest mtodszy od naszych g 12:25 Serie A. Cagdliari -
najstarszych zawodnikow, wiec E ElevenSports3 Monza
nic dziwnego,7 Ze obaw nie bra- Z 16:55Ligue. Clermont- 16:10 La Liga. Real Sociedad
kowato. Okazato sie jednak, ze 2 RCLens —Sevilla
Austriak potrafit sie dogada¢ Polscy kibice licza, ze ten sezon bedzie nalezat do naszych skoczkéw. Dawid Kubacki 18:25 La Liga. Cadiz - Real
zkadrowiczaminatyle,byciska- - zdaniem ekspertow - ma szanse na zdobycie Krysztatowej Kuli. Polsat Sport News Madryt
kali na wysokim poziomie. Da- 17:20 Koszykéwka. MKS Dg-  20:40 Serie A. Juventus —

wid Kubacki skonczyt sezon  3.miejsce wpierwszym konkur- Kto ,,czamym koniem™?Wle-  Skoczkowie majg przed sobg bar- browa Gérnicza - Legia Inter
na 4. pozycji w PS (przypo- sie zajat Zyla; wygrat wowczas  cie pozytywnie zaskoczyt Wia-  dzointensywne cztery miesiace, Warszawa
mnijmy, ze koncowke odpuscit, Anze Lanisek. Dzien p6zniej dimirZografski. Bulgarodlatjest —wtym czasierozegranychzosta- Eleven Sports 2

zuwagina sytuacje rodzinng), zwyciestwem podzielilisie Ste-  w stawce PS, ale sukceséw nie  nie 38 konkurséw: 32indywidu- TVP Sport 12:55 Ligue 1. Nice — Toulo-
Piotr Zytabyl6.,adotegoobro-  fanKraftiHalvor Egner Grane-  odnosit. Teraz wygratklasyfika-  alne, po3druzynoweiduetow. 12:25 Biatlon. Puchar$wia-  use
nil tytut mistrza $wiatananor-  rud.CitrzejostatnizresztaPSza-  cjelacznaletniej Grand Prix. Wi- Szczegblnych emocji kibice taw Ostersundzie 14:55 Serie A. Frosinone -
malnejskoczni. Terazdosezonu  konczyli na podium Klasyfikacji ~ daé, ze procentuje pracazpol-  powinnidoSwiadczy¢ dziekido- 16:40 Plywanie. Mistrzo- Genoa
cala nasza ekipa przystagpi (wodwrotnejkolejnosci). skim trenerem Grzegorzem Sob- ~ datkowym klasyfikacjom: Tur- stwa Polski na basenie 50- 17:25 Serie A. AS Roma -
zwieksza pewnoscig siebie. W nowym cyklu te trojke  czykiem. Pytanie - naile beda niejCzterech Skoczni, norweskie metrowym w Poznaniu Udinese

W fifiskiej Ruce wystapig za-  takze nalezy uwzgledniaCwty-  w stanie przetozyC dyspozycje ~ Raw Air (6 konkurséw w 9 dnil) 19:25 Gala 22 w Pionkach - 20:40 Ligue 1. Olympique
wodnicy z kadry A: Zyta, Ku- powaniukandydatowdoKrysz- nazimowe zmagania. czy Planica 7. W terminarzu jest walka wieczoru Lyon-Lille
backi, Kamil Stoch, Aleksander  tatowejKuli. Trzeba pamieta¢, ze Znaszej ekipy najwiecejod-  tez nowos¢, ktora ucieszy na-
ZniszczotiPawet Wasek. Nasire-  wekipiebronigcej triumfuwPu-  czekujemy po Kubackim (Thur-  szych fanéw - PolSki Turniej. Eurosport1 TVP Sport
prezentancimielibardzozrézni-  charze Narodow Austrii(ostatnio  nbichler przyznat, zetotenza- Do Wisty i Zakopanego, obec- 14:05 Kombinacja norwe- 16:40 Ptywanie. Mistrzo-
cowane przygotowania do se-  objawieniem bytmtody Daniel =~ wodnik jest teraz w najlepszej —nychwczeSniejw kalendarzuPS, ska. PS mezczyzn wRuce stwa Polski na basenie 50-
zonu. W listopadzie -wrazzro- ~ Tschofenig, wygral dwa kon-  formieima potencjatnaKrysz- — dotgczony zostat Szczyrk. 0d 13 metrowym w Poznaniu
dzinami - zaliczylizgrupowanie  kursy), Norwegii czy Stoweniinie ~ tatowg Kule) i Zyle. By¢ moze do 20 stycznia na tych skocz- Polsat Sport HD
naCyprze (regeneracjaiintegra-  brakujeinnychmocnychzawod-  ,,przebudzi” sie Stoch. Najbar-  niach bedzie pie¢ konkursow. 17:30 Siatkéwka. Grupa Canal Plus Sport
cja; bez Kubackiego). Minionyty-  nikéw. TradycyjnieliczyCsiepo-  dziej utytutowany polski sko- Cowazne, zmniejszono kwo- Azoty ZAKSA Kedzierzyn- 12:25 PKO BP Ekstraklasa.
dzien spedzilijuz w zimowych ~ winni Japonczycy (Ryoyu Ko-  czek byl wdwoch ostatnichse-  ty startowe dla czotowych ekip, KoZle - Barkom Kazany Puszcza Niepotomice - Gor-
warunkach, w Lillehammer bayashiwostatichlatachdwu-  zonachtylkoraznapodiumPS, bedamogly wystawi¢ do kwalifi- Lwéw nik Zabrze
porazpierwszy skakalinasniegu  krotnie triumfowat w klasyfika- ~ a na zwyciestwo czeka jeszcze  kadjiojednegoskoczka mniej niz 20:30 Siatkowka. J 14:55 PKO BP Ekstraklasa.
(Kubackiego dopadtainfekcja).  cji PS)iNiemcy. dtuzej - od stycznia 2021 . wczesniej. - Toniejest dobredla ski Wegiel-KGHM Cuprum  Ruch Chorzéw - Korona

Rok temu sezon zaczat sie - Ufam temu, corobimyije-  dyscypliny. Niedhugo skoki stang Lubin Kielce
w Wisle, gdzie dwukrotnie wy- r——————— przekonany, ze niecbawem  sie ekskluzywne, nie beda do- 17:25 Premier League.
gral Kubacki. W weekend inau- Kamil Stoch: - Ufam bedziemy zbiera¢ profity. Czuje  stepne dla wszystkich. Oczywi- Canal Plus Sport Everton - Manchester
guracja jest w Ruce, atamna-  temu, co robimy i je- gtod skakania i mam gleboka Scie my jako skoczkowie mo- 14:55 PKO BP Ekstraklasa. United
szym skoczkom az tak dobrze  gtem przekonany, ze wiare w to, Ze bedzie dobrze -  Zzemy wyrazi¢ swojg opinie, ale Rakéw Czestochowa - Cra-
nieidzie. Dos¢ powiedziec, ze ni- ieb bedzi ! przyznat StochnastroniePZN.  mamy Swiadomos¢, ze nikt nic covia Canal Plus 4K
gdy nie udato sie wygrac indywi- me, a“,’em Q Zlem,y Sezon zakonczy sie - trady-  z tym nie zrobi. Nie mamy nic ~ 17:25PKO BPEkstraklasa.Po-  17:25 PKO BP Ekstraklasa.
dualnie, akonkursy sa tam regu- zbiera¢ profity. Czuje cyjnie - zawodamiw Planicy,za-  dogadania - przyznatZyta(cyt.  gofi Szczecin—Stal Mielec Lech Poznan - Widzew £6dz
larnie od dwochdekad. Ostanio  gtéd skakania. planowanymi na 22-24 marca. ~ zasportowefakty.pl). ©®
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