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Anna Dereszowska
ma wizerunek
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radosci sprawiaty jej wystepy. Wybrata wiec akademie teatralng
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Prezydent podpisatl nowele zakazujgcg
trzymania pséw i kotéw na uwiezi

Trzymanie pséw i kotéw na uwiezi bedzie zakazane — prezydent
Karol Nawrocki podpisat nowelizacje ustawy o ochronie zwierzat.
Bedzie ona obowigzywac po roku od ogtoszenia. To drugie podej-
$cie do wprowadzenia zakazu: pierwsze przepisy Nawrocki zawe-
towat w 2025 r. — Powiedziatem wéwczas jasno: cel ochrony zwie-
rzqt jest stuszny, ale prawo musi by¢ mozliwe do wykonania. Pan-
stwo nie moze troski o dobrostan zwierzqt zamieniac w kolejng
finansowq kare dla obywateli. Dzisiaj ofrzymujemy ustawe lepszq,
z pozytywnym gtosem takich podmiotéw, jak choéby rolniczy
samorzqd — zaznaczyt prezydent. Zgodnie z ustawqg zakazem
trzymania na uwiegzi — oprocz pséw - objete bedq fakze koty. PAP

NIGDY NIE (...) TWORZYtAM
STRATEGII NA BYCIE SOBA.
PO PROSTU ZYJE W ZGODZIE
Z WEASNYM SERCEM. | TEGO
ZYCZE KAZDEMU Z WAS

Magda Gessler

» NIEPORADNIK TATUSIA

Do wyjazdu nalezy byé przygotowanym.
Sztuka pakowania (sie)

Walizki? Sq! Plecak? Jest! A dlaczego tylko jeden? A szczoteczki sq?
A hulajnogi sq? A tablety? Sg? To wyjq¢, nie bierzecie tabletéw. Nie
po fo jedziecie do ciotki, zeby siedzie¢ caty dzien w tabletach!
Starszy i Mtodszy tym razem sami mieli sie spakowac¢ na wyjazd
do ciofki. Wiadomo, ze nie do ciotki, bo u ciotki kuzyn w ich wie-
ku i to jemu przede wszystkim trzeba zaimponowad. A ze kuzyn
umie obstugiwa¢ sprzety elektroniczne, to pal licho gry i zabawy
terenowe. Tablety i wszystkie tadowarki domowe spakowali.

Do walizek, co to normalnie przewidziane byty na tygodniowy
wyjazd. Po prawdzie spakowali fam jeszcze pizamy i ciuchy

na przebranie na drugi dzien. — | ubrani na pierwszy dzien, jakby
sie fe wtasciwe pobrudzity — ogtosit Starszy. — | ubrania na pierw-
szy dzien, jakby sie zapasowe ubrania pobrudzity — dotozyt za-
raz Mtodszy. Z prostego wyliczenia wyszto mu wiec zaraz, ze

na drugi dzien wypadatoby mie¢ trzy komplety ubran. A jak
ubran fo moze i butéw? | tu wyszto, ze gendéw nie oszukasz. Bo
matka ich rodzona, pakuijgc sie na letni wyjazd, gotowa spako-
wac zimowe kurtki... co zresztq juz raz sie optacito, gdy w czasie
sierpniowego wypadu w Tatry zaczgt padacé $nieg.

To co, wszystko macie?

Maijq.

Pojechali.

A wieczorem wyszto, ze ubrania byty niepotrzebne. Bo z kuzynem
ustalili, ze wezmq zapasowe pady do gry na konsoli. Wzieli.

Sek w tym, ze dla wujka tez. Tato

» NA ZAKUPY

Poczatek sierpnia to czas, gdy letni wypoczynek wcigz trwa, ale coraz wiecej
0sOb zaczyna juz kompletowac szkolng wyprawke

Biedronka
To, co potrzebne do szkoly

\W Biedronce krélujg produkty nie-
zbedne do przygofowania szkolnej
wyprawki, m.in.: dtugopisy wymazy-
walne, 4 szt., w cenie 9,99 zt/opak.,
kotonotes A5/80 z przypinkami, w ce-
nie 14,99 z/zest., korektory lub tasmy
dekoracyjne, wcenie 9,99 zt/szt. lub
opak., femperéwka elektryczna,
wcenie 39,99 zt/szt., dtugopis wyma-
zywalny zozdobq, wcenie 5,99 zt/szt.,
mininotes, zaktadki indeksujgce

lub 3 gumki, wcenie 4,99 zt/szt. lub
opak., matematyczne tamigtéwki,
wcenie 19,99 z/zest., gumka elek-
tryczna, wcenie 24,99 zt/szt. Oprécz
tego lampka biurkowa LED Lethe,
wymiary: 25,5 x 28 x 9 cm, 3-stop-
niowa regulacja barwy $wiatta: cie-
pta, zimna ineutralna, regulacja
kagta nachylenia, strumien swietiny
2301Im, zasilanie akumulatorowe,
pojemnosc¢ akumulatora Li-lon:
1200 mAh (3,7 V), w zestawie prze-
wod USB-C, dostepne kolory: czarny
i biaty, wcenie 19,99 zt/zest.

Carrefour

Artykuty niezbedne
w kuchni azjatyckiej

W Carrefourze upolujemy produkty
kuchni azjatyckiej w promocyjnych
cenach: danie gotowe w stylu azja-
tyckim mrozone Nord Capital,
400-500 g, rézne rodzaje, w cenie
8,99 zt/opak., tofu naturalne lub we-
dzone Carrefour, 180-200 g, rézne
rodzaije, wcenie 3,59 zt/szt., satatka

Wakame Lucky Fish, 150 g, rézne ro-
dzaije, wcenie 7,99 zt/opak., buteczki
bao, 360 g, wcenie 7,99 zt/opak.,
pierozki gyoza, 186 g, rézne rodzaie,
w cenie 5,99 zt/opak., kombucha
cudo, 500 ml, rézne rodzaije, drugi
produkt 50% taniej, przy zakupie

2 sztuk w cenie 13,50 zt/szt., kimchi
Hot Runoland, 300 g, w cenie 8,99
zt/opak., papier ryzowy Carrefour,
100 g, wcenie 4,99 zt/opak.

Super-Pharm
Kosmetyki nie tylko na lato

W Super-Pharm zaopatrzymy sie

w kosmetykiidealne nalato i przygo-
towanie skéry do jesiennego okresu,
m.in.: kosmetyki do pielegnacii
ioczyszczania twarzy, ciata oraz wio-
séw marki BasicLab Dermocosme-
tics, 20% taniej, maski do twarzy
L'Biotica, rézne rodzaje, 20% taniej,
dermokosmetyki do pielegnacii
ioczyszczania fwarzy z serii Lierac
Glow, PremiumiiLift Integral, 35%
taniej, Kolastyna Sun Wrazliwa Skéra
emulsja ochronna dla dzieci SPF
50+, spray, 150 ml, w cenie 27,69 z
oraz Ziaja Sopot Sun mleczko
wsprayu nawilzajgce SPF 50+,

170 ml, wcenie 33,79 zt.

Lidl
Sprzety przydatne w kuchni

Lidl oferuje sprzety kuchenne takie
jak: wyciskarka wolnoobrotowa
SilverCrest, 300 W, w zestawie: szczo-
teczka do czyszczenia, pojemnik

na sok i namiqzsz oraz wktadka

» ZDJECIE TYGODNIA 71. ROCZNICA ODDANIA PALACU KULTURY | NAUKI DO UZYTKU

do przyrzqdzania sorbetéw, w cenie
199 zt, dwustrefowa frytkownica Air
Fryer SilverCrest, 2470W, 2 x 4,75],
wymiary: 37 x 45 x 41 cm, 7 progra-
mow, w zestawie 2 podstawki oraz

2 kratki, mozliwo$¢ utozenia potraw
na4 poziomach, funkcja Sync Finish
pozwala najednoczesne zakoncze-
nie przygotowania 2 pofraw w 2 réz-
nych programach, regulacja tempe-
ratury od 40 do 240 °C, w cenie 299 zt.
Oproécz tego saturator dowody ga-
zowanejzbutelkq, 11, brak cylindra
zgazem w zestawie, w cenie 99 zt,
oraz zestaw 2 butelek 1| do safura-
tora SilverCrest, bez BPA, przystoso-
wane do mycia wzmywarce, w cenie
39,99 zt. Oferta wazna od 3.08.

E.Leclerc

Srodki do myciaq,
prania i czyszczenia

E.Leclerc proponuie srodki czystosci
w afrakeyjnych cenach. Wéréd nich
m.in.: produkty ekologiczne - ptyn
domycia naczyn Ludwik Ekolo-
giczny, 900 ml, w cenie 7,99 zt/szt.,
ptyn do mycia szyb iluster lub kabin
prysznicowych / pianka do czyszcze-
nia Ludwik Ekologiczny, 750 ml, w ce-
nie 11,99 zt/szt., koncentrat ptynu
dozmywarki Uni Vert, 685 ml, w cenie
16,99 zt/szt., kapsutki do zmywarek
Ultimate Plus Ludwik Ekologiczny,

28 szt., wcenie 29,99 zt/opak. zkartq.
Atakze: mleczko do czyszczenia
powierzchni The Pink Stuff, 500 ml,
wcenie 9,49 zt/szt., ptyn do prania
Woolite, 4,51, wszystkie rodzaije,
wcenie 44,99 zt/szt. zkartq.

Al ——

FOT. LESZEK SZYMANSKI
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Poczatkowo chcialabyclekarka takjak rodzice, ale z czasem si¢ jej zmienito. Coraz wigkszg przyjemnosc znajdowata w Spiewaniu
piosenekideklamowaniu wierszy. Dlatego - za namowg macochy - postanowita zdawac do akademii teatralnej w Warszawie

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor.

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Ciezka praca sprawita,
ze niemal od razu

po zrobieniu dyplomu
trafita do stotecznego
Teatru Dramatycznego

Choc¢ za mtodu byta niesmiata
iwycofana, za sprawg swych rol
ma wizerunek ,,twardej babki”.
Czulos¢ i wrazliwos¢ rezerwuje
dlanajblizszych: partneraitrojki
dzieci.

Wymazane wspomnienia
1 Jej rodzice pracowalijako le-

karze. Wychowywalijaijej
= brata w niewielkim Mikoto-
wie na Slasku. Rodzenstwo poczat-
kowo toczylo ze soba nieustanne
wojny. Razbrat tak ja popchnat, ze
przeleciata przez szybe w drzwiach
do pokoju. Chiopak dobrze sie
jednak uczytirodzice zawsze sta-
wiali go mlodszej siostrze za wzor
donasladowania. Caty czas miata
wiec z tytu glowy, ze musimu
we wszystkim dorownac.

ANNA
DERESZOWSKA

Kiedy Ania miata dziewie¢ lat,
mama zachorowata niespodzie-
wanie na nowotwor jajnikow
izmarta. Dla dziewczynki byt to
taki szok, ze niemal catkowicie
wymazatjej wspomnienia z wcze-
snego dziecinstwa. Wie tylko,
ze byla ,,chtopaczarg”: wolata no-
si¢ spodnie niz sukienkiizamiast
bawic si¢ lalkami, wspinata sie
podrzewachiganiata zkolegami
po podworku.

Catkiem na nie
Po $mierci mamy
tata sprowadzit
na pomoc do Miko-
towa babcig. Ta
miata bardzo trady-
B cyjne poglady:
kiedy rozlewata zupe, dawata

wigcej wnukowi, bo ,,chtopcom
nalezg sie wieksze porcje”. Gdy
wnuczka dokazywata przed do-
mem z kolegami, babcia krzy-
czata przez okno, ze dziewczyn-
kom to nie wypada. To sprawiato,
ze Ania w naturalny sposob bun-
towata si¢, domagajac si¢ row-
nego traktowania.

Kiedy dostata si¢ doliceum,
wjej ciele zaczely zachodzié¢ na-
turalne zmiany. Nie miata jednak
przy sobie mamy, ktorej mogtaby
sie o nie spytac. Tymczasem brat
zkuzynami byl bezlitosny. ,,Dziu-
nia, jeste$ gruba i brzydka!” -wo-
fali za nig na podworku. ,,Nie lu-
bitam swojej dziewczecosci. Jako
nastolatka bytam wobec siebie
catkiem na nie” - mowita potem
aktorka.

BT/FOT. JAROSEAW JAKUBCZAK POLSKA PRESS

Za namowg macochy
Poczatkowo chciata by¢
3 lekark tak jak rodzice,

m ale z czasem si¢ jej zmie-
nito. Myslata wtedy o architektu-
rze, coraz wickszg przyjemnos¢
znajdowata jednak w deklamowa-
niuwierszy 1 $piewaniu piosenek.
Dlatego-zanamowa macochy—-po-
stanowita zdawac do akademii te-
atralnej w Warszawie. Dostata si¢
ipierwsze miesigce byty dla niej
prawdziwg szkolg przetrwania.
Wszystkiego si¢ wstydzita inie po-
trafita poradzi¢ sobie na zajeciach.

w ,,Lejdis”, za sprawg ktorej
zaczeta byc postrzegana jako
,twardababka”.

To sprawito, ze w kolejnych la-
tach czesto ogladalismyja w seria-
lach kryminalnych i prawniczych:
od ,,Prawa Agaty” do ,,Mtodych
glin”. Oddech znajdowata, $pie-
wajgc: wygrata Festiwal Piosenki
Rosyjskiej w Zielonej Gorze ina-
grata plyte; »Juz nie zapomnisz
mnie” z piosenkami Henryka
Warsa. W efekcie szesc¢ lat temu
zajela trzecie miejsce w show
»Twoja twarz brzmi znajomo”.

o

Najpierw telewidzowie
pokochali jg jako Kaline Fatalskqg
w telenoweli ,,Ztotopolscy”,

a potem kinomani zachwycili sie
jej rolg ,,Korby” w , Lejdis”,
za sprawq ktorej zaczeta by¢
postrzegana jako ,,twarda babka”

Nieustanna rywalizacja z bra-
tem za dziecinnych lat sprawita
jednak, ze nie zwykla si¢ podda-
wac. Zawzieta sie wiecizaczeta
odnosi¢ coraz lepsze wyniki. Po-
czatkowo stronita tez od rowie-
snikow, nie chodzita na imprezy,
wracata wezesniej do akademika.
W pewnym momencie zbunto-
wata sie wobec siebie i rzucita si¢
w wir studenckich uciech. Nie
trwato to jednak dtugo, bo oka-
zalo si¢, ze szalenstwa nie leza
wjej naturze.

Jako ,.twarda babka”
Ciezka praca sprawila, ze

4 niemal od razu po zrobie-

mniudyplomu trafita do sto-
tecznego Teatru Dramatycznego.
Dopiero jednak wystepy przed ka-
merg dalyjej okazje do pokazania
talentuiumiejetnosci. Najpierw
telewidzowie pokochalijg jako Ka-
ling Fatalska w telenoweli ,, Ztoto-
polscy”, a potem kinomani
zachwycili sie jej rolg ,,Korby”

Wymarzony dom
Pierwsza wielka mito-
$cig Anny bytjej ko-
lega po fachu Piotr
Grabowski. Krakowski
B aktor porzucit dla niej
zone idzieci, co odbito si¢ szero-
kim echem w plotkarskich me-
diach. Nie przystuzylo sie to
tej relacji. Mimo ze w2008 roku
na swiat przyszla corka pary, Lena,
drogi obojga aktorow ostatecznie
si¢ rozeszly. Anna przyplacita
rozstanie terapig, ktora z czasem
postawita ja na nogi.

Los chcial, ze wyjechata wtedy
nawyspe Lanzarote, aby zrealizo-
wac sesje zdjeciowg. Tam poznata
fotografa Daniela Duniaka i zako-
chata si¢ w nim po uszy. Po po-
wrocie do kraju para zaczela sie
spotykac. W 2015 roku przyszedt
na swiat jej syn Maksymilian,
aw2021roku corka Aleksandra.
Niedawno rodzina wybudowata
wymarzony dom na Mazurach,
gdzie spedza wakacje i weekendy.
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Dla wielu powstancow sierpien 1944 roku stat sie poczatkiem historii, ktore na zawsze miaty okreslic ich dalsze losy. Owszem,
wiemy, ze w powstaniu walczyla Alina Janowska, a czy pami¢tamy o Leonie Niemczyku czy Andrzeju Eapickim?

4

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

dziedzinami lifestyle’u

8

o i WY

W powstaniu warszawskim udziat brali takze ci, ktérzy po wojnie zrobili kariery
na estradzie i scenie. Byla to m.in. Alina Janowska, pseudonim ,Alina” albo ,,Setka”

FOT. NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE

WALCZYLI

W POWSTANI
WARSZAWSKI
WSPOMNIEN

A

7ABRAE. CZAS

Alina Janowska - ,,Setka”

i, Alina” zbatalionu , Kilinski”

Alina Janowska, pozniejsza gwiazda pol-
skiego kina iteatru, do powstania warszaw-
skiego przystapita jako ochotniczka. Stuzyta
w batalionie ,,Kilinski” jako taczniczka
dowddztwa pod pseudonimem ,,Alina”,
awsrod kolegow byta znana takze jako
»Setka”, poniewaz - jak wspominali towa-
rzysze broni-mozna byto na niej polega¢

w stu procentach. Wedtug materiatow Mu-
zeum Powstania Warszawskiego stuzyta

w 8. kompanii batalionu,,, Kilinski”, walczac
naterenie Srodmiescia Pélnocnego. Jej za-
daniem bylo przenoszenie rozkazéw, mel-
dunkow i utrzymywanie taczno$ci miedzy
stanowiskami powstanczymi, co nalezato
donajbardziej niebezpiecznych funkeji

w miescie nieustannie ostrzeliwanym przez
Niemcow.

Jeszcze przed wybuchem powstania Ja-
nowska doswiadczyta brutalnosci okupacji.
Za dziatalnosc konspiracyjna i pomoc zy-
dowskiej rodzinie zostata aresztowana przez
gestapo. Przeszta sledztwo na Szucha iwielo-
miesi¢czne wiezienie na Pawiaku, unikajac
deportacji do obozu koncentracyjnego.
Mimo tych doswiadczen, latem 1944 roku
ponownie zaangazowata sie wwalke owol-
nos¢ Warszawy. Szczegolnym swiadectwem

jej przezyc jest odnaleziony po latach po-
wstanczy dziennik, ktdry w2024 roku trafit
do zbioréow Muzeum Powstania Warszaw-
skiego. Janowska opisywata wnim codzien-
nos¢ mtodych powstancow: alarmy bojowe,
nocne patrole, stuzbe na posterunkach,
zdobycie gmachu PAST-y, ale takze chwile
odpoczynku, spotkania z przyjaciohmi
czy seanse filmowe wkinie ,, Palladium”.
Cowarte podkreslenia, w1979 roku
na owczesnym placu Powstancow War-
szawy w Warszawie odstonieto pomnik-
-plyte batalionu,, Kilinski”, w ktérym
walczyta aktorka. W jej biografii to bardzo
istotny fakt -tuz obok pomnika od 1953 roku
miescila si¢ (i po czegsci miesci do dzis) sie-
dziba telewizji. Historia ,wymyslita” to wiec
tak, ze w1944 roku ,,Alina” walczyta w rejo-
nie, ktory za mniej niz dekade stat si¢ miej-
scemjej pracy. W, Kilinskim” walczyli
takze m.in. Wienczystaw Glinski (,,Zadra”
z,,Kanatu” Andrzeja Wajdy ) oraz pdzniej-
szy spiker telewizyjny Eugeniusz Pach.

~Kanal” Wajdy: poczgtkowo nikt

nie dawal mu dobrych recenzji

Piszac o powstaniu warszawskim, nie spo-
sOb poming¢ wlasnie ,,Kanatu” Andrzeja
Wajdy, ktory uznawany jest za poczatek tzw.
polskiej szkoty filmowej. Film zrealizowany
w1956 roku (zaledwie 12 lat po powstaniu,
tuz po odwilzy z Pazdziernika ‘56) pokazat
powstancza rzeczywistos¢ w-wedtug
pierwszych krytykow - obrazoburczy spo-
sOb. Obraz Wajdy powstal na bazie opowia-
dania Jerzego Stefana Stawinskiego o tym
samym tytule. Stawinski, rocznik 1921, wal-
czytw Armii Krajowej, a w czasie powstania
ewakuowat sie kanatami z Mokotowa

do Srédmiescia-doktadnie tak jak opisat to
potem w historii oddziatu porucznika
»Zadry” (w tej roli Wienczystaw Gliniski).
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e Alina Janowska, pdzniejsza gwiazda polskiego kina i teatru, stuzyta w batalionie ,Kilinski” jako tgczniczka e Andrzej Lapicki opisywat powstaricze i wojenne
wspomnienia w krétkich felietonach publikowanych gtownie w ,,Rzeczpospolitej” e Leon Niemczyk o 1 sierpnia nie méwit prawie wcale, a wiemy, ze byt w AK
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Innym znanym aktorem, ktéry uczestniczyt w powstaniu, byt Andrzej tapicki. Cudem uniknqgt egzekuciji - uratowata go bardzo dobra znajomos¢ jezyka niemieckiego

Bohaterowie ,,Kanalu” nie s3 pomni-
kowi, a decyzje, ktore podejmuja, z gory
skazane sa na porazke. Nawet gdy widz
manadzieje, ze komus z oddziatu ,,Zadry”
uda sie przezy¢, film btyskawicznie
pozbywa go tego mniemania.

Scenariusz zostal napisany na podsta-
wie rzeczywistych wydarzen. Wszystkie te
postaci, ktore sportretowal, otaczaty Sta-
winskiego -widziat je, poznat. To byt zapis
kronikalny. - Takiego obrazu wojny, po-
chodu przez kanaty, nikt jeszcze nie poka-
zal. Nie mial w rzeczywistosci pretekstu
do opowiedzenia o tym, jak daleko ludzie
zdecydowani sg zajs¢ dla idei, w ktorg
wierzg tak gleboko - mowit Andrzej Wajda
w 2014 roku w wywiadzie dla Polskiej
Agencji Prasowe;j.

-Spodziewano sie, ze pierwszy film o po-
wstaniu bedzie rozgrywat sie na barykadach
wnierownej, ale twardej walce. Ale nie tak
wygladato powstanie, nie za takim powsta-
niem szedt Stawinski, a ja szedlem za nim.
Wierzytem, Ze to, co napisat, byto prawda,

ze cidowodcy, ktorzy widzieli, ze sg skazani
nakleske, rozumieli, w czym biora udziat.
Realizowatem ten film z catym przekona-
niem, ze nie bior¢ udziatu w zadnej manipu-
lacji. To zapewniat scenariusz wziety z zycia
-mowil Wajda.

Poczatkowo ,,Kanal otrzymywat w kraju
negatywne recenzje. Sytuacja zmienila sie,
gdy w1957 rokudoceniono gow Cannes,
wyrozniajac Nagrodg Specjalng Juryex
aequoz filmem ,,Siddma piecze¢” (1957)
Ingmara Bergmana.

Nagroda nie miata nawet takiego znacze-
nia. - Polska widownia chciala, zeby swiat
zobaczyl, conaprawde sie statoijaka ofiare
poniesli ci, ktorzy brali udziatw powstaniu,
na co byli zdecydowani. ,,Kanat” to pokazy-
wat, apofestiwaluw Cannes bytojasne,
zejesttofilm ,,na $wiat”. Festiwal w Cannes
otworzytmu drzwi, awidownia na swiecie
zobaczyka cos, co bardziej przypominato dan-
tejskie piekto niz wspotczesna wojne, i spoj-
rzata natozegzystencjalnego punktu widze-
nia-dodawat Wajda w tej samej rozmowie.

Andrzej Lapicki: tylko kilka stéw,
by opisaé¢ najwiekszy dramat
W powstaniu warszawskim udziat wziat
takze powojenny amant Andrzej Eapicki.
Zanim jednak stat sie bozyszczem dzigki
roliw ,, Lekarstwie na mito$¢”, cudem
uniknat egzekucji. Uratowata go bardzo
dobra znajomosc jezyka niemieckiego:
w ostatniej chwili zostal wywotany do thu-
maczenia z polskiego na niemiecki zeznan
ztapanej dziewczyny. Lapicki, rocznik
1924, opisywat powstanicze i wojenne
wspomnienia w krotkich felietonach publi-
kowanych wlatach 2009-2010, gldwnie
w ,,Rzeczpospolitej”. Potem teksty uka-
zaly si¢ w zbiorowym tomie ,,Nic si¢ nie
stato!”. To tam mozna znalez¢ krotki tekst
»Pedicure” poswiecony powstaniu. Skad
akurat taki tytul? Eapicki wspomina prze-
noszenie ciata dziewczyny zidealnie wy-
pielegnowanymi paznokciami. Poza tym
jej twarz byta w catosci poparzona.

»Do powstania poszedtem ubrany
w marynarke worek. Jaki bytem z niej

wtedy dumny! Kupitem najmodniejszy fa-
son na nieistniejacym dzis placu Kazimie-
rza, gdzie handlowano odzieza. Ostatni
krzyk mody okupacyjnej! Na nogach mia-
tem saperki podbite gwozdziami. Hatasu
robilem tyle, co pluton SS. Oczywiscie
pierwszego [sierpnia] batagan byt
ogromny. Po zmianie adresu zbiorek zro-
bito si¢ pozno - bylo juz po czwartej, aja
musiatem dotrze¢ do punktu BIP KG AK
na Noakowskiego przed piatg” - tak opisy-
wat Eapicki sam wybuch powstania.

Charakterystyczny, lakoniczny wrecz styl
Andrzeja Eapickiego dzis moze wydawac
si¢ nam trudny w odbiorze, bo aktor prosto
zmostu, nie silac si¢ na barokowe opisy,
wspominat dramat 1944 roku.

A\ kolej ng rocznice powstania warto
pamlqtac, Ze tysiecy wspomnien nie usty-
szymy juz nigdy: nawet Leon Niemczyk
(orokstarszy od Eapickiego) o 1sierpnia
nie mowit prawie weale, a wiemy, Ze byt
w AK. Do dzisiaj zyje nieco ponad dwustu
powstancow warszawskich.
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Barbara Misztal z Zespotu Obrzedowego Kowalanki: Najwazniejsze to doskonale znac sie na ziotach, bo niektore wygladaja
bardzo podobnie, a maja zupeknie inne wlasciwosci
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Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

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

Domowe nalewki tojeden z naj-
starszych sposobow na zachowa-
nie smakuiaromatu sezonowych
OWoCOw, zidt oraz przypraw. Ich
wykonanie nie jest trudne, ale wy-
maga dobrych sktadnikow, odpo-
wiednich naczyniprzede wszyst-
kim cierpliwosci. O tajnikach tra-
dycyjnych nalewek opowiedziata
nam Barbara Misztal z Zespolu
Obrzedowego Kowalanki.

Dawniej nalewki zajmowaty
wazne miejsce w polskich do-
mach. Przygotowywano je z owo-
cow, ziol, korzeniiprzypraw.

Na bol brzucha stosowano miedzy
innymi ,,orzechéwke”. W spizar-
niach staly tez ,,tarnindwka”, ,,pie-
przéwka”, ,,czosnkowka”, ,,pi-
gwowka” czy ,,nalewka na dtugie
zycie” zarcydziegla, anyzu,
kminku, mietyikolendry.

-Moja pasja wynika chociazby
zzawodu, poniewaz przez 40 lat
pracowatam w aptece i intereso-
watam si¢ ziotami. Z dziecinstwa
pamietam, jak mama zbierata
piotun na zatruciaibole brzucha
-mowi Barbara Misztal.

Zaczynata od prostych przepi-
sow, ale z czasem przygotowywata
bardziej zlozone trunki. Odce-
dzony imbir mozna pdzniej dodaé
doherbaty.

W spizarni pani Barbary
nie moze zabrakna¢ ,,orzechowki”,
ktora powinna dojrzewacd nawet trzy
lata. Regularnie przygotowuje tez
»hycke”, czylinalewke z czarnego
bzu, oraz,,zeniche” zowocow dzi-
kiej rozy. Dawniej panny na wyda-
niuustawiaty przy oknie ggsiorek
ztaka nalewka, dajac kawalerom sy-
gnal, ze mozna przyjs¢ w konkury.

Najwazniejsza jest jakosc sktad-
nikow. Owoce powinny by¢ doj-
rzale, zdrowe iaromatyczne. Na-
lezyje doktadnie przebrac, umyc
ipozostawi¢ dowyschniecia. Nawet
jeden splesniaty owoc moze zepsu¢
caly nastaw. Wisnie, sliwkii czere-
$nie mozna lekko naktué, aby szyb-
ciej oddaty sok. Maliny, jezynyipo-
rzeczkinajlepiej uktadac delikatnie.
Tarning, jarzebine czy dzika roze
moznawczesniej przemrozic,
by stracity czesc cierpkosci.

Do przygotowania nalewek naj-
lepiej uzywac duzych szklanych
stojow lub gasiorkow. Naczynia
musza by¢ umyte, wyparzone i su-
che. Nie nalezy stosowac przypad-
kowych plastikowych pojemni-
kow, poniewaz alkohol moze prze-

Domowe nalewki krok po kroku.
Barbara Misztal zdradza sekrety udanego trunku
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ziot i przypraw

ja¢ich zapach. Kazdy stoj warto
opisac, podajac nazwe nalewki,
sktadnikiidate przygotowania.
Nastaw powinien by¢ szczelnie za-
mknietyiprzechowywanyzdala
od kaloryfera, kuchenki oraz
zmian temperatury.

Do nalewek warto wybierac al-
kohol dobrejjakosci. Najczesciej
stosuje sie polgczenie spirytusu

& TR

iwodki, a proporcje dobiera
do przepisu. Mocnego spirytusu
nie powinno si¢ wlewac bezpo-
srednio do delikatnych owocow
bez wczesniejszego rozcienczenia.
Cukier mozna wsypac¢ do owocow,
dodacjako syrop lub wykorzystaé
pozlaniu alkoholu.

Po zakonczeniu macerowania
nalewke nalezy ostroznie zla¢

L 2 A

Barbara Misztal z Zespotu Obrzedowego Kowalanki od lat przygotowuje domowe nalewki z owocéw,

iprzefiltrowac przez gaze, filtr
do kawy lub czysta bawelniana
sciereczke. Owocow nie warto
mocno wyciskac, poniewaz

do ptynu przedostang si¢ dro-
binki miazszu. Gotowy trunek
najlepiej przelac do butelek

z ciemnego szkla i przechowy-
waé w chtodnym, suchym
miejscu.

FOT. MAG’DALENA WROBLEWSKA

® Do nalewek warto
wybierac alkohol
dobrej jakosci

©® Gotowy trunek najlepiej
przela¢ do butelek z ciemne-
go szkta i przechowywaé

w chlodnym, suchym miejscu.

Najczesciej stosuije sig po-
tqczenie spirytusu i wodki,

a proporcje dobiera do prze-
pisu. Mocnego spirytusu nie
powinno sie wlewa¢ bezpo-
$rednio do delikatnych owo-
cow bez wezedniejszego roz-
cienczenia. Cukier mozna
wsypac do owocow, dodaé
jako syrop lub wykorzystaé
po zlaniu alkoholu. Po zakonh-
czeniu macerowania nalew-
ke nalezy ostroznie zla¢

i przefilirowac przez gaze, filtr
do kawy lub czystqg bawetnia-
nq Sciereczke. Owocodw nie
warto mocno wyciskaé, po-
niewaz do ptynu przedostang
sie drobinki migzszu.

-Najwazniejsze to doskonale
znac sie na ziotach, bo niektore
wygladaja bardzo podobnie,
amajg zupeknie inne whasciwosci.
Apozatymw ceniejest przede
wszystkim cierpliwos¢ -podkresla
Barbara Misztal.

Latem warto siegac po tru-
skawki, czeresnie, porzeczkiiwi-
$nie, pdzniej po maliny, jezyny,
sliwki oraz gruszki. Jesienia spraw-
dzg si¢ pigwa, pigwowiec, deren,
glog, tarninaidzikaréza. Do owo-
cowmozna doda¢ cynamon, goz-
dziki, wanilie, kardamon lub
imbir, ale z przyprawamilepiej
nie przesadzac.

Domowe nalewki pozwalaja za-
mknac w butelce zapach lata
ijesieni. Kluczem do sukcesu sg
dobre sktadniki, czyste naczynia,
sprawdzony przepis oraz czas.

W przypadku nalewek pospiech
nie jest dobrym doradcg. Najlep-
szy efekt daje wtasnie spokojne
ipowolne dojrzewanie.
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Wisniéwka, czyli nalewka z wisni

@ Sktadniki: 2 kg wydrylowanych wisni, 20 pestek,

2 kg cukru, 1 litr spirytusu, 1 litr wédki.

Wydrylowane wisnie i pestki zasypac cukrem. Zostawié
na kilka dni. Sok zla¢ i zagotowaé, nastepnie ostudzié.
Do zimnego soku dodaé litr spirytusu i zakreci¢. Wisnie
po odcedzeniu zala¢ wodkq i odstawié¢ na dwa tygodnie.
Sok ze spirytfusem i wisnie z wédkq tqczymy, zlewajqgc

do jednego naczynia. Wlewamy do butelek i odstawiamy
na trzy miesiqgce.

Orzechéwka, czyli nalewka z orzechéw wioskich

@ Sktadniki: 20 zielonych orzechéow witoskich, 1 litr wédki
lub 500 ml spirytusu wymieszanego z 500 ml zimnej wody,
80 g cukru.

Orzechy wtoskie umyj i doktadnie osusz recznikiem papiero-
wym. Pokrdj orzechy na ¢wiartki i wrzu¢ do wyparzonego
stoika o pojemnosci 3 litrow. Orzechy zasyp cukrem, zakreé
stoik i odstaw w ciemne miejsce na 2 tygodnie. Po tym czasie
dolej wodke lub spirytus zwodgq, zakreé i odstaw w ciemne
miejsce na 4-6 tygodni. Gotowq nalewke przecedz przez sito
lub gaze i wlej do szklanej butelki z zakretkq. Najlepiej,
gdyby gotowa nalewka odstata 2-3 lata i nabrata gtebi.
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Nalewka z lisci pokrzywy

® Sktadniki: 0,5 | soku z pokrzywy, 500 ml wodki
40-procentowej, 450 ml spirytusu rektyfikowanego,

50 g ptynnego miodu.

Chcqgc zrobi¢ nalewke z lisci pokrzywy, nalezy najpierw przy-
gotowac sok. Aby uzyska¢ 0,5 litra soku, trzeba zerwaé 1 kg
$wiezych lisci (2 petne torebki), doktadnie zblendowac,

a nastepnie przefiltrowac przez gaze. Eksperci medycyny
naturalnej zlecajg potgczy¢ sok z wédkgq, spirytusem i mio-
dem, a nastepnie odstawi¢ na minimum 3 tygodnie. Po tym
czasie nalewka jest gotowa do spozycia.

Nalewka z pigwy

@ Sktadniki: 1 kg dojrzatych owocéw pigwy (lub pigwowca,
jesli chcesz intensywniejszy aromat), 500-700 g cukru

(w zaleznosci od preferencii), 1 | spirytusu 70% (mozna
tez uzy¢é mieszanki wédki i spirytusu), sok z 1 cytryny,
przyprawy korzenne (opcjonalnie, np. laska cynamonu,
kilka gozdzikéw, kawatek wanilii).

Umyj pigwy, usun gniazda nasienne i pokréj owoce w drob-
nq kostke. Przetéz owoce do duzego, czystego stoja. Zasyp
pokrojone owoce cukrem - warstwami. Zakre¢ stéj i odstaw
w ciepte miejsce na 5-7 dni, codziennie wstrzgsajqc, az
owoce puszczq sok i cukier sie rozpusci. Gdy owoce wypusz-
czq sok, wlej spirytus. Dodaj sok z cytryny i ewentualne przy-
prawy korzenne. Zamknij stéj i odstaw w ciemne miejsce

na co najmniej 4-6 tygodni. Co kilka dni wstrzgsnij stojem.
Po tym czasie zlej nalewke przez gaze lub filtr do kawy. Rozlej
do butelek i odstaw w chtodne, ciemne miejsce na co naj-
mniej 3 miesigce - im dtuzej dojrzewa, tym lepsza.

Nalewka z imbiru

@ Sktadniki: korzen imbiru, 2 cytryny, 200 ml miodu, 1 litr
spirytusu, 1 litr wody.

Korzen imbiru pokroi¢ w plasterki, cytryny optuka¢ i pokroi¢
w plasterki. Wsypa¢ do stoja i zala¢ miodem. Po 24 godzi-
nach zla¢ sok, a do reszty wlacé rozcienczony spirytus (1 litr
przegofowanej, ostudzonej wody potqgczy¢ z 1 litrem spirytu-
su). Tak trzymac przez okoto miesigc. Przefiltrowad i zla¢

do butelek. Dodatkowo mozna dodac pozostaty sok do na-
lewki w zaleznosci od smaku, jaki chce sie ofrzymac. Reszte
soku mozna wykorzystaé, pijac 2-3 razy dziennie przy prze-
ziebieniach. Pamietac¢ nalezy, iz pozostaty sok frzyma sie

w loddéwce.

~Zenicha”, czyli nalewka z dzikiej rézy

@ Sktadniki: 1-2 kilogramy owocoéw dzikiej rézy, 0,7 litra
spirytusu, 0,5 litra wodki, 4 gozdziki, szczypta suszonej
miety i rumianku, 1-1,5 szklanki cukru.

Lekko zmrozone, cate owoce dzikiej rézy — umyte i ponaktu-
wane — zalewamy spirytusem, dodajemy 4 gozdziki, szczyp-
fe suszonej miety i rumianku. Odstawiamy w szczelnie za-
mknietym stoju na 5 tygodni, pofrzgsajqgc od czasu do cza-
su zawartosciq. Nastepnie nalewke zlewamy, owoce zas$ za-
lewamy zimng wodg (0,5 litra) wczesniej zagotowang z cu-
krem (1 szklanka lub wiecej, w zaleznoéci od gustu, lub
miod). Odstawiamy na 2 tygodnie, potrzgsajgc stojem

co jaki$ czas. Po tym czasie tgczymy z wezedniej odlanym
spirytusem, dodajemy 0,5 litra wodki i odstawiamy,

aby dojrzata, co najmniej na 3 miesiqce. Najlepiej,

gdyby gotowa postata 2-3 lata.

FOT. ARCHIWUM

FOT. ARCHIWUM



FOT. POLSKA PRESS

» str. 08

® Sobota-niedziela, 1-2.08.2026

» ZDROWIE

O tym, jak wazna jest troska nie tylko o cialo, ale rowniez o psychike, dlaczego warto pozwoli¢ sobie na przezywanie emocji oraz
jak przygotowac si¢ do leczenia i powrotu do codziennosci, rozmawiamy z Patrycja Kustalik, psychologiem klinicznym
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Poleca Marianna Dufek,
jednaznajlepszych
polskich dziennikarek
specjalizujacych sie
wtematach medycznych,
laureatka wielu nagrod

Dlawielu osob diagnoza chorobyjest

momentem, w ktorym swiat si¢ za-

trzymuje. Jakie emocje pojawiaja si¢

najczesciejiczyistnieje ,,normalna”

reakqana taka wiadomos¢?

Najczgsciej pojawia si¢ silny lek, strach
1obawa o przyszlos¢. Pacjenci zastanawiajg
si¢, jak teraz bedzie wyglqdaio ichzycie.
Czasami pojawia si¢ rowniez poczucie winy
-Ze co$ zrobili zle, cos zaniedbali. Czesto to-
warzyszy temu rozgoryczenie ibardzosilne
wzburzenie emocjonalne, poniewaz dla
wielu 0sob jest to niezwykle trudna, a cza-
sem wrecz ekstremalna sytuacja. Bardzo
czesto pojawiaja si¢ takze fzy. Pacjenci po-
trzebuja chwili, zeby sie wyptakacidac uj-
scie emocjom. Iwlasnie tojest normalnare-
akcja na taka sytuacje. Wszystkie te emocje
sgnaturalne.

Copsychologkliniczny moze zrobi¢

dlapacjentajuznaetapie oczekiwa-

niana diagnoze¢ lubwynikibadan?

Juzna etapie oczekiwania pacjenci czesto
podejrzewaja, ze moze ich czeka¢ powazna
diagnoza, na przyklad choroby nowotworo-
wej. Wowczas réwniez pojawiajg sig emo-
cje, oktorych wezesniej mowitysmy, cho¢
zazwyczaj sg one nieco mniej nasilone. Rolg
psychologa jest przede wszystkim rozmowa
zpacjentemipomoc w zrozumieniu tego, co
w danym momencie przezywa.

Czylepiejjest odreagowywac emo-
cje? Czymoze zdrowsza jest postawa

osoby, ktora chce udowodnic sobie

iotoczeniu,Zejestsilna?

Zdrowsze jest przezywanie emocji
na biezacoipozwolenie sobie naich odre-
agowanie. Zdarzaja sie pacjenci, ktorzy
zawszelkg ceng staraja sie by¢ silniinie oka-
zuja tego, co czuja. Niestety, bardzo czesto
te niewyrazone emocje wracaja ze zdwo-
jong sita. Bywa, ze dopiero po kilku miesig-
cach, kiedy pacjent styszy, ze jest zdrowy,
pojawiajg si¢ stany lekowe czy depresyjne.
Wtedy znacznie trudniej jest: sobie znimi
poradzic¢ nizwtedy, gdy przezywamy je
nabiezaco.

Czy stan emocjonalny pacjentamoze

realnie wplywa¢naprzebieglecze-

niaitempo powrotudo zdrowia?

Mysle, ze warto podkresli¢, iz na po-
czatkuleczenia wszystkie te trudne emocje
sg potrzebne i catkowicie naturalne. Wazne
jednak, aby nie utrzymywaty si¢ zbyt dtugo.
Zazwyczaj z czasem pacjenci zaczynaja
podchodzi¢ doleczenia bardziej zadaniowo.
Koncentruja si¢ na tym, co maja zrobic, jak
przygotowac si¢ do kolejnych etapow tera-
pil. Taka postawa sprzyja leczeniu. Gdyby
jednak pacjent przez caty czas pozostawat
w silnym leku lub stanie depresyjnym, mo-
globy to negatywnie wplywac na przebieg
terapii. Moglyby pojawic sie wieksze trud-
nosci ze snem, jedzeniem czy piciem,
awszystkie te konsekwencje moga mie¢
wptyw na skutecznosc leczenia.

Jakrozmawiac zbliskimi o chorobie,
kiedy samemu trudnouporzadko-
wac wlasne emocje?

Zachecam do szczerych, ale prostych
rozmow. Warto otwarcie mowic o tym,
czego sie potrzebuje. Pamietajmy, ze nawet
jeslinasi bliscy bardzo dobrze nas znaja, nie
potrafig czyta¢ w naszych myslach Podob-
nie my, jako pacjenci, nie jeste$my w stanie
odczytac wszystkiego, co czujg nasi bliscy
iczego od nas oczekujg. Czasami wystarczy
zwykta rozmowa i proste pytanie: ,,Czego

ode mnie oczekujesz?”. Albo powiedzenie:
»Teraz potrzebuje tegoitego”, ,,Nie robmy
tego”, czy wrecz przeciwnie: ,Jedzmy na te
wakac:]e, nie odktadajmyich, bo to pomoze
mi przejsc przezten trudny czas przed poby-
tem w szpitalu”. Taka szczera rozmowa jest
bardzowazna.

Rodzinardéwniez przezywa

ogromny stres. Jak wspierac cho-

rego, nie odbierajac mu poczucia
sprawczosci?

Bardzo czgsto wystarczy po prostu zapy-
tac osobe chorujaca: ,,Czego potrzebu-
jesz?”, ,,Jak moge cipomdc?”. Dzieki temu
nie odbieramy jej poczucia sprawczosci.
Oczywiscie zdarza sie, ze pacjent sam jesz-
cze nie wie, czego potrzebuje. Jednak juz
sama otwarta postawa bliskich i komunikat:
»Jestem tutaj dla ciebie. Powiedz, czego ode
mnie oczekujesz, a postaram si¢ pomoc”,
bardzo utatwiajg wspolne przechodzenie
przez chorobe.

Jak przygotowac si¢ psychicznie
dopobytuw szpitalu, aby ograniczy¢
lekipoczucie utraty kontroli?
Zachecam pacjentow, aby przygotowali
sobie liste pytan i spraw, ktore chcieliby wy-
jasnic¢. Najbardziej boimy si¢ tego, czego nie
znamy, a pobyt w szpitaluileczenie onkolo-
giczne dlawielu 0sob sa zupelnie nowym
doswiadczeniem. Warto wigc zapytac o rze-
czy bardzo konkretne: ile potrwa hospitali-
zacja, co nalezy ze sobg zabra¢, jak bedzie
wygladato leczenie czy co zrobic, jesli po-
jawi sie bol. Wazne jest rowniez uswiado-
mienie pacjentowi, ze przez caly czas be-
dzie pod opieka personelu medycznego,
na ktorym moze polegac. Trzeba tez pamie-
tac, ze nie kazdy potrzebuje takiej samej ilo-
sciinformacji. S osoby, ktore chcg wiedzie¢
jak najwiecej, ale sg tez takie, u ktorych nad-
miar wiedzy tylko zwigksza lek. Dlatego za-
kres przekazywanych informacji zawsze
warto dostosowac indywidualnie do po-
trzeb pacjenta.

Czyistnieja proste techniki, ktore
pacjentmoze wykorzystaé przed za-
biegiem lubbadaniem, aby zmniej-
szycnapiecie?

Najprostszg metoda sg techniki odde-
chowe. Wystarczy skupi¢ sie na wtasnym
oddechuisprobowac wydtuzyc wydech tak,
aby byt dtuzszy nizwdech. Juz samo skon-
centrowanie uwagina oddychaniu pozwala
choc na kilka minut oderwac si¢ od stresu
zwiazanego z zabiegiem czy badaniem. To
technika, z ktorej mozna skorzystacé w kaz-
dej chwilii praktycznie w kazdym miejscu.

Jakwyglada wsparcie psycholo-
giczne powypisie ze szpitala, kiedy
pacjentwracado codziennosci, ale
nadal zmaga si¢ zkonsekwencjami
choroby?

Czgs¢ pacjentow trafia do psychologa
wiasnie na tym etapie, podczas wizyt kon-
trolnych po zakoniczeniu leczenia. To pe-
wien paradoks, poniewaz z jednej strony
stysza, ze sg zdrowi, az drugiej pojawia sig
silny lek. W czasie leczenia, ktore czesto
trwa wiele miesiecy, pacjent wie, comaro-
bi¢, ma wyznaczone kolejne etapy terapii
ipoczucie, ze jest zaopiekowany. Kiedy le-
czenie sie konczy, pojawia sie pustka i pyta-
nie: ,,Co bedzie dalej? A co, jesli choroba
wroci?”. Towtasnie z tym lekiem bardzo
czesto pracujemy podczas spotkan z psy-
chologiem.

Gdyby miala Pani przekazac pacjen-
tom jedna najwazniejsza mysl
naczasdiagnozy,leczeniaipowrotu
dozdrowia-co chciataby, aby zapa-
mietali?

Postep w medycynie, w onkologii jest
dzi$ ogromny. Dlatego warto podejmowac
leczenie i aktywnie angazowac sie w caty
proces terapii. Postawa pacjenta rowniez
ma znaczenie. Wspotpraca z zespotem me-
dycznym, zaangazowanie i wiara w leczenie
sg bardzo waznymi elementami, ktore
moga wspierac jego powodzenie.

Patrycja Kustalik, psycholog kliniczny: Zachecam
do szczerych, ale prostych rozméw. Warto
ofwarcie mowic¢ o tym, czego sie potrzebuije.
Pamietajmy, ze nawet jesli nasi bliscy dobrze nas
znajq, nie potrafiq czytaé¢ w naszych myslach
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» ZDROWIE

o Patrycja Kustalik - psycholog kliniczny z Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego im. Najswigtszej Maryi Panny w Czestochowie e W swojej pracy wspiera pacjentéw
mierzgcych sie z diagnozq, leczeniem oraz konsekwencjami choroby. ePomaga im radzi¢ sobie zemocjami, stresem i wyzwaniami zwigzanymi z procesem zdrowienia

> PATRYCJA KUSTALIK

(1.

Zdrowsze jest przezywanie
emocji na biezqco i pozwo-
lenie sobie na ich odreago-
wanie.

Zdarzajq sie pacjenci, ktérzy
za wszelkg cene starajq sie
by¢ silni i nie okazujg tego, co
czujq. Niestety, bardzo czesto
fe niewyrazone emocje wra-
cajq ze zdwojongq sitg. Bywa,
ze dopiero po kilku miesig-
cach.

(0.

Na poczgtku leczenia
wszystkie te trudne emocje
sq potrzebne i catkowicie
naturalne.

Wazne, aby nie utrzymywaty
sie zbyt dtugo. Zazwyczaij

Z czasem pacijenci zaczynajq
podchodzi¢ do leczenia bar-
dziej zadaniowo. Koncentru-
ja sie na fym, co majq zrobig,
jak przygotowac sie do kolej-
nych etapow terapii.

(3.

Stres jest naturalny, jesli
mobilizuje nas do dziatania.
Czesto pacjenci méwiq:
~Musze co$ z tym zrobi¢,

bo chce skupi¢ sie na lecze-
niu, a caty czas ptacze i sie
martwie”. Taka motywacja
do szukania pomocy jest
czym$ pozytywnym. Pro-
blem pojawia sie wtedy, gdy
stres zaczyna pacjenta pa-
ralizowad.

04,

Moéwie pacjentom, ze lek za-
wsze bedzie im w pewnym
stopniu towarzyszyt.
Zazwyczaj z czasem jego
nasilenie sie zmniejsza, ale
catkowicie nie znika. Warto
jednak sprébowaé przekué
ten lek w dziatanie. Czesto
zachecam pacjentéw, aby
wspolnie zastanowic sie, co
mogq zrobic, zeby ufrzymad
zdrowie, ktére udato sie od-
zyskag.

0.

Postep w medycynie,

w onkologii jest dzis ogrom-
ny. Dlatego warto podejmo-
wac leczenie i aktywnie an-
gazowac sie w caly proces
terapii.

Postawa pacjenta réwniez
ma znaczenie. Wspoétpraca
z zespotem medycznym, za-
angazowanie i wiara w le-
czenie sq bardzo waznymi
elementami, ktére mogg
wspierac jego powodzenie.

FOT. GETTY IMAGES
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Co zrobic, by skutecznie pozby¢ sie odciskow, jak dtugo mozna przechowywac mieso w zamrazarce, by nie stracito na wartosci
1smaku, czym usuwac mech z kostki brukowej 1jak czesto zmieniac reczniki - o tym piszemy w dzisiejszym miniporadniku

)

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Leczenie

Co zrobi¢, zeby usunqgé odciski?

Odciski to nieprzyjemna dolegliwos¢, ktora
moze wywotywac dyskomfortibdl podczas
chodzenia. Jakssi¢ ich pozby¢? Wyprobuyj
ponizsze sposoby na odciski na stopach.

1. Cieptawoda z sola. Moczenie stop w cie-
plej wodzie z solg to stary sposob na po-
zbycie si¢ odciskow. Nalezy jednak pa-
mietaé, ze w przypadku wystapienia za-
drapan nie wolno wykonywac tego za-
biegu, bo sol podrazni rane i moze wywo-
taé pieczenie.

2.Woda z octem jabtkowym. Populamym
sposobem na odciski jest rowniez mocze-
nie stop w wodzie z dodatkiem octu jabt-
kowego. Ten produkt wykazuje wlasciwo-
sciprzeciwbakteryjne i odkazajace, co
moze dodatkowo zmniejszy¢ ewentualny
stan zapalny i przyspieszy¢ gojenie si¢
zmian skornych.

3. Zabek czosnku. Brzmi nieprawdopodob-
nie? Jednak przyktadanie czosnku na od-
ciski to babciny sposob, ktory moze oka-
zac sie niezwykle skuteczny. Zawarte
w nim zwiazki charakteryzuja si¢ wlasci-
wosciami przeciwzapalnymi oraz moga
dziata¢ jak naturalny antybiotyk. Nalezy
jednak pamigta¢, ze czosnku nie wolno
przykladac do miej sca, gdzie skorama za-
drapania, poniewaz wywota to bardzo
silny bol.

Ol.

Przechowywanie

Jak dlugo mozna trzymac
w zamrazarce mieso i ryby

Warto wiedziec, jak dtugo mozna przecho-
wywac mieso w zamrazarce. Zalezy to
miedzy innymi od gatunku miesa.

Maksymalny czas mrozenia wotowiny
atakze cielgciny to 8 miesigcy. Mieso czer-
wone, zwlaszcza chude, dobrze znosi diugie
przechowywanie w niskiej temperaturze.

Wieprzowine - zarowno kotlety, jakika-
watki na gulasz-mozna przechowywac
wzamrazalniku do 6 miesiecy.

Migso drobiowe szybciej traci swoje wia-
sciwosci ze wzgledu na wyzsza zawartos¢
wody. Dréb mozna mrozi¢ do 3 miesigcy.

Migsomielone wymaga szybkiego zuzy-
cia—moznaje mrozi¢ do2 miesigcy.

Ryby mozna przechowywac w zamrazal-
niku 3-4 miesigce, w zaleznosci od gatunku.
Ryby thuste (np. tosos) powinny by¢ mro-
zone krocej niz chude ryby (np. dorsz).

Jesli migso zostalo rozmrozone, nie zam-
razaj go ponownie, chyba ze zostato ono
ugotowane!

2.

03.

Ogrod
Usuwamy mech chemicznie

Istnieje kilka bezpiecznych dla srodowiska,
azarazem efektywnych sposobow, ktore po-
zwalajg na szybkie pozbycie si¢ niechcia-
nych roslin z nawierzchni. Jednym z poleca-
nych domowych sposobow jest uzycie roz-
tworu boraksu, ktory mozna kupi¢ w apte-
kach czy sklepach ogrodniczych. Aplikacja
tego srodka moze odbywac sie przez posy-
panie proszku bezposrednio na miejsca za-
atakowane przez mech lub przez rozpusz-
czenie boraksuwwodzie i nastgpne spry-
skanie nim nawierzchni.

Kolejnym skutecznym, a zarazem ekolo-
gicznym rozwiazaniem jest wykorzystanie
wrzatkuioctu. Pierwszy krok to polewanie
powierzchni bruku wrzgtkiem, ktory zabija
mech, a nastepnie aplikacja octu. Ocet naj-
lepiej stosowac w stoneczny dzien, aby
zwiekszy¢ efektywnos¢ dziatania. Ta me-
toda, choc prosta, wymaga jednak powto-
rzenia procedury w przypadku silniejszych
zanieczyszczen.

Na rynku dostepne sg rowniez gotowe
srodki chemiczne, ktore stworzono z mysla
o ekologii i bezpieczenstwie dla roslin.
Warto poszukac produktow, ktore zawieraja
w swoim skladzie substancje naturalne.

FOT. 123RF

Higiena
Jak czesto
powinniSmy pra¢ reczniki?

Kazdego dnia z twojego ciata zhuszczaja si¢
miliony komorek skory, a sporaich czesé
trafia wtasnie na recznik. Cho¢ czes$¢ znich
usuwasz pod prysznicem, reszta osadza si¢
na tkaninie, co moze by¢ problematyczne
dla twojej higieny.

Aby zapobiec namnazaniu si¢ bakterii,
wysusz recznik po kazdym uzyciu i pierz go
conajmniej co trzy uzycia. Oznacza to pra-
nie recznika dwa razy w tygodniu, jezeli co-
dziennie si¢ kgpiesz. Jezeli masz choroby
skory, chodzisz na sitownie lub basen, twoj
recznik powinien by¢ prany po kazdym uzy-
ciu. Regularne pranie wystarczy, aby recz-
niki utrzymac w czystosci.

Brudne, nieprane reczniki moga rozprze-
strzeniaé wirusy, grzybyibakterie. Konse-
kwencje uzywania brudnego recznika obej-
muja podrazniong skore i mozliwosc roz-
przestrzeniania si¢ infekcji. Bakteria wywo-
tujgca zakazenia gronkowcem (MRSA)
rozprzestrzenia si¢ wlasnie na recznikach
iposcieli.

Nigdy nie dziel si¢ r¢cznikiem zkims,
kogo nie znasz, lubzkims, ktojjest chory.
Uzycie recznika o kilka razy wigcej razy mie-
dzy praniami raczej nie bedzie wielkim bte-
dem, ale czestsze pranie sprawi, ze ty i twoja
skora bedziecie zdrowsi.
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Panterki, wojskowe kurtki, przerabiane sukienki sprzed wojny, bluzki szyte z czasz spadochronow, bryczesy, skorzane oficerki, ale
1sandaty z korka i sznurka, powstarncze opaski - blisko sto eksponatow tworzy wystawe w Muzeum Powstania Warszawskiego

IH

i

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

dziedzinami lifestyle’u

Czy sukienka moze byé
mundurem? O tym, jak wojna
zmienita stréj Warszawiakéw

Na wystawie pokazano przemiane
mieszkanca przedwojennej War-
szawyw powstanca: od mieszkanca
eleganckiej metropolii, ktorawla-
tach 30. XX wieku byta centrum
polskiej mody, przez okupacyjne
przerobki ubran, azpowalke

w cywilnych strojach z powstanczg
opaska naramieniu.

,»Tozapis przejscia, wktorym
jedwabne krawaty i eleganckie suk-
nie ustepuja miejsca ubraniom szy-
tym zresztek materiatow, by osta-
tecznie zostac uzupetione o po-
wstariczg opaske. Ubior -poczat-
kowoznak statusu-staje si¢ narze-
dziem przetrwania, a nastepnie
symbolem przynaleznosci”
-przedstawiajg ideg wystawy
jej organizatorzy.

- Stuchatem opowiesci powstan-
cow, takze opowiesci rodzinnych,
jak wazne bylo dbanie o stréj w cza-
sie okupacjiw Warszawie. Byt taki
spoteczny przymus dbania o ubra-
nia. Styl, szyk, moda caty czas obo-
wigzywaty. Nie tylko zeby dobrze
wygladac, ale zeby pokazac Niem-
com, ze ich plan przeksztalcenia
Warszawiakow w podludzi nie po-
wiodlsie, Zze oni dalej potrafiag wy-
glada¢ elegancko. W ten sposob
Warszawa tezwalczyta z Trzecia
Rzesza-zaznacza Jan Otdakowski,
dyrektor Muzeum Powstania
Warszawskiego.

Wsrod eksponatow na wystawie
znajduje si¢ kurtka nalezacado An-
toniego Bohdziewicza ,,Wiktora”,
rezysera filmowego, zolnierza Ar-
mii Krajowej i szefa zespotu opera-
torow Powstanczej Kroniki Filmo-
wej, dokumentujacej walkiizycie
mieszkancow Warszawy w sierpniu
iwrzesniu 1944 roku. Bohdziewicz
przeszedtw kurtce cate powstanie
warszawskie, nositja dtugo powoj-
nie. Wedtug zachowanych przeka-
zOw byla tojego ulubiona kurtka
-by¢ moze wiasnie wniej rozpoczy-
nalswoja powojenna dziatalnos¢
filmowa w Eodzi.

Wazne byty buty, w ktorych sie
szto do powstania. - Najlepiej dtu-
gie, skorzane oficerki. One pozniej

dobrze chronity, gdy trzeba byto
poruszac sie¢ wsrod ruin-opo-
wiada Dorota Rakowska, kura-
torka wystawy.

Obuwie damskie to najczesciej
sandaty z zamszowych paskow lub
ze sznurka i korka; zdarzaty sie tez
drewniaki. Na wystawie przedsta-
wiono historie pantofli ze stynnej
przedwojennej pracowni szewskiej
Lucjana Leszczynskiego, ktorego
wyroby bytytak znaneicenione,
ze nosity je Hanka Ordondwnaija-
ponska ksiezniczka Kikuko, zama-
wiajgcaupolskiego rzemieslnika
buty robione na miare.

Przypomniano tez stynne przed-
wojenne domy mody, np. znajdu-
jacy sie przy ul. Marszatkowskiej
140 najstarszy Dom Mody Bogu-
stawa Hersego. Znajdowaty sie tam
rowniez-przy Marszatkowskiej 62

-salony futrzarskie, np. Dom
Modelowy ,,Ewelina” E. Elbauma
iliczne sktady tkanin. Zkolei
na Krakowskim Przedmiesciu War-
szawianki chetnie odwiedzaty sa-
lon stynnego kusnierza -, krola fu-
ter” Arpada Chowanczaka. Do naj-
stynniejszych nalezat Dom Braci
Jabtkowskich przyul. Brackiej 25
-mekka elegantek Warszawy.

Szykowne ubrania sprzed
wojny w czasie okupacji niemiec-
kiej bywaty przerabiane, dostoso-
wywane do zmienionej, trudnej
rzeczywisto$ci. Ograniczenia
1braki materiatéw prowadzity
do przerdbek odziezy i rozwoju
chatupnictwa. Ubior tracit funkcje
reprezentacyjnaistawat sie narze-
dziem przetrwania.

W czasie powstania warszaw-
skiego cywile walczyliw codzien-

nychubraniach, czgstoletnich
iprzypadkowych. Z czasem poja-
wiaty si¢ elementy zdobycznego
umundurowania.

Jedynym symbolem przynalez-
nosci byta biato-czerwona opaska,
ktora nadawata cywilom status po-
wstanca. Powstanczej opasce po-
Swiecono nawystawie wiele miej-
sca. Wzruszajace sa te wyblakte
opaski, mate pasy tkaniny ozna-
czone pieczecig Wojska Polskiego
igodlem panstwowym. Byty one
niekiedy jedynym znakiemisym-
bolem umundurowania. Przede
wszystkim byty jednak symbolem
zlozonej przysiegiigotowosci
do stuzby. Swoj wzor opaski miata
np. wojskowa Stuzba Ochrony Po-
wstania, ktdrej celem byta ochrona
kluczowych celowiwalka z dywer-
sja. Wiasne kody oznaczen mialty
tez m.in. powstancza policja,
shuzba medyczna i Wojskowa
Shuzba Kobiet. Poczatkowo opaski
noszononalewym ramieniu,
potem przeniesiono je na prawe,
zgodnie zrozkazem dowodcy po-
wstania z 11 sierpnia 1944 roku,
porzadkujgcym sprawy wygladu
walczacych zotnierzy.

O przemianie przez ubior dziew-
czyny w zolnierza -powstarnca
swiadcza losy Krystyny, corki pisa-
rza Melchiora Wankowicza, opi-
sane przez niegow ,,Zielunakrate-
rze”. Do powstania ta dziewczyna
odtugich, czarnych warkoczach
posztaw plisowanej spodniczce
ibluzce. Kiedy dotarta do oddziatu,
Scigtawarkocze i zalozyta panterke.
Krystyna, ps. Anna, sanitariuszka
whbatalionie Parasol, zgineta w szo-
stym dniu powstania w rejonie
cmentarza kalwinskiego na Woli.
Swiadkiem jej $mierci bytjej do-
wodca Janusz Brochwicz-Lewinski
»Gryf”. Powojnie matka Krystyny
dtugo, podczas wielu ekshumacji,
poszukiwala ciata corki, ale pamie-
tala, ze poszta ona do walkiw spod-
niczceibluzce, nie wubraniu zol-
nierza. Krystyny Wankowicz nigdy
nie odnaleziono.

Wystawa,,Splot. Czy sukienka
moze by¢ mundurem? O tym,
jakwojna zmienita str6j Warszawia-
kow” powstata z okazji 82. rocznicy
powstania warszawskiego. Jej kura-
torami sy Adam Jezewski oraz Do-
rota Rakowska. Ekspozycja bedzie
czynnaod 29 lipcado czerwca2027r.

FOT. PAWEE SUPERNAK

Wystawa pokazuje przemiane mieszkanca przedwojennej Warszawy w powstanca. Od eleganckiej metropolii, przez okupacyjne
przerébki ubran, az po walke w cywilnych strojach i narodziny powstanca oznaczonego opaskqg
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Podkarpacie to nie tylko Rzeszow, Bieszczady i urokliwe wsie z drewnianymi cerkwiami. W regionie nie brakuje takze
niesamowitych zabytkow, w ktorych kiedys mieszkali krolowie lub magnaci. Jakie atrakeje i sekrety skrywaja te wspaniate siedziby?

Poleca Emil Hoff,

redaktor
Stronapodrozy.pl.
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

Europyi$wiata

NAJPIEKNIE)SZE
ZAMKI ‘
PODKARPACIA.
ODKRY],

JAKIE SEKRETY
SKRYWAJA

Zamek w Krasiczynie zachwyca o kazdej porze roku

FOT. 123RF
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e Zamki na Podkarpaciu. Spacerujqgc po ich wnetrzach, mozesz poczuc sie jak dawny polski szlachcic e Otaczajgce je parkii ogrody fo doskonate miejsca
na cieszenie sie przyrodq, czesto z dodatkowymi atrakcjami e W niektérych mozesz zorganizowac impreze albo spedzi¢ noc. Trzeba tylko sprawdzi¢, czy nie straszy

Nie brakuje na Podkarpaciu pigknych zam-
kow. Czekaja na mitosnikow zabytkow, piek-
nego otoczenia i niesamowitych historii.
Wybralismy szes¢, ktore najbardziej
warto zobaczy¢ w czasie weekendowych
wycieczek. Wszystkie je mozna zwiedzac,
aw niektorych da sie nawet przenocowac.

Zamek w Krasiczynie

Ten zamek w stylu renesansowo-maniery-
stycznym to jeden z symboli Podkarpacia.
Zbudowali go Krasiccy w XVIwieku, a Mar-
cin Krasicki przebudowat gruntownie wiek
pozniej na wygodng imodna rezydencje.

Zamek ma plan prostokata, a na kazdym
narozuwznosi si¢ pigkna baszta. Sg cztery
baszty, kazda w innym stylu. Noszg nazwy
nawigzujace do hierarchiiidealnego po-
rzadku na swiecie, tak jak postrzegano go
w czasach Marcina Krasickiego: Baszta
Boska, Papieska, Krolewska i Szlachecka.
W Baszcie Boskiej znajduje si¢ wspaniata
ipieknie zdobiona kaplica, porownywana
czasem do Kaplicy Zygmuntowskiej na Wa-
welu. Jest jeszcze piata wieza, zegarowa,
nad glowng brama. Podobnona jej scho-
dach wlipcowe noce mozna natknac si¢
na Bielice -lokalna zjawe.

W XIX w. zamek w Krasiczynie prze-
szedt na wlasnosc rodu Sapiehow, ktorzy
szczegOlnie dbali o parkiogrod. Sadzili dab
zakazdym razem, gdy w rodzinie urodzit
sie syn, ilipe, gdy na swiat przyszta corka.
Dzi$ mozna spacerowac alejami ocienio-
nymi przez wiekowe drzewa, a pod wie-
loma nadal stoja kamienne ptyty zimio-
nami potomkow lub potomkin Sapiehow.

Zamekzostat rozgrabiony w czasie IIwoj-
ny swiatowej. Dzis jest wiasnoscia Agencji
RozwojusS. A., ktora-ponownie-urzadzita
wnim restauracje i hotel. Wnetrza mozna
zwiedzac, ale s3 dosc¢ ubogie -zwyjatkiem
pokojumysliwskiego.

W Baranowie Sandomierskim
Tojeden z najwspanialszych zamkow
na Podkarpaciu, nazywany czasem ,,Ma-
tym Wawelem”, bo gdzieniegdzie przypo-
mina dawng siedzibe krolow Polski. Zostat
wzniesiony w XVIw. na miejscu dawnego
dworu Baranowskich przez Leszczynskich,
apotem przechodzit zrak do rak-kolejno
do Wisniowieckich, Lubomirskich, Potoc-
kichiKrasickich. Obecny wyglad nadatmu
glownie Feliks Dolanski, ktory przebudowat
zamek po pozarze w XIX w. Powstata wtedy
pickna kaplica zdobiona witrazami autor-
stwa Mehoffera.

Niestety, zamek w Baranowie Sando-
mierskim powaznie ucierpiat w czasie
[Iwojny swiatowej. Zostatjednak odbudo-

r'
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Chile a7

Historyczny zamek Lubomirskich i Potockich w Lancucie, znany obecnie jako Muzeum-Zamek w kancucie

wany wlatach 60. XX w., lecz nie jako zaby-
tek do zwiedzania, lecz centrum konferen-
cyjne KopalniiZakladow Przetworczych
»Sierkopol”. W kaplicy urzadzono wtedy
kino. W 1997 r. zamek przeszedi na wia-
snos¢ Agencji Rozwoju PrzemystuS. A.,
ktora urzadzita w nim hotel i restauracje.

Zamek w Baranowie Sandomierskim
mozna zwiedzac¢. Wielkie wrazenie robi
tzw. Galeria Tylmanowska, zaprojekto-
wana przez Tylmana z Gameren w XVIIw.
nazlecenie Lubomirskich. To bogato zdo-
biony sztukateriami i obrazami korytarzta-
czacy baszty zachodniego skrzydta zamku.
Galeria zostata zrekonstruowana na prze-
fomielat 70.180. XX w., a jej $ciany zdobia
wspolczesne obrazy Antoniego Chrzanow-
skiego, ukazujace widoki wloskich miast.
Warto tez zajrze¢ do tzw. Baszty Falco-
niego, tezz XVIIw., ktora zdobig liczne
zlocenia.

W Przectawiu

To mniej znany z podkarpackich zamkow,
w sam raz na wycieczke bez ttumow innych
turystow.

Pierwsza twierdze zbudowat tutaj rycerz
Mikotaj Ligeza w XVIw., w stylu renesanso-
wym. Od 1668 r.zamek znajdowat sie w po-
siadaniu rody Reyow, ktorzy wprowadzili
wnim nieco zmianibardzo dbali o pigkny
park otaczajacy whosci.

Niestety, zamek w Przectawiu nie miat
szczes$cia do najnowszej historii. Za PRL byt
siedzibg PGR-u, ajego sale stuzyly za maga-
zyny m.in. nawozu. Do tegow 1967 r. wy-
buchtniszczycielski pozar. Los usmiechnat
sie dozamku w2005 ., kiedy kupili go
Tyszkiewiczowie i odremontowali.

Dzis w zamku dziata hotel, a wnetrza
mozna zwiedzac. Trasa prowadzi przez
wspaniate sale - Mikotaja Reya, Muzyczng,
Rycerska, Herbowa, mozna tez zajrzec
do zamkowej biblioteki.

Uwazaj tylko naliczne imprezy-wesela,
bankiety i konferencje - organizowane
wzamkowych murach. W czasie takich
uroczysto$ci zwiedzanie nie jest mozliwe.
Przed wizytg upewnij si¢, czy mozna akurat
wchodzi¢ dozamku, pod numerem tele-
fonu+48 (17) 77470 64.

W Przemyslu
Zamekw Przemysluwznosi sie na wzgorzu
irozposciera si¢ stad wspaniaty widok
namiasto. Zbudowat gojuz Kazimierz Wielki
w XIVw., ale potem twierdza byta wielokrot-
nie przebudowywana na bardziej wygodna
siedzibe, zwtaszcza w XVIw. przez Piotra
Kmite Sobienskiego. Dwie zamkowe baszty
miaty nasladowac te z Krasiczyna. W XVIII
w. zmiany nazamku wprowadzatjeszcze
owczesny starostaipdzniejszy krol Polski
Stanistaw August Poniatowski.

Z czasem zamek zostal zaniedbany, ale
w XX w. przeprowadzono jego gruntowng
renowacje, a potem jeszcze kolejne prace,
azw2013r. zabytek zostatudostepniony
dozwiedzania. Obecnie wjego wnetrzach
ma siedzibe Przemyskie Centrum Kultury
i Nauki Zamek. Turysci mogg zajrzec
nawieze, dolochowiprzespacerowac sie
podziedzincu.

W Odrzykoniu
To-wyjatkowo-ruina, ale warto o niej
wspomnie¢, bo wigze sie z nig bardzo
ciekawa historia.

Warowny zamek Kamieniec w Odrzyko-
niu nalezat kolejno do rodow Kamieniec-
kich, Bonerow, Firlejow i Skotnickich.

Te dwa ostatnie rody toczyty zaciete spory
owspolne uzytkowanie zamku. Kiedy Jan
Skotnicki remontowat swoja czes¢, kazat
skonstruowa¢ rynny tak, by woda lata sie
znich na dziedziniec nalezacy do Piotra Fir-
leja. Byta to zemsta za niezliczone ztosliwo-
$ci, jakich doswiadczyt ze strony rywala. Ten
niezwykty epizod zainspirowat Aleksandra
Fredre do napisania stynnej ,, Zemsty”.

Zamek zostal zniszczony w XVIIw.

w czasie potopu szwedzkiego. Dzi$ ruiny
mozna zwiedzac, ale tylko od kwietnia
dowrzesnia, poniewaz teren jest dos¢
trudny. Mozna jednak przez caly rok po-
dziwiac zamek z daleka.

W Lancucie

Tojeden z najciekawszych zamkow w calej
Polsce. Dawna rezydencja rodow Lubomir-
skichi Potockich zostata wzniesiona w XVII
w. jako warowna twierdza, ale w XVIIIw.
Izabela z Czartoryskich Lubomirska kazata
ja przebudowac tak, by zamek stat si¢

do facto wygodnym patacem. Bastiony
przerobiono na ogrody, zalozono wspaniaty
park, zmieniono takze wnetrza. Przebu-
dowynazamku trwatyazdo1911r.

Dzis zamek zjego wspaniatymi wnetrzami
oraz cale otoczenie sg pelne atrakgjidla tury-
stow, 1 to catkiem nietypowych. W dawne;j
wozowni mozna zobaczy¢ kolekcje starych
karoc, w dawnej stajni znajduje si¢ najwiek-
szaw Polsce kolekcja ukrainskich ikon,

w storczykarni podziwia¢ mozna egzotyczne
kwiaty, aw zamkowych piwnicach dziataja
odrestaurowane faznie w stylu rzymskim.

FOT. KRZYSZTOF
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Powstanie warszawskie byto najwigkszym tego typu zrywem militarnym w czasie calej Il wojny swiatowe;.
Anna Piotrowska i Mariusz GrabowskKi przyblizajg jego szczegoty

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor.

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja
toksigzkiihistoria

Rozkaz o wybuchu powstania podpisat
31lipca1944r. ptk ,,Monter” (Antoni Chru-
sciel), dowodca Oddziatlu Warszawskiego
AK:,,Alarm, do rgk wlasnych Komendan-
tom Obwodoéw. Dnia 31.7. godz. 19.00. Na-
kazuje »W« dnia 1.08. godzina17.00. Adres
m.p. Okregu: Jasna nr 22 m. Otrzymanie
rozkazu natychmiast kwitowa¢”. W sktad
Komendy Glownej AK wchodzili tez m.in.
Tadeusz Komorowski ,,Bor” -komendant
gléwny AK, Tadeusz Petczynski ,,Grzegorz”
-szef'sztabu, Leopold Okulicki ,,Kobra”
-Izastepca szefa sztabui Janusz Bokszcza-
nin ,,Sek”.

Falstart powstania warszawskiego
Whbrew powszechnemu przekonaniu pierw-
sze strzaty w powstaniu warszawskim

nie padly o godzinie 17.00. Do pierwszej
potyczkiz Niemcami doszto na ponad trzy
godziny przed godzing ,,W na Zoliborzu,

w dzielnicy ktora na mapie walczgcej
Warszawy byta miejscem szczegdlnym.

Zatego, ktory przedwczesnie rozpoczat
powstanie, uznaje si¢ mtodego kaprala pod-
chorazego Zdzistawa Sierpinskiego ps. Ma-
rek Swid z 226. plutonu 9. kompanii dywersji
bojowej »Zniwiarz”, pdzniejszego dzienni-
karza i znanego krytyka muzycznego.

Do niespodziewanej sytuacji doszlo,

kiedy prowadzona przez niego druzyna szta
ztransportem broni ze skrytki przy ulicy Ko-
chowskiego na miejsce zbiorki. Pech chcial,
ze zblizajac sie do ul. Krasinskiego, zohierze
natkneli sie na nadjezdzajacy od Powazek
zmotoryzowany niemiecki patrol.

-Musze powiedziec, ze byt wasciwie taki
moment, kiedy zupetnie wyraznie obserwo-
walismy sie wzajemnie i widac bylo, ze
Niemcy robia jakis rachunek zyskow i strat,
czy zaczac starcie, zaczg¢ walke z nami, czy
udad, ze nie zwracajg uwagi na kilkunastu
ludzi, juz w butach z cholewami badz ubra-
nych przynajmniej od spoduw mundury,
bo od gory, mimo goracego dnia, w ptasz-
cze, pod ktorymi schowana byta bron: pisto-
lety maszynowe, bron krotka, granaty. Jak
gdyby zastanawiali si¢, czy doprowadzi¢
dotego starcia, czy nie-wspominat po latach
Sierpiniski. -W pewnym momencie zdecy-
dowalisig irozpoczeta 316; walka -dodawat.

Wtedy nie bylo juz wyjscia.

-Halt! Hinde hoch! - krzyknat Sierpinski
do niemieckich zomierzy, wyjmujgc pistolet
zkabury. Oddat strzat. Pierwszy strzat po-
wstania warszawskiego. Byto okoto godziny
13.50.

Niemcy natychmiast wyskoczyli z samo-
chodu, ktory chwile pozniej zostat obrzu-
cony przez powstancow granatami. Pojazd
stangtw ptomieniach. Druzynie Sierpin-
skiego udato sie; z tej potyczki wyjs¢ bez strat
whasnych, przejs¢ przez ulicg i dotrze¢
namiejsce zbiorki.

Niespodziewana bitwa na Krasinskiego
miata swoj dalszy ciag. Niestety, drama-
tyczny. Niemcy skierowali bowiem na Zo-
liborz dodatkowe sity ze Srédmiescia.

- W pigtnascie minut potem na to miejsce
przyjechato Uberfallkomando, jakie$ inne

w glowe, co tojest -mowit. Bitwa nie obyta
si¢ bez ofiar, zgineli pierwsi powstarcy.

Walki przy mierzacej niespetna 300 me-
trow ulicy Suzina upamietnia dzis tablica,
na ktdrej umieszczono napis mowigcy,
ze zolierze pierwszego boju powstania
warszawskiego polegli wwalce za ,,niepod-
leglos¢isocjalizm”.

»Skutki tej przedwczesnej strzelaniny
okazaly sie po naszej stronie fatalne. Odczu-
lismy je na wiasnej skorze w czasie trwania
powstania. Tego zaskoczenia -o ktorym
marzyl ptk Monter i inni dowodey -juz nie
bylo. Nlemcy nie mielijuz zadnych z}udzen,
ze walka na smier¢izycie rozpoczeta sie”

- pisat o powstanczym falstarcie na Krasic-
kiegow ,,Wycinku z historii jednego zycia”
Emil Kumor.

JAK WYBUCHEO
POWSTANIE
WARSZAWSKIE

sity niemieckie i rozpoczeli czesanie okolicy,
obfawe -wspominat prof. Gustaw Budzyn-
ski, w czasie powstama zastepca dowodcy
kompanu »Zniwiarz”.

W wyniku tej obtawy na ulicy Suzina
przy Prochnika wrogowi udato sie zasko-
czy¢ zohierzy Batalionu im. Jarostawa Da-
browskiego z Organizacji Bojowej PPS, kto-
rzy przybyli po bron do gmachu kottowni
Warszawskiej Spoldzielni Mieszkaniowej.

Z pdzniejszej relacji prof. Gustawa Bu-
dzynskiego wynika, ze podjeli oni rozpacz-
liwa walke przeciwko okupantowi, m.in. ob-
rzucajac atakujacych granatami. - Niemcy
wprowadzili do akcji czolgiirozpoczeta sie
potezna strzelanina, ktora styszatem
na ulicy Promyka na dole, zachodzac

Jak wygladaty wlasciwe walki?
Sity powstancze w okregu warszawskim
przy rozpoczeciu powstania liczyty okoto
50 tys. zolierzy. Wobec trudnosci mobiliza-
cyjnych powstanie warszawskie r0zpoczeto
sitami liczacymi ok. 25 tys. powstancow,
zczegotylko 10 proc. bylo uzbrojonych.
Do powstania przytaczyty si¢ rowniez od-
dziaty Armii Ludowej, Polskiej Armii Ludo-
wej, Korpusu Bezpieczenstwa i Narodo-
wych Sit Zbrojnych. Sity powstaricze byly
stale uzupehiane przez ochotnikow.
Zwybuchem powstania warszawskiego
wigzalo si¢ duze ryzyko. 1 sierpnia oddziaty
powstancze zdobyty wiele obiektow nie-
mieckich w dzielnicach: Stare Miasto, Mo-
kotdw, Srodmiescie, Zoliborz. Mozna przy-

ja¢, ze od dnia1do 4 sierpnia inicjatywa
nalezata do powstancow.

Czym walczyli powstancy? Uzbrojenie
dla Okregu Warszawskiego AK pochodzito
ze wszelkich mozliwych zrédet. Spora jego
czes¢ wydobyto ze schowkow przygotowa-
nych jeszcze w1939 roku, gdzie sktadowano
bron uzywang w czasie wojny obronnej.
Czesc pochodzita ze zrzutow, zakupow
od zonierzy niemieckich iwegierskich,
wreszcie zdobywana byta w czasie walki.

Najbardziej spektakularnym sposobem
pozyskiwania uzbrojenia bytajego produkcja
wwarunkach konspiracyjnych. AK urucho-
mita calg sie¢ warsztatow produkujacych bron
-wytwarzanie granatow, popularnych sidolo-
weki filipinek, uruchomionojuz w1940 roku.
Produkowanotez pistolety maszynowe
Btyskawicaiplecakowe miotacze ognia.

Tych ostatnich wytworzono blisko tysiac.

Juzwtrakcie trwania powstania na ma-
sowa skale fabrykowano butelki z benzyna.
Pracowali przy tym cywile, ochotnicy,
wznacznej czesci kobiety. Najwieksza po-
wstanicza zbrojownia byta tzw. jajczarnia
na Hozej 51 (dawny gmach Zwiazku Spot-
dzielni Mleczarskich i Jajczarskich), gdzie
powstawaly gtownie granaty odlewane
z cynku odzyskanego z blach zniszczonych
kamienic. Tam powstato rowniez 25 granat-
nikow konstrukeji inz. Eopuskiego, uzytych
przy szturmie PAST-y.

Powstaricze annaty notuja, ze w czasie
walk na Mokotowie, po zdobyciu przez zotnie-
rzy Baszty, stworzono tam mobilny warsztat
rusznikarski shazacy naprawie broni wykorzy-
stywanej przez powstancow. W tym warszta-
cie wytworzononawet kilka sztuk granatni-
kow przeciwpancernych Panzerschreck.

Najwieksze sukcesy powstancéow
Powstancy odnotowali wiele sukcesow mili-
tarnych, m.in. zdobycie tzw. PAST-y, czyli
niemieckiego centrum tgcznosci, opanowa-
nie wielu dzielnic Warszawy, m.in. Sréd-
mieciaiZoliborza, a przy okazji zajecie
budynkow, ktore tam sie znajdowaty,

np. PWPW, Dworca Pocztowego, Arsenatu
ipozyskanie nazistowskich sktadow.

W rekach niemieckich pozostaty jednak
najwazniejsze obiekty (mosty, dworce, lot-
nisko, dzielnica niemiecka, koszary), co bar-
dzo utrudniato, a wrecz uniemozliwiato
utrzymanie tacznoscii kontaktu miedzy
poszczegolnymi ugrupowaniami powstar-
czymi. Niemcy ponadto podjeli dziatania
ofensywne majgce na celu odzyskanie arte-
rii komunikacyjnych wschod -zachod.

Aby sthumic¢ wybuch powstania, Niemcy
stosowali ,,polityke bezwzglednego terroru”:
dokonywali masowych mordéw na ludnosci
cywilnejijencach, atakowali obiekty cywilne,
wysiedlali, grabili, niszczyli mienie. Okoto
63 tys. mieszkaricow zostalo zamordowanych
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o Armia Krajowa przeprowadzita w ramach powstania tzw. Akcje Burza skierowanq przeciw Niemcom i rozpoczetq przed wkroczeniem Armii Czerwonej
na teren Polski e Trwata od 1 sierpnia 1944 roku do 3 pazdziernika 1944 r. ¢ Decyzja o rozpoczeciu powstania do dzis budzi kontrowersje

poza dziataniami bojowymi. Z miasta wype-
dzono okoto 550 tys. mieszkanicow.

Bohaterska karte zapisata w dziejach
powstania Starowka. 13 sierpnia miata tam
miejsce jedna z najwickszych tragedii-eks-
plozja niemieckiego transportera ztadun-
kami wybuchowymi. Na ul. Kilinskiego
zgineto co najmniej 300 0sob. Skrwawione
Stare Miasto, po ewakuacji powstancow
kanatami, skapitulowato 2 wrzesnia.

W oswobodzonych czgsciach Warszawy
btyskawicznie organizowano nowe zycie.
Dziataly szpitale, garkuchnie, powstancze
Radio ,,Blyskawica”, a nawet kino. Funkcjo-
nowata poczta harcerska, a poszukiwaniem
zaginionych zajmowaty sie stuzby Polskiego
Panstwa Podziemnego.

Rosjanie czekali, az powstanie
warszawskie upadnie samo
Warszawska Praga zostata zdobyta przez
Armie Czerwonaipolska 1. Dywizje Pie-

o

13 sierpnia miata miejsce jedna

z najwiekszych tragedii w czasie powstania

- eksplozja niemieckiego transportera
z fadunkami wybuchowymi. Na ulicy
Kilinskiego zginetlo co najmniej 300 os6b

choty 15 wrzesnia. Ale Rosjanie nie kwapili
si¢ z pomoca powstaricom na lewym brzegu
Wisty. Takze PKWN przyjatjawnie wroga
postawe wobec powstanczego zrywu.

28 wrzesnia general Bor-Komorowski wystat

W Warszawie walczyto kilkadziesigt tysigcy zoknierzy
Armii Krajowej i innych jednostek podziemnych,
ale w walki angazowali sie takze cywile

ostatnig depesze do dowddcy 1. Frontu Bia-
toruskiego Konstantego Rokossowskiego

z prosba o pomoc. Nie otrzymat odpowie-
dzi. Tzw. wyzwolenie stolicy ze strony
Armii Czerwonej przyszto dopiero potem.

30 wrzesnia19441., gdy jedynym osrod-
kiem obrony pozostala czes¢ Srodmiescia,
rozpoczety si¢ rozmowy na temat kapitula-
¢ji. 2 pazdziernika w Ozarowie podpisali ja
przedstawiciele KG AK. Zapewniata ona po-
wstanicom prawa kombatanckie i gwaranto-
wata humanitarne traktowanie ludnosci cy-
wilnej. Zolierzy AK jako jencow wojennych
umieszczano w obozach w glebi Rzeszy.

Oprocz zniszczenia lewobrzeznej War-
szawy, w trakcie walk straty wojsk polskich
wyniosty okolo 16 tysiecy zabitych i zaginio-
nych, 20 tys. rannychi1s tys. wzigtych
do niewoli. Wwyniku nalotow, ostrzatu ar-
tyleryjskiego, ciezkich warunkow bytowych
oraz masakr w powstaniu warszawskim zgi-
neto od 150 do200 tysiecy mieszkancow.
Ocalali cywile w ogromnej mierze skiero-
wani zostali do obozow przejsciowych
wtakich miejscowosciach, jak Pruszkow
czy Ozarow, a kilkadziesiat tysiecy z nich
zestano do obozow koncentracyjnych.

FOT. STEFAN BAEUK/DOMENA PUBLICZNA



> str. 16

® Sobota-niedziela, 1-2.08.2026

» PRZYRODA

Zylistek szorstki to krzew, ktory ma dwie wazne zalety: pieknie kwitnie i jest tatwy w uprawie. Znosi rézne warunkiiuda sie nawet
poczatkujacym ogrodnikom. Zobacz, jak wyglada zylistek szorstki, kiedy 1 jak kwitnie, jak go uprawiac oraz kiedy przycinac

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestia

zieleni iroélin

Zylistek szorstki

- zapomniany krzew,
ktéry zachwyca kwiatami

Zylistki maja kilka gatunkdw i odmian
mieszancowych, ale najtatwiejszy w upra-
wie i najbardziej wytrzymaty jest zylistek
szorstki (Deutzia scabra). To pickny, ale

troche zapomniany krzew ozdobny. Zy-
listki w Polsce uprawia si¢ od dawna - opi-
sywano je juz w 1881 roku () w pismie
Ogrodnik Polski. W XX wieku zylistki
szorstkie byly sadzone m.in. w parkach
ina osiedlach mieszkaniowych -na tych
starszych mozna jeszcze spotkac te
krzewy. W ostatnich latach zylistki jakos
zostaly zapomniane i wyparly je rozne
modne krzewy. Ale warto sobie o nich
przypomnie¢, bo to fadne i tatwe w upra-
wie krzewy, ktore pieknie kwitna.

Jak wyglada zylistek szorstki

i kiedy kwitnie?

Zylistki przywedrowaty do Europy z Azjiisa
spokrewnione z uwielbianymi hortensjami.

i

Zylistek szorstki wyglada pieknie i jest odporny na rézne warunki

]ednak zwygladu przypominaja inne
wstare” krzewy, czyli jasminowce (jasminy).

Jak wyglada ten krzew? Zylistek
szorstki dorasta do wysokosci ok. 3 me-
trow, ma sztywne, wyprostowane pedy.
Pokrywaja je ciemnozielone, lancetowate
liscie. Ich powierzchnia jest pokryta drob-
nymi wloskami, co sprawia, ze rzeczywi-
Scie sg szorstkie. Ale najwiekszg ozdoba
zylistka sg kwiaty. Sg one biate i wyrastaja
po kilkanascie - tworzg tadny kwiatostan.
U czystego gatunku kwiaty maja po pie¢
platkow, ale najczesciej uprawia sie od-
miany ozdobne, ktore maja petne kwiaty .
Wygladaja troche jak biate pedzelki. Od-
miana Candissima ma kwiaty biate,
aPlenaiCodsall Pink zlekkim rézowym
zabarwieniem.

Ten krzew moze kwitng¢ juz pod koniec
maja, ale glowny termin to czerwiecilipiec.

Jak go uprawiac?

Zylistek najlepiej rosnie na przepuszczalnej
iprochniczej ziemi, jednak w praktyce nie
kaprysi codo ziemiirosnie w kazdej

w miare typowej ogrodowej glebie. Moze
rosng¢ w stoncu, ale radzi sobie takze w cie-

niu. Kiedy nie pada, warto go podlewac,
szczegolnie w czasie, gdy kwitnie. Od-
miany ozdobne mogga nie by¢ w pelni od-
porne namroz, ale nawet jesliich pedy
zmarzng, krzew dobrze regeneruje si¢

po przycieciu. Te zylistki, ktore znam, radza
sobie catkiem dobrze i nie przemarzajg, nie
sa tez podlewane, rosng na przecigtnej gle-
bie, w mniej lub bardziej zacienionych
miejscach. W praktyce sg to wytrzymate
1odporne krzewy.

Kledy przycinaé krzewy

i czy warto to robi¢?

Zylistki warto regularnie przycinaéiskracaé
ich pedy, ale trzeba to robic zaraz po tym,
gdy przekwitng. Tworzg kwiaty na nowych
pedach, ale paki zawigzujg juz latem, muszg
wiec miec na to troche czasu. Jesli tego nie
zrobisz w danym roku, nic si¢ nie stanie, ale
zczasemzylistek, ktory nie jest przycinany,
bedzie stabiej kwitt. Pamigtaj tylko, zeby nie
skracac galezi zyhstka wiosng, bonie za-
kwitnie! Wiosng mozesz zrobi¢ tylko ciecie
sanitarne, czyli usunac uszkodzone pedy.
Cokilka lat mozesz wycig¢ najstarsze 1 zbyt
geste galezie.
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» MOTORYZACJA

Nawet w zupelnie sprawnej klimatyzacji roczne ubytki czynnika roboczego mogg siggac 10-15 proc. I chocby z tego wzgledu
trzeba sprawdzac stan uktadu. Warto tez wiedziec¢, co powinno by¢ zrobione podczas przegladu, by by¢ pewnym tachowosci obstugi

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl

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

Dluzszajazda w mocno nagrzanym wne-
trzusamochodu (40 -45° C) obniza zdol-
nos¢ kierowcy do koncentracjiikoordyna-
¢je ruchow nawet o 30 proc. Bardzo wzrasta
wowczas ryzyko wypadku. Klimatyzacja
umozliwia schtodzenie otoczenia kierowcy
izachowanie wysokiego stopnia koncentra-
¢ji. Nawet wielogodzinna jazda nie wiaze si¢
wowczas ze specyficznym zmeczeniem
(znuzeniem), zwiazanym z dtugotrwatym
przebywaniem wwysokiej temperaturze.
Przez wielu ekspertow uktady klimatyza-
cyjne zaliczane sg do elementow podnosza-
cych bezpieczenstwo.

Klimatyzacj¢ do produkcji seryjnej wpro-
wadzita przed IIwojng $wiatowg amerykan-
ska firma Studebaker wmodelu Commander
(19381.). Z punktuwidzenia technicznego kli-
matyzacja nazywa sie taki system, wktorym
mozna regulowa¢ temperature powietrza do-
starczanego downetrza.

Powietrze z klimatyzacjijest dobrze prze-
suszone iznakomicie usuwa par¢ wodna
zszyb. Taki proces przebiega znacznie szyb-
ciej niz przy udziale powietrza pobieranego
wprost zotoczenia auta. Jest to szczegolnie
cenne latem podczas opadow deszczu (mimo
cieptana dworze szyby od wewnatrz staja si¢
wowczas szybko zaparowane), a takze jesie-
nigizima, gdy osadzanie si¢ parywodnej
naszybach staje si¢ powaznymi czestym pro-
blemem. Klimatyzacja to czynnik podno-
szacy komfort jazdy wszystkim jadgcym
w samochodzie podczas upalnych dni.

Klimatyzacja w samochodzie tojednak
wzrost kosztow utrzymania auta. Trzeba sie
liczy¢ zwydatkami na przeglady, ewentualne
naprawy tego dodatkowego systemu, a takze
na dodatkowe paliwo, pochtaniane wwyniku
napeduwysokowydajnej sprezarki. Wzrost
zuzycia paliwa moze przekracza¢ nawet kil-

Klimatyzacja sprawdza sie nie tylko latem, ale réwniez jesieniq i zimq. System dostarcza mocno osuszone powietrze, co pozwala
duzo szybciej usuwaé wilgo¢ z zaparowanych szyb samochodu. Ci, ktérzy wytqczajg klimatyzacje po ustgpieniu upatéw, robiq btgd

kanascie procentijest uzalezniony od ro-
dzajuklimatyzacji, pojemnosciimocy sil-
nika, warunkow eksploatacji (najgorzej jest
przy ciagtych przyspieszeniach, zwlaszcza
wmiescie). Potwierdzaja to praktyczne testy.

Warto dowiedziec si¢ rowniez, jaki typ
klimatyzacji ma samochod. Najbardziej
niekorzystne z punktu widzenia zuzycia pa-
liwa sg te, w ktorych sprezarka dziata caly
czas z maksymalng wydajnoscig, a uktad
klimatyzacyjny, pozbawiony odpowied-
niego systemu sterowania, caty czas schta-
dza wnetrze do minimalnej, osiggane;j
przez system wartosci.

Nieodpowiednio eksploatowana klimaty-
zacja stanowi potencjalne zrodto choroby.
Moze by¢ to przezigbienie, wywotane nasta-
wieniem zbyt zimnego nawiewu wprost
natwarz lub klatke piersiowg, moze by¢ to
rowniez alergia, wynik dziatania drobno-
ustrojow zebranych w przewodach wentyla-

Klimatyzacja chtodzi wnetrze,
ale zwieksza zuzycie paliwa.
Moze tez szkodzi¢ zdrowiu,

jesli jest brudna

cyjnychiparowniku (gdy nie przeprowadza
sie na czas odkazania).

Niekorzystne jest rowniez ciagle wycho-
dzenie zwychtodzonego samochoduna ze-
wnatrz podczas upatowiponowne wchodze-
nie do klimatyzowanej kabiny. Wielu oso-
bom nie sprzyja pozbawione wilgoci powie-
trze, podawane przez klimatyzacje downe-
trza. Wysusza blony sluzowe, powoduje po-
draznienia, ktorych konsekwencja mogg byc
lzawienie lub kaszel.

By uniknac klopotow, najlepiej ustawia¢
temperature tylko 0 5-6 © C nizsza nizna ze-
wnatrz, anawiewy nie powinny by¢ skiero-
wane na wrazliwe czgsci ciata jadacych
(twarz, klatka piersiowa). Jesli nie ma regula-
¢ji temperatury, nalezy wigczyc ogrzewanie
iwten sposob doprowadzi¢ do ocieplenia po-
wietrza dostarczanego przez klimatyzacje.

Coroczna kontrola w profesjonalnym, do-
brze wyposazonym warsztacie to absolutne
minimum. Przeglad rozpoczyna si¢ kontrolg
wydajnosciukladu przy pomocy termometru
przedstawianego do nawiewow systemu
wentylagji. Klimatyzacja nastawionajest
wowczas namaksymalne chtodzenie. Kon-
trola szczelnosci odbywa sie najczesciej
przy pomocy specjalnego preparatu. Jego wy-
cieki widoczne sa w obecnosci specjalnej
lampy, emitujacej promienie ultrafioletowe.
Pojawienie si¢ nieszczelnosci pociaga za sobg
koniecznos¢ naprawy wadliwych miejsc.

Czesto sa to przewody i zacza, ktore wfacho-
wych warsztatach mozna bez problemu doro-
bi¢. Szczelny uktad jest napemiany (albodo-
pelniany) czynnikiem roboczym oraz specjal-
nym olejem do smarowania sprezarki. Kon-
trolowany jest takze naped sprezarki.

Sprawdzenie ogolnego stanu calego
uktaduwentylacyjnego, usuniecie zanie-
czyszczen (takze czyszczenie skraplacza
nazewnatrzz blotaiowadow), wymiana fil-
trow, odkazenie przewodow wentylacyjnych.
Wymiana osuszacza wrazie koniecznosci
(zalecana co2 lata). Wbrew pozorom filtry
maja ogromne znaczenie. Zbyt mocne zanie-
czyszczenie filtra przeciwpylkowego moze
prowadzi¢ do uszkodzenia uktadu sterujg-
cego. Jego naprawa, zwlaszcza w ukladach
zelektronika, moze byc¢ kosztowna. Po zaku-
pie uzywanego auta z klimatyzacjg wartojak
najszybciej udac si¢ na przeglad. Jesli nawet
wnaszej ocenie uklad schtadzajgcy dziata, to
nie wiadomo, czy prawidtowo.

Aby ,klima” szybko zadziatala w nagrza-
nym samochodzie, nalezy najpierw prze-
wietrzy¢ auto poprzez otwarte drzwi (na po-
stoju) albo okna (podczas jazdy). Po kilku mi-
nutach zamykamy wnetrze, wigczamy silnik,
klimatyzacje (nastawiong na maksimum
chiodzenia) izamykamy obieg powietrzawe
wnetrzu. Powyraznym schtodzeniu prze-
dzialu pasazerskiego nastawiamy odpowied-
nig temperature.
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Od informacji o sopockim molo, czy wieczorem lepiej je zamknac czy oswietlic, przez ceny samochodow na gietdzie,
po doniesienia z postepow prac zniwnych na polach - o tym m.in. przed laty pisaty gazety 1.08

A

IH

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

gazet

Dziennik Battycki nr 182, 1.08.1956

cZy zamknaé
wieczorem
sopockie molo

Pylanie raezej retorycane,
prawda? W pelni letniego se
zony, przy licznym neplywie
tierystow, wezasowiezow i przy
byszow z glebi kraju a na-
wet 2 zagranicy, zamykunie
selo w godainach wieczor-
nych jest po prosiy nie do po
ntyslenia, Dlaezego odbierad
spuccrowiczom jedng I naj-
alrakeyjniejszych  prayjems-
nosei? A jednuk dylemut ta-
ki istnieja,

Egipskie ciemnodei, w jd-
kich pogrqine jest wieczo-
em wigkszodé naszych wlic,
panuie réwnied ng sopoc-
kim mole, Ustawione iu lu-
tarnie sluiq jedynie chyba ja
ko dzienna .dekoracja“, waqt
pliwej zreszly jakodci.

Interwencje Kapitanaty
Fortu w Gaanscu, sprowujc.
cego z rawienie GUM  noad-
zor nad sprowami bezpieczen
stwa na molo sa bezskutecz-
ne, Zarzqd Zieloni Miejakiz)
w Sopocie przejuwia beztros
kg wobeec tych slusznych sy
gnatdw. Tiwmaczenie jakoby
brak odwietlenia byl wing in
stytucyi, kiora jus dawne za
koiezyle tu prace remaonto-
we, nikogo w niczym mnie us-
prawicdliwia,

Final tego zaniedbanig mo
Ze byé traegicany w skutkach,
Przedni pomost nie pusiada
barierel:  ochronnych, kdl-
ratunkewych jest za  mulo,
szalup vetunkewyceh wieczo-
rem nie M., A przeciez jest
to miejsce licznie uczeszcza-
ne. Poza tym, ok. gudz. 23 du
bijajq tu statki Zeglugi przy
brzeinej, Wszystko odbywa
6i9 po omacku (nie zawsze
jest pelnia ksieiyca).

Jak dotyehezas, = obee.
nych warunkow zadowoleni
sg chyba tylke.. zakochani.

Trudno dlu nich narazeé bea
picezenstwo innych apacero-
wiczdw, a nawel i stathéw.

Pora wiege i to fuk nojszyh
ciej wuruchomié vwietlenic
molo w Sopocie mie czekajge
e? zdarzy sig tragiczny wype
del lub zacznie je wieczorem
vampkad GUM,

Dziennik Popularny nr 174, 2.08.1976

Niemal calkowity brak na giel-
drie nowych aut £ zerowym prze-
biegiem. Tegorotzne egzemplarzs
#Filatébw” | ,Syren” majs za so-
ba pblroczna eksploatacje. Niekté-
re ifuz po wypadkach ze Slada-
m{ napraw. Cenione jednak dofé
wysolto, Duiy wybbr samochodbw
kilkuletnich — réinych marek,
Wryraznie wzrosla ilosé oferowa-
nych do sorzedatv ,Zaporoicéw™
|  Trabantéw", Jak na sezon wa-
kacyjny, dodé duzo transalcii.

A oto aktualne nolowania we-
diug ecen wywolawezych w tys. zi:

#Polski Fiat 125 p” — 1500: 1076:
202 — 225, 1975; 168 — 200, 1974:
145 — 173, 1973: 132 — 141, 1072:
113 — 130, 1971: 112 — 125, 1870:
03 — 110, 1969: 91 — 105

+Polski Fiat 125 p" — 1300: 1975,
175 — 200, 1974: 158 — 165, 1973:
135 — 150, 1972: 1B — 134, 1971:
108 — 123, 1970: 100 — 115, 1969:
o0 — 98, 1PGB: B5 — 0T,

«Polskl Fiat 126 o": 105 — 114,
1075: B3 — 108, 1974; 85 — 85, 1973:
78 — 90,

wPolski Fial 127 p” 1974, 150 —
172, 1973: 150 — 160,

Gazeta Krakowska nr 180, 1.08.1966

Go 15 Polak
W obuwiu 7 tukowa

LUBLIN (PAP)

2 mln par butéw wyprodu-
kuja w br. Zukowskie Zakia-
dy Obuwia — najwigksza w
przemysle terenowym fabry-
ka tej branzy. Statystycaznie
co 15 Polak moze zakupi¢ w
tym roku lukowska pare bu-
tow.

Zaklady w Eukowie wylwarza-
Ja wysokiej jakosei obuywie dla-
nlemowlakéw, dziecl;, mbedziety-
i doroslych. Wiele gatunkOw te-
go obuwia pa kolejnych Targaeh
Krajowyeh w Pornaliin wyréinio-
pych zostaloe § medzlaui oraz 4u
dyplomami. Na pslatnich targach
Lukow midobyt za  wystawlene
trzewilki dziecinne jedyny zloty
megdal przyznuny zakladowm prre-
myskn skérzanego- ] i

Poza obuwlem zalnga bLukowa
produkuje galanterig slsbrzang
nie tylko ¢la odhiorcdw kralo-

wych, ale 1 na eksport,

wWarssaws™: 1973: 80 — 90, 1972:
B8 — 77, 1071: 65 — 79, 1070: 60 —
67, 1969: 55 — 61, 1068 48 — 58,

SSrrena”: 95 — 100, 1075: #0 —
95, 1974: 71 — B0, 1973: 65 — T2,
1972: 51 — 63, 1971: 48 — 57, 1070:
45 — 52, 1869: 35 — 41, 19%68: 30 —
d0.

+Skoda™: 1874:; 145 — 152, 1875:
138 — 145, 1072: 120 — 130, 1971
115 — 120, 1070: 105 — 118,

WWartburg™: 1974 160 — 192,
1979: 140 — 157, 1972 132 — 1568,
1971: 118 — 134, 1870. 105 — 128,

1069: 105 — 118, 1088: 95 — 110.

«Trabant”: 1074: 85 — 80, 1873:
Bl — 87, 1972: 70 — B0, 1971; 68 —
T2, 1970: 65 — 7D, 1969: 58 — A7,
1868: 50 — 62,

wMoskwiez™: 1973: 113 - 127,
1972: 115 — 125, 1971: 100 — 112,
1970 80 — 95, 1769: B5 — 92, 1968:
T3 — Bl

wIaporotee™: 1975 110 — 125,
1074: 102 — 113, 1973: P> — 1N5,

WDaela®™: 1975: 160 — 175, 1974

, 1973: 135 — 150,

wMeal™: 115 — 135

(Obserwator)

Gazeta Krakowska nr 180, 1.08.1966

Anifina i stylon
2dohywajq dziewiarstwo

LODZ (PAP)

Juz polowe wszystkich zu-
zywanych surowcéw w bran=
iy dziewiarsko - poriczoszni-
czej stanowiz wldkna sztuczs
ne. W procesie  chemizacji
przemysty lekkiego ta wlaénia
iarania wysuneia sie na czo=
O,

Sukeesywny wzrost udziatu
survweéw chemicznych pochodze-
nia krajowego wplynal na zmie)-
szeniz wydalkdw dewizowych na
zakup welnty, baweiny i innych
surowcdHw, w 195 1. W poTOWNRe
niv z 131 r. o 2,2 min zi dew.
Istotny korzyicla Jjest tez wpro-
wadzenie na rynck wyrohGw wyte
szej Jakobci, 8 <o najwainiejsze
— o wiele trwalszych,

W szcrzechlnie szvbkim temple
wizrasta w przemyile dziewlarskos
poiiczoszniczym zudycie syntetye
kéw. Np. zuivcie stylonu w cige
gu & lat prawie sie podwoilo, zad
prrerdb  elastilu zwiekszyl slg
niemal 3-krotnie. OlLecnie poczes
ene mlejsce wirdd surowehHw te]
galgel prezemysiu lekkiego zajela
anilana, ktérej juz w I pbiroczy
br., fabrylki trykotazy zuiyly
wigee] ni: w calvm ub, roku.

Gtos Pomorza nr 177, 1.08.1986

ZNIWNA LINIA'86

KOSZALIN Tel.333-08 i

334-92

1986

Laczynaja sie duze iniwa"

{Inf. wl). Zniwa nabierajs coraz wiekszego tempa. W wol kosza-
linskim sKoszone ponad 4,4 tys, ha rzepaku, czyll 20 proc, arealu
2ajmowanego priez te rofling, a w wol. slupskim taka samg po-
‘wierzchnie — z tym, ie tam stanowi ona 32 proc. vgblnych upraw.
Prawie caly rzepak, kidry wezedniej skoszone { perestawiono na po-

kosach jest zebrany.

Obecnie rolnicy i pracownicy
przedsiebiorstw rolnych przyste-
pujg do zbioru bezpoirednia ,z
pnia”, Niektére jednostki, jak PGR
Kalisz Pomorski i POHZ Bo-
browniki zakohiczyly ju:z kosze-
nie rzepaku, duze zaawansowa-

nie tych prac wystepuje w pe-
geerach: Zlocleniec,

abin, Ture

Dziennik Zachodni nr 209, 1.08.1946

wo, Drawsko Pomorskie, Polego
wo, Czluchow | Bytéw, a takie
w gminach! Gléwezyce i Slaw-
no.
Do tej pory w Koszalinskiem
skupiono okolo 7 tys. ton rzepa-
ku, a w Slupskiem — 14 tys.

(dokoficzenie na str. 2)

Montowanie fabryki paliw syntetycznych w OSwigcimiu

Oéwiecim (SAP). W Odwiechiniu trwa
intensywna praca przy montowaniu
fabryki paliw syntetyeznyeh (benzyna
z wegla), Ostatnio przybylo 5 duzych
transportéw roznych urzgdzed 2z
Schwertzheiza, lgcznei wagi okolo
3.780 ton, Poza tym urzadzenia elek-
tryczhe, kolly parowe | turbiny, wagl
okolo 700 ton, z Lingenbergu.

Fabryka oczekuje nadeiscia piecéw
kontaktowych, Ustalono, 2e gaz ko-

ksowy, niezbedny do syntezy, bedzie
sprowadzany z Zabrza.
Generatory do wylwarzania gazu

wodnego budowane bedq w Krakowie.
W miedzyezasie  odbudowuje sie od-

siarczalnie
tyc‘;n_e | do zmiekezania wody Jedno-
czednie
fabryczne oraz domy mieszkalne, prze-
znaczone dla personelu fabrycznego,

gazu, urzadzenla energe-

przebudowywuje sie budynki

Gazeta Krakowska nr 180, 1.08.1966

Dom-olbrzym
nowstaje w Katowicach

EATOWICE (PAP)

W centrum Katowic jesrcze -
tym roku zmontoWana zostanie
plerwsza czedt najwlekszego w
Polsce domu obliczonego na ok.
2,800 mieszkafiec6w, Rozpocznlie sig
te: budowa 24-kéndypnacyinego
wiedowea., Méwlono o tym na
ostatnim spotkaniu wtadz woje-
wodzkich i miejskich ¢ budowni-
ezymi | dziennikarzaml. Polofor=
mowano réwniez obecnych o pra=-
cach nad projelitemn generalne]
przebudowy przecljzonege unkia-
du komunikacyinego w mledcie,
rodkreflonp przy tvm, it przebu-
dowa drodmiedcia Katowic bedile
przyspicszona,

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH
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Lek przed ominigciem czegos ciekawego 1 chec wycisniecia z wyjazdu jak najwigcej sprawiajg, ze pelne odcigcie si¢ od sieci
i prawdziwy relaks na urlopie stajg si¢ dla wigkszosci z nas luksusem nie do osiggniecia

Jl

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Smartfon w dtoni, FOMO w glowie i portfel
bez dna-tak wygladaja wspotczesne waka-
cje Polakow. Z najnowszych badan wynika,
ze prawdziwy cyfrowy detoks na urlopie to
mit, a naszymi najwiekszymi wakacyjnymi
grzecham1 sa nadmierny czas przed ekra-
nem oraz niekontrolowane wydatki. Cho¢
popkultura i social media skutecznie dyk-
tujg nam modne kierunki podrozy, tolek
przed ominieciem czegos ciekawego i cheé¢
wycisniecia zwyjazdu jak najwiecej spra-
wiajg, ze pelne odcigcie si¢ od sieciipraw-
dziwy relaks staja si¢ dla wiekszosciznas
luksusem nie do osiagniecia.

Jak wynika z badania serwisu Prezent-
marzen ,,Urlopowe zwyczaje Polakow
2026, korzystanie z technologii na urlopie
jest nieodlgcznym towarzyszem naszego
wypoczynku. Zdecydowana wigkszosc
respondentow spedza przed ekranem od
1do§ godzin dziennie. Najwigksza grupa, li-
czgca 37% osob, korzystaz urzadzen przez
1-3godziny dmenme, skupiajac sie na szuka-
niu informacjiiprzegladaniu mediow spo-
lecznos$ciowych. Tuzza nig uplasowali si¢
ankietowani spedzajacy z telefonem lub lap-
topem wreku az 3-§ godzin dziennie -takg
intensywnosc (zwigzang z komunikacjg,
rozrywka lub praca) zadeklarowato 34% ba-
danych. Z kolei 20% 0sob w ogole nie kon-
troluje czasu ekranowego, uzywajac techno-
logii tak samo mocno, jak na co dzien. Praw-
dziwy, restrykcyjny cyfrowy detoks to wciaz
rzadkosc - czas przed ekranem ograniczony
doponizej 1 godziny dziennie deklaruje
zaledwie 9% respondentow. Wyniki te po-
twierdzajg, ze wspolczesny urlop rzadko
oznacza catkowite odciecie si¢ od sieci.

Wyniki badania dotyczacego syndromu
FOMO na urlopie pokazuja, ze media spo-
tecznosciowe i che¢ maksymalnego wyko-
rzystania czasu majg zauwazalny wpltyw
nanasz wypoczynek. Najwicksza grupa
ankietowanych przyznata, ze lek przed
ominigciem czegos ciekawego dopada ich
rzadko, gtownie pod wpltywem relacji znajo-
mych w sieci-taka odpowiedz wskazato
31% 0s0b. Z kolei 28% respondentow dekla-
ruje, ze nigdy nie odczuwa FOMO i potrafi
wpehi cieszyc sig chwilq Presj¢ czasuipo-
trzebe ,,wycisniecia” z urlopu jak najwiecej
czesto odczuwa 24 % osob. Najmniej liczna,

ale wciaz wyrazna grupa 17% ankietowa-
nych, podporzadkowuje caty plan wyjazdu
wydarzeniom, byle tylko niczego nie prze-
gapic.—-Dane te dowodzg, ze cho¢ ponad
jedna czwarta z nas potrafi catkowicie od-
cigc si¢ od zewngtrznych bodzcow, todla
wigkszosci cyfrowy swiat i poréwnywanie
si¢ z innymi stanowig wyzwanie w pelnym
zrelaksowaniu sie -mowi Aleksandra
Skimina z serwisu Prezentmarzen.

Wplyw popkultury oraz mediow spotecz-
nosciowych na nasze decyzje wyjazdowe
staje si¢ coraz bardziej widoczny, cho¢
weigz duza grupa turystow zachowuje wo-
bec nich dystans. Najwicksza czesc ankieto-
wanych, bo az36% 0sob, przyznaje, ze cze-
stoinspiruje sie popkulturg i wybiera miej-
sca podpatrzone na ekranie lub uinfluence-
row. Kolejne 24% osob ulegly takiemu im-
pulsowi przynajmniej raz lub dwa razy w zy-

o ivaga &

ciu (opcja B). Z drugiej strony, spora czesc
badanych wykazuje silng odpornosc nate
trendy lub wrecz swiadomie z nich rezy-
gnuje: 21% respondentow unika takich loka-
lizacjiz obawy przed thumami (opcja C),
219% 0s0b celuje wylacznie w miejsca nie-
oczywiste, o ktorych media milcza (opcja
D). Wyniki te pokazuja, ze cho¢ cyfrowe
inspiracje ifilmowe kadry skutecznie ksztat-
tuja masowa wyobraznig turystyczna, to po-
trzeba autentycznosciispokoju poza utar-
tym szlakiem pozostaje dla wielu kluczo-
wym filtrem.

Analiza odpowiedzi na pytanie o urlo-
powe stabosci pokazuije, ze najwicksze
wyzwania podczas wypoczynku wigzg si¢
ztechnologia i finansami. Najliczniejsza
grupa respondentow, liczgca 31% osob, jako
swoj najwickszy grzech wskazata spgdzanie
zbyt duzej ilosci czasu w internecie (opcja

C), copotwierdza, jak trudno jest nam
wspolczesnie osiagnaé pelny cyfrowy de-
toks. Tuzza tym problemem uplasowato sie
nadmierne wydawanie pieniedzy (opcja A),
do ktorego przyznaje sie 28% ankietowa-
nych. Sporym wyzwaniem okazuje si¢ takze
utrzymanie pozytywnego nastawienia
-24% badanych przyznaje, Ze ich staboscia
jestnarzekanie na pogode, jedzenie czy ob-
shuge (opcja D). Najmniej 0sob, bo 17%,
wskazato na spozywanie zbyt duzej ilosci
alkoholu (opcja B). Wyniki te wyraznie do-
wodza, ze na urlopie najtrudniej przychodzi
nam kontrolowanie nawykow zwigzanych
zekranem smartfona oraz uleganie kon-
sumpcyjnym pokusom.

o
Stowniczek

® FOMO to zjawisko psychologicz-
ne, ktére objawia sie pragnie-
niem ciggtego bycia na biezgco
z tym, co robiq inni, szczegdlnie
w mediach spotecznosciowych

i w internecie, oraz kompulsyw-

nym sprawdzaniem powiado-

mien i informacji

Z najnowszych badan wynika, ze prawdziwy cyfrowy detoks na urlopie to mit, a naszymi najwiekszymi wakacyjnymi grzechami
sg nadmierny czas przed ekranem oraz niekontrolowane wydatki

Korzystanie z technologii na urlopie
jest nieodlgcznym towarzyszem
naszego wypoczynku

FOT. 123RF
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» FOTO

Taylor Swift, w czwartek 1 sierpnia 2024 1., w 80. rocznice Powstania Warszawskiego, po raz pierwszy wystgpita w Polsce.
Na Stadionie Narodowym w stolicy zgromadzito si¢ 65 tysiecy fanow pragnacych zobaczyc wielkg gwiazde na zywo

FOT. SYLWIA DABROWA

Poleca Karina Trojok,

fotoedytorkaifotografka
Robienie zdjec tojej pasja,
ale kocha tez zwierzeta,
jazde narowerze

ichodzenie po gérach
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» SPORT

Colaczy Anite Wlodarczyk, Roberta Maé¢kowiaka i Karola Swiderskiego? Pozornie niewiele. Kazdy odpowie:
Wielki sport. Ale okazuje si¢, Ze nie tylko... Otoz wszyscy urodzili si¢ w tym samym miescie - wielkopolskim Rawiczu

EMISTRIC

Poleca Adam Godlewski,
szef dziatu Sport.

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

. .
wielokrotny medalista iE

Najlepsze wyniki zodiakalny Byk,
Robert Mackowiak (rocznik 1970),
uzyskiwatw biegachna200i400
metrow. Miedzynarodowa kariere
rozpoczatw 1980 roku, zdobywajac
zloty medal mistrzostw Europyju-
niorow w sztafecie 4 X 100 metrow.

Z czasem zostal niekwestiono-
wanym liderem ,,lisowczykow”,
czyli grupy 400-metrowcow pro-
wadzonych przez wroctawskiego
trenera kadry Jozefa Lisowskiego.
Do dzisiaj jest rekordzistg Polski
w sztafecie 4 X 400 metrow -czas
2:58,00 (na swojej ostatniej zmia-
nie ok. 44,3 s). Wraz z Piotrem Ry-
siukiewiczem (ok. 44,8 s), Toma-
szem Czubakiem (ok. 44,0 s) i Pio
trem Haczkiem (ok. 44,9 s) uzy-
skali ten czas 22 lipca 1998 roku
na Igrzyskach Dobrej Woli
w Uniondale pod Nowym Jorku,
gdzie Polacy przegrali tylko
z Amerykanami prowadzonymi
przez fenomenalnego Michaela
Johnsona (rekord $wiata-2:54.20,
ale wynik wymazano z tabel z po-
wodu dopingu Antonio Pettigrew).

Do najwiekszych sukcesow Ro-
berta Mackowiaka mozna réwniez
zaliczy¢ ztote medale w sztafecie
4X400 metréw na halowych mi-
strzostwach swiata w2001 roku
(Lizbona) i halowych mistrzostwach
Europy rok pdzniej (Wieden).

W 1999 roku, w odlegltym ja-
ponskim Maebashi, ,,lisowczycy”
(Piotr Haczek, Jacek Bocian, Piotr
RysiukiewicziRobert Mackowiak)
dobiegli do mety HMS na drugim
miejscu, ustanawiajgc bajeczny
rekord Europy -3:03,01-ktory
przetrwat do 2015 roku!

Sztafeta pod wodzg Macko-
wiaka zdobyta ztoty medal (po
dyskwalifikacji sztafety USA
za doping... Antonio Pettigrew)

Przygode ze sportem Robert
Mackowiak rozpoczynat

w 1985 roku jako... skoczek w dal,

zajmujgc 5. miejsce podczas
mistrzostw Polski mtodzikow
(z wynikiem 6.50 m)

|
f

I

Y
- |

4,

FOT. WOJTEK WILCZYNSKI/POLSKA PRESS

ROBERT MACKOWIAK ,
- JEDEN Z NAJLEPSZYCH 400-METROWCOW
W HISTORII POLSKIE] LEKKOATLETYKI

mistrzostw swiata w Sewilli, osia-
gajac czas 2:58,91. Wezesniej ten
sam team zapewnit sobie srebrny
krazek w mistrzostwach Europy
w Budapeszcie -2:58.88. W mi-
strzostwach $wiata w Atenach
(1997), rowniez po dyskwalifikacji
Amerykanow, polskiej sztafecie
zMackowiakiem przypadl medal
brazowy (3:00,26).

Na igrzyskach olimpijskich za-
debiutowat w1996 roku, w Atlan-
cie, zajmujgc wraz ze sztafetg
4X 400 metrow 6. miejsce. Cztery
lata pozniej wystapil na Igrzyskach
XXVII Olimpiady w Sydney,
zdobywajac 5. miejsce w biegu
na 400 metrowidopiero 6. pozy-
cje w biegu sztafetowym. Polacy
wtedy byli faworytami do medalu,
lecz na skutek potkniecia si¢ Mac-
kowiaka stracili szanse na podium.

W przeciwienstwie do kolegow
ze sztafety 4 x 400 metrow Robert
osiggnatwiele sukcesow w star-
tach indywidualnych. Byt wicemi-
strzem Europy (1998r.) oraz
2-krotnie brazowym medalistg ha-
lowych mistrzostw Europy (1998
i2002r.). Karierg sportowa zakon-
czytwlutym 2007 roku.

Mackowiakjest absolwentem
Zespotu Szkot Zawodowych
w Rawiczu o specjalnosci stolarz.
Od 1985 roku reprezentowat
barwy wroclawskiego Slgska.

Jest starszym sierzantem Wojska
Polskiego.

Rekordy zyciowe -stadion: 100
metrow-10,45 s (26 maja199or.,
Wroctaw),200 metrow-20,61s
(1sierpnia1996t., Atlanta-14. wy-
nik whistorii polskiej lekkoatletyki)
1400 metrow-44,84 s (5 sierpnia
2001r., Edmonton -2. wynik w hi-
storii polskiej lekkoatletyki ); hala:
60 metrow-6,87 s(16lutego1992r.,
Spata),200 metrow-20,68 s
(tmarca2002r., Wieden -4. wynik
whistorii polskiej lekkoatletyki ),
400 metrow-45,94 s (9 marca
1997 1,, Paryz-3. wynik w historii
polskiej lekkoatletyki).
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> KSIAZKI

o Biografia Leonarda Cohenaq, jednego z najbardziej znanych muzykéw przetomu XX wieku e Zmarty 10 lat temu wokalista znany jest z takich przebojow
jak ,Suzanne”, ,Hallelujah”, ,Dance Me to The End of Love” ¢ W ksigzce wiele o jego twérczosci i zyciu mitosnym

Napoczatku lat siedemdziesiatych
Leonard Cohen toczyt wiele wojen.
Na scenie-wojn¢ przeciwko ciem-
nosci, podczas ktorej przemieniat
ciezar naszego zyciaw chwile kru-
chego pickna. Walczyt publicznie,
awojna tawymagata absolutnej
czysto$ciinie pozostawita naszego
zotierza bez szwanku.

W mediach krytycy muzyczni
wypowiedzieli wlasng wojne
przeciwko niemu, oskarzajac go
0 najgorsze przestepstwo: o bycie
poeta. Na froncie domowym roz-
petata sie trzecia wojna - przeciw
nieokielznanej i zawzigtej istocie
imieniem Suzanne. Ta na poty
konkubina, na poty femme fatale
postawila sobie najwidoczniej
za cel wpoic¢ swojemu mezczyz-
nie, ze faktycznie ,,kocham”, jak
pisal Dylan, ,,to takie stowona K”
. Sklonna uczynié¢ z Leonarda
idealnego partneraiojca, byta
zarazem gotowa, gdyby zaszta
taka potrzeba, udowodnic¢ mu, ze
jest rownie wyzwolona seksual-
niejak on.

Totez przez dziesig¢ lat trwata
wojna malzenska, toczona
w kuchniachisypialniach Montre-
alu, Los Angelesina Hydrze. Po-
mimo regularnych rozejmowiza-
wieszen broni byta tow sumie bru-
talna wojna partyzancka, wypet-
niona nawracajacymikryzysami,
klotniamiizdradami.

Sytuacja byla zapewne dosy¢
banalna-stanowili namietng, ale
niedobrang pare. Miami kontra
Montreal, mtoda dziewczyna ko-
chajgcarozkosze tego swiataipo-
etaw srednim wieku, ktoryjuz nie
byl pewien, co takiego w zyciu ko-
cha. On aspirowat do statusu swig-
tego, ona za$ do pozycji kota per-
skiego. Koty zasadniczo nie dajg
si¢ okietzna¢, podobnie tez
Suzanne, ktora umiata wzig¢ od-
wet, odpowiedziec okiem za oko,
w dodatku zironig uwieczniong
wjednym z tekstow jej meza z po-
towy lat siedemdziesiatych:

<Coz, mieszkam tuz kobietg
ipotomstwem.

Ta sytuacja stanowczo trwa
zbyt dtugo.

Gdy si¢ uwalniam zramion jej,
oznajmia:

» Iy nazywasz to mitoscia, ja
ustugy”>.

Na razie jednak, postanowiw-
szy stac si¢ mitym mezem, Le-
onard wypowiada wojne ob-
cemuw samym sobie, temu, ktory
zawsze jest gotow odejs¢, by uwo-
dzi¢ kolejne kobiety, aczkolwiek
nie brat pod uwage samych kobiet,
te zas rozpoczely wlasnie wlasny
Blitzkrieg erotyczny przeciwko po-
ecie. Gdziekolwiek si¢ pojawial,
zastepy aniotow wfutrachiostrym
makijazu oblegaly jego garderoby
ipokoje hotelowe, goraczkowo
starajac sie naleze¢ do niego. Nie-
ktore przebyly poto tysigce mil,
akilka wrecz zaczeto go przeslado-
wac w Montrealuina Hydrze,

w paruwypadkach trwato to cate
lata-udawaty, Ze sg jego zonami
albo ze majg mu do przekazania
wiadomoscizniebios. Leonard
dotad stosowat seks iuwodzenie,
bo chciat przewalczy¢ udreke ide-
presje, a nie robic z siebie kobiecia-
rza-terazjednak, porwany w wir
istnej kampanii erotycznej, nagle
nakrotki czas stat sie lubiezni-
kiem, proszacym (czasem) dzien-
nikarki, by pokazaty mu piersi, za-
nim on zgodzi si¢ rozpoczac wy-
wiad, albo (czgsciej) pytajacym

0 mozhwosc seksu przed pyta-
niem o imi¢ rozmowczyni.

Cztery wojny towcigzjednak
zamato dlakogos, kto chce by¢
wszystkimi bohaterami zydow-
skimi naraz. Dlategow tym samym
mniej wigcej czasie rozpoczyna
piata-tymrazem duchowg -
pod komenda generata Sasakiego:
wojne zen przeciwko glupocie ego.
Napoczatku lat siedemdziesia-
tychrozpoczatregularng praktyke
rekolekcji buddyjskich. Rokrocznie
przez miesigc lub dwa w ktoryms
zklasztorow: w Osrodku Zen Mo-
unt Baldy w gorach San Gabriel,
szes¢ipottysigca stop powyzej Los
Angeles, albow Jemez Springs
w Nowym Meksyku. Szescdziesie-
ciopigcioletni Joshti Sasaki byt wy-
bornym generatem-podwojnym
agentem dharmy, jednoczesnym
sojusznikiemi przeciwnikiem wia-
snych uczniow. Podobnie jak Ha-
kuin w osiemnastym wieku, nawo-

tywat do praktykowania az
do stanu, gdy glowa staje w pto-

mieniach, i przestrzegal, ze sanzen
(osobiste spotkania, podczas kto-
rych przekazywat adeptom koany
dorozwiktania) sa dostepne jedy-
nie dla tych, ktorzy gotowi sg zabi¢
lub da¢ si¢ zabic¢. Czasem czgsto-
walwrzaca zupg ryzowsg, czasem
szklaneczka imbirowego brandy.
Ktoz nie poszediby na wojne

pod takim generatem?

Pierwszym osiagnieciem zazen
-medytacjina siedzgco-jest sta-
niecie twarza w twarz z wiasnymi
konfliktami. Siedzisz w milczeniu
iraptem orientujesz si¢, ze wal-
czyszjednoczesnie w dziesieciu
prywatnych wojnach, zktorych
zadna nie jest jako$ za bardzo
istotna. Jestes jak rybka zwana bo-
jownikiem syjamskim, ktora wal-
czy zwlasnym odbiciem w lustrze
(iniekiedy umiera zwyczerpania).
Leonard momentalnie pokochat
wojowniczg nature szkoty rinza-
zen: wstawanie przed switem, cate
dnie milczenia, medytacje, prace,
dzwonki, sutryinieustanne
uklony i czotobitnosc. Tak surowa
dyscyplina ma przetamac w czto-
wieku najsilniejsze opory, jednak
celem zen nie jest samo ego, ale
piedestat sztywnych nawykow
izhudzen, naktorymegosie
opiera. Ego rozproszy si¢ z whasnej

woli. Latem wsrod swierszczy,
zima wsrdd wron. Leonard od sa-
mego poczatku uwielbiat ten rygo-
rystyczny porzadek: koany pozwa-
lajace wejsc do swiata niedualno-
$ci, zazen jako wrota wiodace
do poglebionego zyciaibez po-
sredni przekaz ptynacy od mistrza,
ktory jest zarazem kumplem
od kieliszka i najgorszym wro-
giem. Cohenowi musiat si¢ tez
spodobac jasny kontrakt zawie-
rany wramach zen: nie wygrasz ni-
czego poza glebokim szacunkiem
dowszelkich rzeczy - miski, z kto-
rej jesz, czarnej poduszki, na ktorej
siedzisz, nieograniczonego $wiata,
doktorego wstepujesz. Czasem
zen ewidentnie dziatat.

Serce Leonarda osiggnelojed-
nos¢, aon samwreszcie znalazt sie
w sercu zycia. Po czym opuscit
gore iudat sie do Babilonu toczy¢
swoje wymyslone wojny.

Lata siedemdziesiate Leonarda
faktycznie sktadaty si¢ zwojen.
Po catychlatach spedzonych

trzykropek

na szukaniuidealnych zwiazkow
zkobietami w alkowie iz Bogiem
we wlasnym sercu teraz zaangazo-
wat sie w wojne na wielu frontach.
By¢ moze najokrutniejsza toczyt
przeciwko logosowi. Pod koniec
1972 rokumiatjuz za sobg co naj-
mniej pottora roku kompletnej
blokady, nie powstawaty zadne
nowe piosenki, puste kartki stano-
wity nie lada wyzwanie. W kolej-
nym roku bytjuz gotow poddac sie
bez walki. Pigc lat pisania piose-
nek to niezbyt imponujaca kariera,
ale zawsze to lepiej niz nic.

Leonard jednak nie bat si¢
pustki-wiasciwie wrecz przeciw-
nie. Moze dotychczas zbyt mocno
wchodzit w mistycyzm. Otowiec
nowa koncepcja: gigantyczna ta-
bularasa. Czysta tabliczka, bez
aniotdw, bez trubadurow, bez Na-
shville. Gotow byt zacza¢ nanowo
ztym, cozaleca buddyzm-zumy-
stem zen, z umystem poczatkuja-
cego. Tuza$ najlepiej mogta sie
sprawdzic jego ulubiona gra, czyli
opis tego, cowidac.

W tym wypadku mowa o zawi-
rowaniach. Siedzi wzazenijest
wewnetrznie podzielony. Siedzi
wnowym domuw Montrealu
(ulica Saint Dominique, tuz obok
bulwaru Saint Laurent) albo
w ogrodzie na Hydrze iwidzi, ze
jego malzenstwo to wybuchowe
polaczenie przeciwienstw. Patrzy
na swiatiwszedzie widzi miedzy-
narodowy terroryzmiwojny plci.

Jestrok 1972, wiec programy
informacyjne kipig od radykal-
nego feminizmu, atakow terrory-
stycznych i porwanych zaktadni-
kow. W centrum uwagi mamy
FWP, IRA, Czerwone Brygady,
Weathermen i Grupe Baader Me-
inhoff; w sierpniu jedenascioro
sportowcow izraelskich ginie
w masakrze na Igrzyskach Olim-
pijskich w Monachium. W tym
samym roku kina pekaja
w szwach podczas seansow ultra-
przemocy w ,, Brudnym Harrym”
1,,Mechanicznej pomaranczy”,
swiat z wolna zapomina o reszt-
kach ,,pokojuimitosci”, by po-
wrocic¢ do bardziej ortodoksyj-
nych wizji Hegla (,,walka napedza
historie”’) i Hume’a (,,cztowiek
cztowiekowi wilkiem”). Zgodnie
z Zeitgeistem Leonard redefi-
niuje wlasna postawe wobec
swiata za pomocg nowej hipo-
tezy: na poczatku byta Wojna.

Lebold Christophe
»Leonard Cohen.
Swiadek
upadku aniotow”,
tlumaczenie:
Filip Eobodzinski,
wyd. Znak,
Krakow 2026
00000
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Krzyzéwka panoramiczna

Alfabetka

Krzyzowka lipogramowa

Litery z oznaczonych pdl, czytane
rz¢dami, utworza rozwiagzanie.

‘eyjaiado :eujeyo12d1d eymozAziy ‘eyiejued ey
-}aqgejje ‘eyjeuolsed :euzojweloued e}mozAzry)

tomnosci,
6) mydlane drzewo.

8) dawny wiasciciel
wiekszego majatku .
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uzna- | rzeka je(:'k pofcjaa — dawniej referat, ela- — rzeka w Hadesie 9) zwigzek chemiczny, 5) wioski nad oczami, 25) port w Bretanii (Francja),
f&lz/g; F,‘;",?c,-i d?l?éoéaci energii borat — skok na bank 10) siedziba Belzebuba, 6) japonski zegarek, 26) nadrzewny gryzon z Ameryki,
C T T T . . . 11) zgtaszany na zebraniu, 7) pieniezny wydatek, 27) zamek btyskawiczny,
Krzyzowka pleclokatna 12) Kazimierz z ,Emancypantek”, 8) angielski pies mysliwski, ~ 29) komputerowy szkodnik,
14) polne lub morskie, 13) duze blaszane naczynie, 30) bezpieczniki lub pitkarskie
- mat- kosmita 17) zarys przedmiotu, 15) ,pan” w stadninie, buty,
pgr%sszk-i o p“inatléa z 20) kredytowe potracenie, 16) grod krola Priama, 31) ,serce” $wiecy,
wino ;asia?{, ”gﬁg’v‘;ﬁt 22) bardzo stodki trunek, 17) ,bileter” w Pendolino, 32) éwiczenie na drazku.
23) drobny gryzon polny, ..
S ' ' 24) taneczny orszak, 1 2 3 Krzyzowka
25) suttanat na Borneo, 2 Litery z pél ponume-
okres, | 28) fragment sonetu, 2 5 6 rowanych od 1 do 8,
rewir 31) upleciony z wikliny, utworza rozwigzanie.
siﬁ?rfire" ° 33) litera greckiego alfabetu, . . 1 Poziomo — Parlament w:
34) rzady strachu i przemocy, | |5 4) Hiszpanii,
S 35) element fancucha, 4 5) Szwecji,
36) bardzo rzadki minerat, . . 6) lzraelu.
37) dawny gulden austro- 5 3 Pionowo:
mowa | ponault duze »SWOj” wegierski. 1) chroni oko,
vﬁ;?(?,“’n;a Megane vsvize'::i% %?l( Pionowo: 2) zidtko, ancymonek,
C T T T 1) blizna na brzuchu, & B 3) dwa szeregi drzew.
Litery w polach z kropka, czytane rzedami, . .
e 1| utworza rozwiazanie. L 4 3 Krzyzowka mozaikowa
ksztalt ngkua{' skkrzyn- 1) film z rolg Toma 5) Martell w barku, 1 L ) 4
opony, lub | pay: Cruise’a 6) nap6j bogow
armila Botadz e rodzaj damskiego z Olimpu L 0
~ ' ' kapelusza 7) e Z Diat;elnej” [ ] B e N 5
5:% 2) czapka utana, serial, o N
] 3) wdowi pienigdz, 8) pomoc z powietrza, B 5 6 6
¢ 4) gaz szlachetny, 9) album z seriami. ° o .
o 1 ]2 3 O O O ! s )
rasa | dawna posag kama- |-0909ryf o o ol [ |
golebia | korona panny. ryla, o
papiezy miode] sitwa Litery w zaznaczonych 10
L ' ' ' polach, czytane kolum- o e e . . . . ° <
nami, utworza rozwig- 8
[ ®| | zanie: tytul filmu ani- ° L L ° R
L e momanego. Litery w polach z kropka, czytane rze-
gastgrr]dek Ihrl;lgjgr G;ﬁfgp, 1) figiel, psota, ° dami, utworza rozwigzanie.
2) nalot na miedzi, . » Poziomo:
G ) ) $niedz, Krzyzowka tautogramowa 3) film grozy, np. ,Frankenstein”,
3) szuka zony w TVP. Wszystkie odgadywane wyrazy maja taka sama 6) publicznie wygtasza wiersz,
pierwszg litere. Litery w polach z kropka, czytane 7) zjednoczenie, fuzja,
ﬁgli'g L, . . rzedami, utworzg rozwigzanie. 10) koto sterowe w samolocie.
fasiek ROZWIQZﬂ“Ia Poziomo: Pionowo: Pionowo:
z dziatki - joned 1sq* :3A1BobBoj ‘epjeuoy | 4) trudno dostepne, 1) wstecznictwo, igno- 1) jamochton o czerwonym szkielecie,
N :emoyiezow e)mozAziy ‘siluepez :emowell ustronne miejsce, rancja, 2) osiggana wskutek treningu,
-ojne} eYMozAZIy ‘ExIsIUEW (eMosaNmp | D) nudziarz, mantyka, 2) stawiany podejrzanemu, 4) dokument kredytowy,
° exmozAziy ‘yozsijon| :emoweaBodl) exmozAziy | /) grupa harcerzy, 3) chwilowa utrata przy- 5) za sterami awionetki,

8) twoércza inwencja,
9) tkanina z wiékna poliestrowego.
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Te am

imieni NOW'Y
TYDZIEN

do 7 sierpnia

IMIENINY OBCHODZA

1 SIERPNIA: Aleksander, Alfons, Faust, Faustyn, Justyn, Justyna,
Konrad, Marceli, Nadia, Nadzieja, Rudolf, Salomea

2 SIERPNIA: Alfreda, Eliasz, Euzebiusz, Gustaw, Karina, Maksym,
Maria, Piofr, Stefan 3 SIERPNIA: Augustyn, Kamelia, Lidia, Mitostaw,
Nikodem, Symeon, Szczepan 4 SIERPNIA: Dominik, Franciszek,
Fryderyk, Jan, Prokop, Protazy, Rajner 5 SIERPNIA: Karolina, Kasjan,
Maria, Oswald, Parys, Wirginia, Wenancijusz 6 SIERPNIA: Jakub,
January, Maria, Oktawian, Piotr, Stawa, Stefan, Wincenty

7 SIERPNIA: Albert, Donat, Dorota, Edmund, Jagna, Kajetan, Klaudia,
Konrad, Wincenty

NAJWIEKSZY AMANT POLSKIEGO PRZEDWOJENNEGO KINA

1 sierpnia imieniny $wiefujg panowie o imieniu Aleksander. Jest wigc okazja,
by przypomniec swietnego polskiego aktora, ktérego kariera zaczeta sie
przed Il wojng — Aleksandra Bozydara Zabczynskiego. Urodzit sie 24 lipca
1900 roku w Warszawie, zm. 31 maja 1958 r. tamze. Uznawany za jednego
znajpopularniejszych polskich aktoréw dwudziestolecia miedzywojennego,
amant filmowy. ,,Stodycz jego cieptej i ciggle mtodziericzej urody nie ma so-
bie réwnych, takze wsréd zagranicznych gwiazdoréw” - pisaty o akforze ,Wia-
domosci Filmowe". Wedtug Stanistawa Janickiego Zabczynski ,w komediach
$mieszyt, w melodramatach wzruszat, a w filmach muzycznych $piewat

jak mtody bég". Pamigtamy go gtéwnie z rél w takich filmach, jak: ,,Panienka

z poste restante”,,,Manewry mitosne” ,,Ada, to nie wypada” czy , Jadzia”.

slatich na 4ot
HUMOR  zetzyitsus

CZAS NA

SERIALE

11. SEZON ,,RANCZA"
CZYLI ,,ZEMSTA WIEDZM"

Pod koniec ubiegtego roku okazato
sie, ze uwielbiane przez Polakéow
+Ranczo” po 10 latach przerwy ofi-
cjalnie powrdéci z nowymi odcinka-
mi. Od tego czasu fani produkcji wy-
patrujq szczegdtéw zwigzanych z 11.
sezonem serialu noszqcego tytut
~Zemsta wiedZm"”. Poczgtkowo za-
powiadano, ze premiera nowego
+Rancza” jest zaplanowana na je-
sien 2026, jednak unikano podawa-
nia doktadnego terminu.
Ostatnio rezyser serialu Wojciech
Adamczyk postanowit przerwac
milczenie. W najnowszym wywiadzie
dla TVmalbork wyznat, ze bedzie
ona miata miejsce w potowie listo-
pada.

W zwigzku z wypowiedzq rezysera
i historig emisji poprzednich sezo-
néw ,,Rancza”, mozna niesmiato za-
tozy¢, kiedy pierwszy odcinek ,,Ze-
msty wiedzm" pojawi sie w felewizji.
Przypuszczaijqc, ze 11. sezon tak jak
poprzednie, bedzie emitowany
w kolejne niedzielne wieczory w TVP
1, jego premiera moze przypasc
na 15 listopada. W przypadku, gdy-
by wiasnie wtedy rozpoczeto emisje
sktadajgcego sie z 6 odcinkéw no-
wego serialu i tradycyjnie emitowa-
no by po jednym epizodzie tygo-
dniowo, finatowy odcinek pokazano
by w niedziele 20 grudnia, czyli
w ostatnim tygodniu przed Bozym
Narodzeniem.

Dzigki aktywnosci aktoréw w me-
diach spofecznosciowych i ich wy-
powiedziach w mediach widzowie
zdazyli juz poznac kilka istotnych
faktéw na femat 11. sezonu ,,Ran-
cza". Oto najwazniejsze z nich: Woijt
Koziot zostat prezydentem Polski,

a Czerepach premierem. W zyciu
Lucy dojdzie do prawdziwej rewolu-
cji. Babka Zielarka bedzie kontrolo-
wacé/manipulowac¢ prezydenta Ko-
ziota. Fabian Duda i Klaudia Koziot
sq juz po $lubie. Grany przez Danie-
la Olbrychskiego Ignac Japycz jest
kuzynem serialowego Stacha i przy-
jedzie do Wilkowyj z Australii
W nowym sezonie zabraknie granej
przez Elzbiete Romanowskq Joli.

by chronic trawe

Zolnierze noszq zielone mundury,

DO REDAKCJI: 1 POLOWA WAKAC]I ZA NAML
CZAS TAK SZYBKO LECIL DOBRZE, ZE
OSTATNIMI LATY MAMY CZESTO EADNY
WRZESIEN I MOZNA SIE CIESZYC POGODA.

DEMOTYWATURY PL

Juz niedhugo o 7 rano
nad polskim morzem

Borys Szyc

® Aktor schudtw zaledwie cztery
miesiqce az 15 kilogramow.
Gwiazdor nie ukrywa, ze to, jak
dzis wyglada, to efekt wielu wy-
rzeczen. Wyznat, ze na dobre zre-
zygnowat ze stodyczy, mgki oraz
soli. Bylo to dla niego trudne, bo
lubit sobie dogadzaé takociami.

FOT. KAROLINA MISZTAL

Lidia Popiel

@ Z Bogustawem Lindq sq razem
juz 35 lat. Fotografka wyjawita
sekret udanego zwigzku. ,,Budu-
je sie ze zrozumienia i z nieprze-

szkadzaniaq, czyli jesli ktos doko-
nuje jakichs swoich wyboréw, to
warto je uszanowac".
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