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Na zdjeciach oktadkowych Andrzej Bargiel ma na sobie: oktadka nr 1. koszula Medicine/answear.com, spodnie Club Konesera, sygnet Apart; oktadka nr 2. top Calvin Klein/answear.com, garnitur Haratyk, sygnet Apart

Na zdjeciu w spisie tresci Andrzej Bargiel ma na sobie: cato$¢ Dior MEN spring summer 2026

Fot. Marta Wojtal, tiero/Adobe Stock, archiwum prywatne, materiaty prasowe
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Pytamy
Andrzeja Bargiela,
co jest wiekszym
wyzwaniem:
zjazd na nartach
Z Mount Everestu

bez dodatkowego tlenu
czy opieka nad dwdjka »Quiet, piggy” kontra ,komunisci sa

maluchow? jak rzodkiewka” - czyli kogo fatwiej
przettumaczy¢: Watese czy Trumpa?

76 Who the f**k is Bad Bunny
Jesli nie wiesz, warto to zmienic :-)

50 Odjechani
Od wielkosci do upadku — historia

kultowego programu Top Gear. i
80 Samochdéd napedzany sztuczna

inteligencja
Witamy w cyfrowej przysztosci.

56 Zegnajcie owocowe wtorki
Czy mamy dzi$ rynek pracodawcy,

czy pracownika? ] ) . .
88 Jak nie zabic starszej pani

Matce naleza sie mitos¢ i szacunek,
ale nie cate twoje zycie.

60 Skrzydlaty szpieg
Drony jak owady? Tak, to mozliwe.

92 W ekspresowym tempie
Meskie zabiegi, by lepiej wygladac.

64 Samotny wsréd kumpli
Tez tak masz?

98 Powrdét do formy
Efekty juz po 40 dniach.

70 Pogodzinach
Co ogladag, czytac i czego stuchac.

104 Co nam lezy na watrobie
Whbrew pozorom nie tylko alkohol.

Co nowego
w motoryzacji?

Stylizacje

w klimacie vintage

to Swietna sprawa Maciek Maciejewski, kaskader koordynator
dla kazdego filmowy, zdradza nam m.in. jak... podpalit
faceta. Zobacz, Arkadiusza Jakubika na planie Kleru

z czym to sie je. Smarzowskiego.




=== wielbiamy sytuacje, kiedy wszystko mamy =
zaplanowane. Kiedy wszystko idzie tak, o~
jak bysmy chcieli. Ale bywa tez inaczej :-) =
&
Andrzej Bargiel wybral na miejsce sesji \g
TS Mana Podhale, naturalne srodowisko do uprawia-
nia skialpinizmu. Po dtugich przygotowaniach Redakcja: ul. Motorowa 1, 04-035 Warszawa
. L. : . Adres w sieci: redakcja@twojstyl.pl
wydaje si¢, ze mamy to. Miejsce jest wynajete, e-mail: imie.nazwisko@bauer.pl
Andrzej w gotowosci, ekipa w drodze. W marzeniach
widzimy zdjecia z widokiem na oszatamiajace Redaktor naczelny JACEK SZMIDT
wiosenne Tatry. Kiedy pociag rusza, w Zakopanem Redaktor prowadzaca MONIKA STUKONIS, monika.stukonis@bauer.pl
dac énieg i d o d d Dyrektor artystyczna JOANNA SOBIERAJ-ZIOtEK joanna.sobieraj@bauer pl
zaczyna padac snieg 1 do naszego przyJ.a.z unapa a. Grafik JANUSZ tUKOWICZ, janusz.lukowicz@bauer.pl
go ponad 40 centymetréw. W pracowni jest 6 stopni, Sekretarz redakeji AGNIESZKA NIEDEK, agnieszka.niedek@bauer.pl
amy mamy "()grac'" wiosne. Andrzej Bargie] jartuje Redaktor JAROSEAW JAN TOPOLEWSKI jaroslaw.topolewski@bauer.pl
A L. L. . . Moda KATARZYNA KAMINSKA, katarzyna.kaminska@ bauer.pl
i nie poddaje si¢. W koszulce na ramigczka pozuje
. . . p . ) (? . . a . pozty Uroda DANUTA BYBROWSKA, danuta.bybrowska@bauer.pl,
w lodowatym pomieszczeniu. Kazde zadanie przyjmuje z uSmiechem. Wejs¢ Autorzy: MONIKA GEUSKA-DURENKUMP, JAGNA KACZANOWSKA, WOJCIECH JURECKI,
na chybotliwy blat, bardzo prosze! Wyjs¢ na snieg w samej koszuli? Nie ma sprawy. MARCIN KASPRZAK, KONRAD NADOLSKI, IGA NYC, EWA SARNOWICZ, MARCIN
Wiozy¢ mokasyny? Sama rados¢. Andrzej rzuca zartobliwie, ze mogiby wejs¢ SOBOLEWSKI, ANITA ZUCHORA

Fotoedycja MAGDALENA DZIENISIEWICZ, magdalena.dzienisiewicz@bauer pl

na Mount Everest w pdtbutach, by szybko je zdja¢ i zatozy¢ narty. Czyli trafilismy :-) Studio graficzne WOJCIECH BIERNAT, wojciech.biemat@ baverpl

Sesja dobiega korca. Nie mamy wiosny, ale przepiekng zime za oknami. Cieszymy sie Korekta MAGDALENA SZROEDER, magdalena.szroeder@ bauer.pl
z tego wiosenno-zimowego numeru TS Mana. Mndéstwo w nim ciekawych artykutow. Asystentka redaktora naczelnego MAGDALENA PROKOPOWICZ,
0 dronach wielkosci malutkich owadéw, kulisach powstawania kultowego Top Geara magdalena prokopowicz@ bauer pl
i o koricu owocowych wtorkéw. Czytajcie! Bauelr
Media
REDAKTOR PROWADZACA Group

.
Ww ni S Wydawnictwo Bauer Sp. z 0.0., Sp.j.

ul. Motorowa 1, 04-035 Warszawa,

tel. 225170500
Zarzad
TOMASZ NAMYSt, prezes
cztonkowie zarzadu RAFAt KORDUS, MAREK LASOTA
Director Publishing Management/Dyrektor Pionu Wydawniczego
MAREK LASOTA
Publisher/Wydawca ALEKSANDRA LORKOWSKA
Reklama ZABELA SARNECKA,
dyrektor biura reklamy AGNIESZKA GALINSKA,
dyrektor segmentu pism luksusowych, agnieszka.galinska@bauer.pl
zespot: MALGORZATA PEDZICH, kierownik segmentu pism luksusowych,

; \ \ malgorzata.pedzich@bauer.pl
: Gggéfgggr'w\ : —— KRYSTYNATECZA, krystyna.tecza@bauer pl
1 KATARZYNA ZATYKA, katarzyna.zatyka@bauer.pl

MARTA ZIELINSKA, marta.zielinska@bauer pl
koordynator DOROTA WITAN, dorota.witan@bauer.pl

' ez Sesja odbyta sie w Willi

it Chochlik w Zakopanem,
letniej pracowni malarskiej

Teodora Axentowicza.

Dystrybucja kolportaz@bauer.pl

PIOTR LUDWICKI, dyrektor ds. dystrybucji i obstugi klienta,

piotr.ludwicki@bauer.pl

ROBERT ZADROZNY, robert.zadrozny@bauer.pl,

Produkcja PIOTR ORELKO, dyrektor, piotr.orelko@bauer.pl

Public Relations MACIEJ A. BRZOZOWSKI, dyrektor, maciej.brzozowski@ bauer.pl

Druk: Walstead Central Europe, Poland, ul. Obroficow Modlina 11,

30-733 Krakdw.

Redakcja nie zwraca materiatow niezamdwionych, zastrzega sobie prawo redagowania
nadestanych tekstow. Za tres¢ ogtoszen redakcja ponosi odpowiedzialnos¢ w granicach
wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo prasowe. Przedruki z ,Twj STYL Man"
dozwolone sa wylacznie za uprzednig pisemng zgoda wydawcy Wydawnictwa Bauer
Sp.z0.0., Sp.j. Wydawca ma prawo odmdwic zamieszczenia ogtoszenia i reklamy, jezeli
ich tres¢ lub forma s3 sprzeczne z linig programowa badz charakterem pisma (art. 36
pkt 4 prawa prasowego) oraz interesem Wydawnictwa Bauer Sp.z 0.0., Sp.j. #STYL
jest znakiem towarowym pod ochrona i uzywanie go przez kogokolwiek na terenie
kraju, zardwno w znaczeniu sfownym, jak i graficznym, celem oznaczenia swojego
towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze sprzedaz
aktualnych i archiwalnych numeréw czasopisma po innej cenie niz wydrukowana

na okfadce jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscia

karna i cywilna.
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Fot. Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists, Magdalena Dzienisiewicz



BOSS wTS MAN

Nowoczesna klasyka

Kolekcja BOSS wiosna-lato 2026 w linii
meskiej koncentruje sie na ponadczasowych
elementach garderoby, podkreslonych
kampania ,,Be the Next". Kultowe kra-
wiectwo marki zyskuje bardziej swobodne
proporcje, m.in. w postaci dwurzedowej
marynarki z szerokimi klapami i spodni

z waska nogawka z melanzowego Inu

w odcieniu gtebokiego brazu.

Jednym z kluczowych elementdw jest po-
wroét spodni z podwoéjna zaktadka — w swo-
bodnej, szerokiej nogawce —szytych we
Wioszech, taczacych komfort z dopracowa-
nym wykonczeniem. Dostepne w sezono-
wych kolorach, takich jak ciemny braz, bez

i khaki, idealnie komponuja sie z ultracienki-
mi, bawetnianymilongsleeve’ami polo.

W kategorii okry¢ wierzchnich pojawia sie
sportowa bomberka na zamek z technicz-
nego materiatu (w bezu, czernii ciemnym
brazie), idealna w podrdzy i na okres przej-
Sciowy, oraz marynarka z jagniecej skory
zamszowej z recznie malowanymi krawe-
dziami, oferujgca bardziej wyrafinowany look.
Letnig oferte uzupetniaja koszule z Inu i ba-
welny, m.in. taliowana koszula z Inu z kofnie-
rzykiem kent, w klasycznych, swiezych odcie-
niach bieli, ciemnego granatu i camelowego
bezu - swietnie sprawdzajaca sie w zesta-
wach z lekkimi garniturami.

Stylizacje dopetniaja licencjonowane zegar-
ki, bizuteria i okulary BOSS, podkreslajace
kluczowe sylwetki sezonu.

hugoboss.com
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CZASEM | W NAS BUDZI SIE
DUCH GADZECIARZA.

A OTO CO NAM WPADLO
W OKO PODCZAS
OSTATNIEGO TAKIEGO
PRZEBUDZENIA.

RZECZY PRAKTYCZNE,
BEZUZYTECZNE, PIEKNE,

Z CHARAKTEREM. TANIE

| WRECZ PRZECIWNIE.
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1. Lampa Mazzo Nove Kare 1642 zt 2. MacBook Neo Apple
od 2999 zt 3. szachy Focus Kare 584 zt 4. Gtosnik Party Box
PB60X - Twoja przenosna scena. Twdj rytm. Twoja energia.
Twoje zycie w petnym brzmieniu Blaupunkt
999 zt 5. zegar Peony Karlsson 512 zt 6. deska Venti 350
Urbogym 879 zt 7. rower 795 BLADE RS LOOK Cycle
40000 zt 8. lampa Millie Westwing Collection 529 zt
9. Sztuéce DIY Seletti 280 zt 10. obraz Kare 816 zt
11. stuchawki Powerbeats Fit Apple 999 zt 12. iPhone 17
Apple od 3999 zt 13. budzik Retro Tube Calendar Flip
Karlsson 151 zt 14. latarka Baton 4 Premium OLight
519zt 15. regat Kare 1896 zt 16. koszulka z serii ,Tytus,
Romek i ATomek” Bytom 159 zt 17. fotel DYVLINGE lkea
799 7 18. lampa GRASHOPPA Gubi 3355 zt
19. smartwatch MARQ Garmin od 8 000 zt




STYLZYCIA

1. lampa Baxter Beliani 399 zt 2. stolik Flower
Westwing Collection 949 zt 3. podpérka do ksigzek
Joey PT Living 264 zt 4. stojak na stuchawki Kare
199 zt 5. swiecznik Tenochtitlan Driade 479 zt
6. zestaw podarunkowy Lexon x Jean-Michel Basquiat
Lexon 719 zt 7. glosnik Action IIl Marshall 1149 zt
8. winiarka Shirley Klarstein 1521 zt 9. hoker
MingxINGX Driade 2888 zt 10. stét pitkarski Liverpool
Games Planet 1299

Fot. materiaty prasowe






HIT OSTATNICH LAT. DODAJA CHARAKTERU | SPRAWIAJA, ZE WSZYSTKO
WYGLADA CIEKAWIEJ. PRZEDSTAWIAMY CZTERY NAJMODNIEJSZE £
b v ELEMENTY MESKIEJ GARDEROBY W DAWNYM STYLU.
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jest jednym

z najbardziej
poiadanycl‘
krojow. 3 #

1. bransoletka Apart, 679 zt

- 3. sygnet Apart, 219 zt
SREBRNA BIZUTERIATO 4. okulary Sestini, 2100 2+
5. torebka Prada, 7800 zt
nnnnﬁ TEE“ cliﬂhs 6. naszyjnik Apart, 269 zt
7. koszula Etro, 3800 zt
NAWET NAIPBUSTSZEI 8. top Int.imissimi Uomo, 69,90 zt
S'I'v“znc". 9. spodnie Boss, 999 zt

10. buty Clarks, 469,99 zt, eobuwie.pl

10 TWOJ STYL MAN

2. zegarek Albert Riele, 4090 zi, apart.pl

Fot. Launchmetrics/Spotlight.(4), materiaty prasowe



”idea\]hy R

Nd la’to _ S

5 . ]
-‘ Zapraszamy do butikow i na wolczankaip| l




ODCIENIE
KHAKI, BRAZU

| BEZU
SWIETNIE SIE
LE SOBA tACZA,
TWORZAC
BARDZO UDANY
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1. marynarka Van Gils, 1189 zt, zalando.pl
2. top Intimissimi Uomo, 69,90 zt

3. pasek Brunello Cuccinelli, 2100 zt

4. skarpetki Polo Ralph Lauren, 139 zi, zalando.pl
5. spodnie Erl, 2100 zt, mytheresa.com
6. buty Clarks, 469,99 zt, eobuwie.pl

7. sygnet Aztorin, 129 zit, apart.pl

8. okulary Dior, 1600 zt

9. zegarek Logines, 9300 zt

10. bransoletka Aztorin, 179 zt, apart.pl
11. torba Pier One, 189 zi, zalando.pl

12 TWOJ STYL MAN



BYTOM

SZTUKA KRAWIECTWA OD 1945




Lniany
garnitur

Idealne P

rozwiazanie na
upalne dni, gdy
trzeba wygladac
elegancko.

BEZOWY
GARNITUR
MOZNA NOSIC
KLASYCZNIE
LBIALA
KOSZULA LUB
BARDZIE)
CASUALOWO
LT-SHIRTEM.

1. marynarka Mango, 649,99 zi, zalando.pl
2. spodnie Mango, 319,99 zi, zalando.pl

3. bransoletka Apart, 8649 zt

4. zegarek Albert Riele, 2620 zi, apart.pl

5. buty Tommy Hilfiger, 1500 zt, eobuwie.pl
6. okulary Tom Ford, 1500 zt

7. T-shirt Moncler, 1600 zt

8. sygnet Apart, 2549 zt

9. torba Prada, 8100 zt

14 TWOJ STYL MAN



W NASZYM
KLIMACIE
WARSTWOWE
STYLIZACGIETO
BARDZO ROZSADNY
POMYSL. SA JEDNAK
NIETYLKO
PRAKTYGZNE, ALE
. TEZINTRYGUJACE.

—

\

Marynarka
dwurzedowa

Absolutny hit L

ostatnich sezonéw. _ : 9
Swietnie prezenttje -

sie w.garniturowym

zestawie, jak i solo!

=
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1. naszyjnik Apart, 399 zt
2. marynarka Boss, 2399 zt

3. sygnet Apart, 1529 zt

4. koszula Boss, 679 zt

5. spodnie Loewe, 2100 zt

6. czapka Les Deux, 269 zi, zalando.pl
7. buty Hugo, 799,99 zt

8. okulary Dior, 1200 zt

9. T-shirt Le Maire, 880 zt

10. apaszka Yourturn, 54 zt, zalando.pl

TWOJ STYL MAN 13
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BLUZA OD DRESU
JEST STYLOWY

| BARDZO
WYGODNY

ROZWIAZANIEM..




.-"’ :

NIEBOJ S

“* MOCNEG
ROZUI
TEN KOLOR
NAJLEPIE]
PREZENTUJE SIE
W TOWARZYSTWIE,,
DENIMU. |
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 KURTKA?

" NIE'W MODZIE |

W AUPICZNE J

WSZYSTKO JEST
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 NOWOSC

MASAZER POD OCZY
) ZMETALOWA
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tADNEMU WE WSZYSTKIM £ ADNIE? OKAZUJE SIE, ZE NIE ZAWSZE. OKULARY
PRZECIWSEONECZNE TO WAZNE DOPEENIENIE MESKIEGO STYLU, DLATEGO
WARTO POZNAC NIELATWA SZTUKE ICH DOBORU. DOWIEDZMY SIE ZATEM

U ZRODEA, JAK ZNALEZC OPRAWKI IDEALNE.

rzez lata okulary przeciwsloneczne byty
traktowane po macoszemu, dzi$ stanowia
pelnoprawny element meskiej garderoby.
Zaryzykuje stwierdzenie, ze staty sie
jednym z najwazniejszych dodatkdow,
dzieki ktéremu mozemy wyrazi¢ swoj
unikalny styl i osobowo$¢. Nosimy je na twarzy, wiec
to niewielkie akcesorium od razu przyciaga wzrok

i potrafi nada¢ charakter catej stylizacji. Dobrze
dobrane oprawki podkreslajg nasze atuty, tagodza
dysproporcje i wysmuklaja rysy. Dlatego dobor
odpowiedniego modelu ma tak duze znaczenie.
Pamela Pawelec, wlascicielka firmy Optyka i Optome-
tria Pawelec, méwi, ze ,istnieje az 11 profesjonalnych
technik doboru oprawek, ktére sa rozbudowane

i bardzo skomplikowane”. - Jednak nie ma si¢ czego
bac i warto zapamigta¢, ze okulary dobiera si¢
glownie do pigmentacji skoéry, ksztattu twarzy oraz
proporcji sylwetki - dodaje. To ostatnie moze by¢ dla
ciebie zaskakujace, ale zapomnij o matych lusterkach,
ktore sa czesto spotykane w salonach optycznych.
Przymierzajac okulary, musimy patrze¢ na cala
sylwetke, tylko wtedy bedziemy w stanie dobra¢ je
perfekcyjnie. Nie wolno zapomnie¢ takze o stylu
zycia, ktory ma kluczowe znaczenie, a czesto jest
pomijany, bo kierujemy si¢ przelotnymi trendami,
lub tym, co dobrze wyglada na koledze. Jesli pracu-
jesz tam, gdzie obowiazuje konkretny dresscode,
takze okulary powinny pasowac¢ do tego stylu.
Pamela Pawelec radzi, aby zapomnie¢ o jednej
uniwersalnej parze okularéw przeciwstonecznych.

- Warto zainwestowa¢ w dwie pary: jedna bardziej
klasyczna do pracy. A druga, np. sportowa, bardziej
dostosowana do stylu zycia i hobby.

Jak dobiera¢ ksztalt oprawek? Tu kierujemy sie
zasada kontrastu. Jesli masz okragla lub owalna

1. David Beckham,
1050 zt

2. Polaroid, 300 zt
3. Boss, 910 zt

4. Polaroid, 300 zt

twarz, a chcesz podkresli¢ kosci policzkowe i doda¢
swoim rysom ostrosci, wybieraj kanciaste ksztatty
oprawek. Natomiast je$li zalezy ci na ztagodzeniu
ryséw, wtedy lepiej wybierac obte, bardziej delikat-
ne ksztalty. Bo okulary maja podkresli¢ walory
meskosci i sprawiac¢ wrazenie harmonii na twarzy.
Warto zwréci¢ uwage na zarost, ktory czesto
zaburza dobér oprawek. Okulary nie powinny
rywalizowa¢ z broda czy wasami. Musza uzupelnia¢
zarostitworzy¢ z nim catos¢.

- Zmojego doswiadczenia wynika, ze panowie
zazwyczaj wybieraja za waskie okulary do swojej
twarzy. Za male, nieproporcjonalne oprawki wbijaja
sie w skronie, a zauszniki wyginaja si¢ pod dziw-
nym katem. Cze¢sto wynika to niestety z europej-
skiej rozmiaréwki, ktora jest do$¢ ograniczona

i niedopasowana do stowianskich ryséw. Jesli masz
szeroka twarz i trudnosci ze znalezieniem wystar-
czajaco szerokich modeli, warto zwréci¢ uwage

na niszowe marki, takie jak Blake Kuwahara,
Ahlem, Leisure Society czy MOSCOT - radzi

Pamela Pawelec.

Wyglad wygladem, ale jak sama nazwa wskazuje,
okulary przeciwsloneczne maja nas chroni¢ przed
promieniami UV. Nigdy nie kupujmy ich w popular-
nych sieci6wkach czy na przydroznych straganach.
Okulary przeciwstoneczne to inwestycja na lata.
Musza by¢ wykonane z dobrej jako$ci materiatéw

i miec¢ szktla z filtrami UV. Lepiej wiec zaptaci¢
wiecej i... nie zgubi¢ ich przy pierwszej okazji.

TWOJ STYLMAN 23



WYJATKOWA OKAZI

Albert Riele koriczy 145 lat. Z okazji okragtych
urodzin szwajcarski producent zegarkéw
prezentuje nowa kampanie, w ktérej wystapita
niezwykta aktorska para: Magdalena Boczarska

i Mateusz Banasiuk. Za zdjecia odpowiada ceniony
fotograf Marcin Tyszka. Wiecej na: apart.pl

Szukasz butéw i lubisz mie¢ duzy
wybor? Eobuwie cie nie zawiedzie.
Multibrand ma imponujaca oferte,
a ponadto wesprze cie podczas
zakupow i pomoze dokonac
wyboru. Wygodne i pasujace

do twojego stylu buty to powazna
sprawa, wiec warto postuchac
specjalistéw. eobuwie.pl

MODA
SPORTOWA

Wysokiej jakosci odziez
funkcjonalna faczy zaawan-
sowanie technologiczne
z wyjatkowa estetyka.
Szukasz mody na najwyz-
szym poziomie, ale tez zalezy
ci na doskonatych parame-
trach? Sportowe nowosci
BOGNER spetnia twoje

. w llllhl'vm stvl" . oczekiwania podczas kazdej

aktywnosci. bogner.com

Najnowsza kolekcja Bytom x Marcin Dorocirski
na wiosne—lato 2026 zachwyca ponadczasowa
elegancja, swietnej jakosci materiatami

i lekkimi formami, ktére idealnie wpisuja sie

w aktualne trendy. Od pieknie skrojonych
garnituréw po klasyczne koszule.
bytom.com.pl
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Powrot
do korzeni

Szkockie tartany nie sa
tylko wzorem, to zapis
historii: lokalnych korzeni,
rodzinnych wiezi i surowego
krajobrazu, ktéry od ponad
130 lat ksztattuje DNA
Barbour. W tegbrocznej
kolekcji wysuwaja sie na
pierwszy plan. Nie jako hotd
dla przesztosci, ale cos,

w czym chce sie chodzic te-
raz. Kolekcja dostepna na:
answear.com

CARRERA X DUCATI

Carrera, marka znana z wysokiej jakosci okularéw, oraz
Ducati, wioski producent motocykli, tacza sity. A kiedy
moda spotyka sie ze sportem, moze powstac cos
intrygujacego. Na przyktad kolekcja okularéw, ktére
zachwyca kazdego fana motoryzacji. carreraworld.com

Przygoda
ielegancja

Longines prezentuje
catkowicie odswiezona
kolekcje czasomierzy
HydroConquest, ktéra
w udany sposéb taczy
nowoczesna estetyke
z funkcjonalnoscia.
Nic dziwnego, marka
czerpie z dziedzictwa
niemal dwéch stuleci
doskonatosci
szwajcarskiego
zegarmistrzostwa.
longines.com

Fot. materiaty prasowe
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JAKO PIERWSZY LZEOWIEK W HISTORII ZJECHAE NA NARTACH Z MOUNT
EVERESTU BEZ DODATKOWEGO TLENU. ,TO PIKUS PRZY TACIERZYNSTWIE',
SMIEJE SIE KOZAK NAD KOZAKI, ANDRZEJ BARGIEL.
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TS Man: Kolezanka zabierata synka pierwszy raz nanarty
ichciata przed wyjazdem odpali¢ mujakies filmiki na YouTubie,
zeby zobaczyl, zczymto sie je. Wyskoczyles jejty, zjezdzajacy
beztlenuz Mount Everestu. Jak myslisz, klikneta?

Andrzej Bargiel: (smiech) No tak, rodzice sie zawsze stresuja
i martwia o swoje dzieci. Taka przeciez ich rola.

Atwojamama ogladatatenzjazd?

Przez tyle lat zdazyla sie juz pewnie przyzwyczaié¢. Zdazyla tez
uwierzy¢, ze jestem odpowiedzialnym cztowiekiem. Nie boje sie
trudnych decyzji. Potrafi¢ rezygnowac ze swoich pomystéw, je-
$li uznam, Ze to nie ten moment. Twojej kolezance wyskoczyl ten
jeden konkretny zjazd, ktéry sie udat. Nie wie jednak, ile zapla-
nowanych zjazdow sie nie odbyto, bo uznatem - czasem w ostat-
nim momencie - Ze sg zbyt ryzykowne. Bo nie ta pogoda, nie ten
humor, nie ten czas.

Co bys pomysilatjako rodzic, gdyby twoje dziecko

planowato takiwyczyn?

Mnie na pewno tatwiej niz wigkszos$ci rodzicow byloby to zaak-
ceptowac. Mam takie, a nie inne zycie i takie, a nie inne doswiad-
czenia. Natomiast kazdy szuka swojej drogi, ciezko wplywac na
dorostego cztowieka. Mozemy inspirowa¢, pokazywa¢ mozliwo-
$ci, ale pdzniej przeciez kazdy rzadzi po swojemu. A czesto im
glosniej moéwisz ,nie”, tym bardziej ten kto$ robi wiasnie ,tak”.
To ludzkie.

Chybajeszcze wnaszym wywiadzie nie padio anirazu

stowo ,,strach”. Myslisz, ze to ten moment?

Pewnie, ze strach si¢ pojawia, ale strach jest zdrowy. Pilnuje
nas, zeby$my nie robili glupstw. Ja odczuwam strach, kiedy nie
mam nad czyms kontroli. Dopiero gdy mam w sobie wewnetrz-
ny spokdéj, moge ruszaé. Oczywiscie, ze bywaly rézne mniejsze
i wigksze préby zrobienia réznych mniejszych i wiekszych rzeczy
w goérach. Ale ja mam w sobie duzo pokory i kiedy przychodzit
moment, ze w glowie nie bylo ciszy, odwracatem si¢ na piecie
i wracatem do domu.

Dlaczego nie byto ciszy?

Gory to ekosystem. Procedury sa detaliczne, musisz zrozumiec je
inauczyd¢ sie czytac¢ sygnaty, ktére daje natura. Musisz si¢ zaprzy-
jaznic¢ z tym $wiatem. Sg lawiny, sa szczeliny, sa zmienne warun-
ki. Zalamania pogody, wichury i urwania chmury. Nie da si¢ po-
lecie¢ helikopterem na szczyt, wpia¢ nart i sobie po prostu ot tak
zjechad. Granica miedzy odwaga a brawura jest wtedy, gdy wy-
daje nam sig, Ze jestesmy najlepsi.

Ej, stary, ale ty akurat jestes najlepszy. Na Wikipedii

tak przeczytalem.

Mysle raczej, ze jestem gotowy, a nie, ze na pewno zrobie to, co
sobie zaplanowatem. Nauczytem sig, ze juz samo probowanie
jest super, nie tylko ten jeden zjazd. Moge siedzie¢ sobie w ba-
zie i gra¢ niespiesznie w karty ze znajomymi, jestem aktywny,

LITERATURA | FILMY BUDUJA \WYOBRAZENIE JAKIEGOS STRASZINEGO

NIEBEZPIEGZENSTWA

) GORACH. SWIATEK HIMALAISTOW
DODAJE SWOIE, ZE W GORAGH ZASZYTA JEST JA

MARTYROLOGIA

| HEROIZM. A GORY MAJA SPRAWIAG NAM RADOSC.

PO TO TAM IDZIEMY.

Montujesz te bramkina schody, zakladasz kaski, gdy jezdzi
narowerku. A potem po latach patrzysz w telewizji,

jak synulek zjezdza zEverestu czyinnego K2.

Jestem na poczatku tej drogi, bo moje dzieci sg malutkie, ale
mozemy si¢ umowic¢ na wywiad za 20 lat i wrocimy do tema-
tu. (Smiech) Zasadniczo uwazam, ze literatura czy filmy buduja
wyobrazenie jakiego$ strasznego niebezpieczeristwa w gérach.
Swiatek himalaistow dodaje swoje: ze jest w gérach zaszyta ja-
kas martyrologia, heroizm, a kazda wyprawa to walka o zycie.
Wszystko to podlane jest pewnym elitaryzmem, ze géry sa dla
wybranych. No jasne, Ze gory sa niebezpieczne, ale maja spra-
wia¢ nam rados¢, po to tam idziemy. Trzeba mie¢ w sobie duzo
dystansu i pokory, traktowac to jako sportowe wyzwanie, meto-
dycznie i z glowa si¢ przygotowywac. Wtedy bedzie dobrze.
Comacziowiek w tej przygotowanej gtowie na kilka minut
przed zjazdem z oSmiotysiecznika?

Ulubiona odpowiedz, ktérej na pewno oczekujesz: to zalezy.
(Smiech) Ale naprawde to zalezy - chociazby od zmeczenia da-
nego dnia czy sumy zyciowych, w tym przypadku akurat gor-
skich, doswiadczen. Natomiast o§miotysieczniki czasem wcale
nie sa trudne.
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oddycham $wiezym powietrzem, wokét siebie mam bezkresna
przestrzen, w ktérej mam zaszczyt by¢. No i moge sobie pojezdzi¢
na nartach na duzych wysokosciach. To duzy przywilej.

Kiedy zaczely cie nudzié czarne trasy w Biatce Tatrzanskiej
ipomysilates: ,,0,zjade sobie zEverestu”?

Przez dlugi czas rywalizowalem w skialpinizmie. Krecito mnie
to, jednak coraz trudniej byto o finansowanie. Bez niego nie dato
sie robi¢ tego na poziomie, ktéry mnie interesowat. To byt trud-
ny moment. Musialem na nowo zdefiniowa¢ to, czym bede sie
zajmowal. Zaczalem wyjezdza¢ w wysokie gory, znalaztem nowe
cele i nowy sens dziatania. Nie byto juz rywalizacji, tylko pola-
czenie z naturg, stawianie wyzwan samemu sobie i szukanie mo-
mentow na to, by moc te wyzwania realizowa¢. Kluczowe byto
dla mnie jedno: umiejetno$¢ dobierania wyzwan do etapu, na
ktérym sie znajduje. Nie chodzi o przekraczanie granic za wszel-
ka cene, nawet jesli méwimy o Himalajach czy zjezdzie z Evere-
stu. Licza si¢ Swiadomos¢, kontrola i to przyjemne uczucie, gdy
czujesz si¢ naprawde gotowy.

Cojestbardziejniebezpieczne: wejscie czy zjazd?

,To zalezy” po raz drugi. (Smiech) Zjazd jest ogromnym wy-
zwaniem, zwlaszcza w sytuacjach, gdy poruszasz si¢ w terenie,
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Polski narciarz
wysokogoérski i biegacz.
Rocznik 1988. Urodzony % ‘
w Rabce, wychowat sie

w ketowni. Dzi$ mieszka
wraz z zong Roma i dwéjka
dzieci w Zakopanem.

Od 2013 roku realizuje
projekt Hic Sunt Leones

- organizuje narciarskie
wyprawy wysoko&‘»‘skie,
ktérych celem jest
szybkosciowe wejscie bez
dodatkowego “‘
i zjazdy na narta

z najwyzszych szczytéw
Ziemi. Jako pierwszy
cztowiek w historii zjechat
na nartach z wierzchotkéw:
K2, Broad Peak oraz

Mount Everest. Ambasador
Totalizatora Sportowego,
wiasciciela marki LOTTO.
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ZA DZIEGIAKA
STARSZY BRAT
WPROWADZIL MNIE
W SWIAT TOPR-U.
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RATOWNIKOW.
UCHRONILO MNIE
T0 0D GLUPOTY.




w ktérym przed tobg nigdy wczesniej nie bylo nikogo. Z jednej
strony to niezwykle doswiadczenie, z drugiej — ogromna odpo-
wiedzialnos¢. Kiedy ruszasz i jeste$ sam, musisz miec¢ jasny plan,
ktoéry bezpiecznie doprowadzi cig¢ do bazy. Kazda zmiana w trak-
cie jest ryzykowna. Zejscie jest pod tym wzgledem prostsze — po-
ruszasz si¢ za linig, ktéra wczesniej pokonates, masz mozliwos¢
asekuracji, znasz teren. Podczas zjazdu jestes zdany wylacznie
na siebie. To bardzo ztozone zadanie. Bylem pod Everestem czte-
ry razy i nigdy wcze$niej nie miatem gotowego pomystu na zjazd,
mimo Ze prébowatem. To najlepiej pokazuje, jak trudne to bylo
przedsiewzigcie.

Najtrudniejsze w zyciu?

Mialem juz w goérach rézne przygody. Jednym z nich byta lawina
w 2006 roku - na takie rzeczy czesto nie masz realnego wplywu,
one po prostu si¢ zdarzaja. Innym razem zgubilem si¢ na Kaspro-
wym - w ciggu doby spadio péitora metra $niegu. Przeszediem
wtedy na stowacka strong, bo w zamieci, bez mozliwosci przeta-
mania terenu, nie byto innego wyjscia. Bytem mtody, wydawalo
mi si¢, ze to wszystko jest tatwe, a w rzeczywistosci bylo to bar-
dzo wymagajace doswiadczenie. Ale to hartuje i wlasnie ta suma
przezy¢ przybliza nas do Everestu czy innego celu, ktéry ma si¢
w glowie.

Cobardziejogranicza: ciato czy glowa?

Mysle, ze to glowa ogranicza nas bardziej, bo tak naprawde je-
steSmy w stanie zrobi¢ bardzo wiele, tylko najpierw musimy
w to uwierzy¢. Bez tej wiary, cho¢by$my byli nie wiadomo jak sil-
ni, nie da si¢ po prostu realizowa¢ marzen i wyzwan. Glowa moze
wycisna¢ z naszego organizmu bardzo duzo, nawet patrzac na
siebie, nie zdawalbym sobie sprawy, ze dokonam takich rzeczy.
Jesli znajdziemy co$, w co wierzymy i kochamy, ta wiara moze
nas doprowadzi¢ do wyjatkowych momentéw. Glowa gltowa, cia-
to ciatem, ale to wiara cze¢sto gra pierwsze skrzypce.
Jakwygladatrening pod cos tak ekstremalnego?
Cotrzebarobiciczego sie nauczyc¢?

Wydolnos¢ buduje sie latami. Systematyczny trening to kluczo-
we. Musisz bywac¢ w eksponowanym terenie, by to byta dla ciebie
komfortowa przestrzen. Czasem wchodze siedem razy i nie udaje
si¢ zjechad, bo co$ w trakcie nie gra. Mam peltno takich projektow,
ktérych nie udato mi si¢ ukonczy¢, ale na tym polega wilasnie roz-
woj w moim fachu. Cho¢ w goérach jestem od zawsze - jeszcze
za dzieciaka starszy brat wprowadzil mnie w $wiat Tatrzanskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, wychowatem si¢ w $ro-
dowisku ratownikow i przewodnikow. Uchronito mnie to przed
glupotami. Poznatem tajemnice gor od technicznej strony. Potem

GLOWA OGRANIGZA NAS BARDZIE) NiZ CIALO. BO TAK NAPRAWDE
JESTESMY W STANIE ZROBIC WIELE, TYLKO NAJPIERW MUSIMY

W T0 UWIERZYC. BEZ TE) WIARY, CHOCBYSMY BYLI NIE WIADOMO
JAK SILNI, NIE DA SIE PO PROSTU REALIZOWAC MARZEN | WYZWAN.

Przy calym szacunku do majestatu Kasprowego, Himalaje

to chybaniesa?

Himalaje potrafia by¢ bezlitosne. Pamietam probe szybkiego wej-
$cia na Lhotse — wiatr i wichura byty tak silne, ze przewracaty
mnie a to na twarz, a to na plecy. Schodzitem dtuzej, niz wcho-
dzitem. W takich warunkach trzeba podejmowac¢ decyzje bardzo
szybko, inaczej wpadasz w klopoty, z ktorych moze nie by¢ od-
wrotu. To sa potezne gory, a przetrwanie w nich przez kilka dni
bywa skrajnie trudne.

Po wejsciunaEverest miatesledwie kilka minut do zjazdu.

Od poczatku zaktadatem, ze moge nie wej$¢ na szczyt. Pierw-
sza probe odpuscitem tydzien wczedniej - byto zbyt duzo $niegu.
Przy wlasciwej probie okazatlo si¢, ze wspinaczka zajmuje wie-
cej czasu, niz planowalismy. Gdyby trwato to kilkanascie minut
dtuzej, zawrdécitbym. Bylo zagrozenie lawinowe, musielismy sie
asekurowa¢, co dodatkowo spowalniato dziatania. Do tego docho-
dzita wysokos¢, na jakiej wezesniej nie bytem. Przetecz na 7850
metrach osiggnatem dzien wczes$niej, a zjazd zakonczytem do-
piero nastepnego dnia po 17. To oznaczato ponad dobe spedzo-
na powyzej o$miu tysigcy metréw w ciaglym wysitku. Musia-
fem bardzo pilnowa¢ organizmu, nie doprowadzi¢ do skrajnego
przemeczenia.
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zostatem przewodnikiem miedzynarodowym. Ta wiedza si¢ roz-
wija nieustannie, ciggle musisz si¢ tym interesowac.

Co czujesz po powrocie: ulge, pustke, satysfakcje?

Ja lubie wraca¢. Oczywiscie lubie gory, ale réwnie wazne jest
dla mnie Zycie poza nimi. Szukam réwnowagi, nie chce spe-
dza¢ wigkszosci roku na wyprawach, jedna w roku to optymal-
ny rytm. Te powroty maja tez inna warto$¢ — zaczynasz docenia¢
proste rzeczy, na ktére w codziennym pedzie nie zwraca si¢ uwa-
gi. Ciagle nam mato, szukamy wiekszej ilosci wrazen, mozliwo-
$ci, wymieniamy samochody, kupujemy wi¢ksze domy i zabaw-
ki z wieksza liczba funkcji. A tak naprawde wystarczytoby nam
tak niewiele. Nie buty do biegania, ale sama przyjemnos¢ ze spor-
tu. Prosty spacer z psem, kawa na tarasie, zabawa z cérka. Im wieg-
cej mamy opcji, tym latwiej si¢ w nich pogubi¢. Paradoksalnie to
wiasnie prostota daje najwiekszy komfort.

Czy dziecito prostota?

Moébwia, ze zjazd z Everestu to pikus$ przy tacierzynstwie. (Smiech)
Czy gory po narodzinach dzieci smakujainaczej?

Nie mam juz 25 lat, kiedy jest czas na jakie$ tam szalenstwa.
Ojcem zostatem w sumie pdzno, tak bardziej bedac juz panem
pod czterdziestke. Zdazytem w zyciu nabra¢ troche dystansu
i rozsadku, jeszcze zanim mialem dzieci. Poza tym jestem od lat

Andrzej Bargiel ma na sobie: 1. top Calvin Klein/answear.com, spodnie COS, skarpetki KappAh, buty Les Deux/zalando.pl, sygnet Apart, 2. top Calvin Klein/answear.com, spodnie COS, sygnet Apart, 3. catos¢ Dior MEN spring summer 2026, 4. koszula Medicine/answear.com,

spodnie Club Konesera, buty Dior MEN spring summer 2026, sygnet Apart, 5. cato$¢ Dior MEN spring summer 2026, 6. koszula Medicine/answear.com, spodnie Club Konesera, 7. top Calvin Klein/answear.com, koszula KappAhl, 8. top Calvin Klein/answear.com,

Fot. Marta Wojtal, asystent fotografki Arek Polanski, stylizacja Kania Kamiriska, charakteryzacja Klaudia Jaspiriska, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz
koszula KappAhl, spodnie COS, sygnet Apart



-

Andrzeja Bargiela od 20 lat wspiera
Totalizator Sportowy, wtasciciel marki
LOTTO. Towarzyszyt mu w sportowych
poczatkach i gdy stawat sie prawdziwa
ikona narciarstwa. Rozwéj kariery Andrzeja
Bargiela pokazuje, jak wazna role

odgrywa takie przemyslane wsparcie.
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DZIEC]I WIEDZA,
LE JAK JEST
TATATO
ity
ZEEEST JAKIS
TRENING.
GZASEM
WRZUCAM
BOBASA

DO NOSIDEA

| IDZIEMY

W GORY..
PRZECIEZ
LYIEMY

W TATRACH.
LUBIE TE NASZA
GORSK
SIELANKE.

przewodnikiem goérskim - ten zawdd jest wiasnie o bezpieczen-
stwie. Bierzesz jakiego$, za przeproszeniem, ,gamonia” i zabierasz
w miejsce, w ktérym sam by si¢ nigdy nie znalazt. To ty podejmu-
jesz decyzje i zarzadzasz ryzykiem. To ty bierzesz odpowiedzial-
nos¢, a ja od tego akurat sie nigdy nie migatem.

Pokazywales synowiicérce zjazd tatusia?

No co ty, jeszcze za mali, jesteSmy na etapie Kici Koci. Mtody ma
dopiero rok, a juz tadnie chodzi, skubaniec. Céra dobija do dwoch
i pol. Dzisiaj na przyklad spadt u nas $wiezy $nieg, poszlismy po
butki do sklepu. Zalozylem jej buty narciarskie, wziagtem na ba-
rana, ale wracala juz na wlasnych nogach, a doktadniej na wtas-
nych nartach. Co$ czuje, ze ma zajawke.

To chyba nie byloby zaskoczeniem. Jakie sa ulubione zabawki
twoichdzieci?
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Junior to gléwnie pitka, rower i hulajnoga, cérka lubi malowac¢
i rysowad. Wstajemy rano, jemy $niadanie i rysujemy sobie zaby.
Duzo koloruje — chyba ma to po zonie, ktdéra skoniczyta ASP. Cho-
ciaz dzieci wiedzg, ze jak jest tata, to zawsze cos$ sie dzieje. Ze
jest jaki$ trening, czasem wrzucam bobasa do nosidla i idziemy
w gory. Byly juz na Kasprowym. Zyjemy w Tatrach peina geba.
Przychodzi do nas niedzwiedz, lataja lisy, ostatnio nawet wilk nas
odwiedzil. Lubie te nasza gorska sielanke.

Mniejwyjezdzasz?

Tak, ale moge trenowa¢ w okolicach domu. W pewnym momen-
cie trzeba bedzie pewnie dac sobie spokdj. Lubig, jak si¢ dzieje,
jak sa podroze, lubi¢ by¢ w gérach. Jednak czas zapierdziela, za
chwile dzieciaki podrosna i bedzie po ptokach. Nie wréci nam ten
czas, wiec staram si¢ $wiadomie do tego podchodzi¢ i korzystac.

Zdjecia powstaty w Willi Chochlik w Zakopanem (letnia pracownia malarska Teodora Axentowicza)

z integralnymi zdobieniami artystycznymi budynku i galerii autorstwa Henryka Burzca.



Halina Konopacka
IdohywWIynl pleiwszego
rlotega medalu olimpijskiego
fla Polski (1928)
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Aleksandra Mirostaw
thota medalistka Igrrysk
Olimpiskich w Parytu (2004)

Ambasadorka marki LOTTO

Powotany do zycia w 1955 roku Totalizator Sportowy, wspdlnie ze Swiatem
polskiego sportu i kultury, swietuje swoje 70-lecie. Dzigki doptatom do gier LOTTO
gracze w Polsce wspétfinansuja budowe i remonty obiektow sportowych, wspieraja
miode talenty oraz rozwdj kultury i ochrone dziedzictwa narodoweqo.
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BRACI. MOJA MAMA MA

18 WNUGZAT. DZIECIAKI TO
SLODZIAKI, ALE MUSISZ JESZCZE
TO ZYCIE JAKOS OGARNAC.

Chyba polubites to cate tacierzynstwo.

Zawsze wokol mnie bylo duzo dzieciakéw — moja mama ma juz
18 wnuczat! Sam mam siedem siostr i trzech braci. Dzieciaki to
stodziaki, ale musisz jeszcze to zycie jako$ ogarna¢. Fajny to jest
czas, sa mozliwosci, mozesz im poswieci¢ uwage, masz petno na-
rzedzi. Akcesoria sportowe, biegasz na nartach, zabierasz na wy-
cieczki, nie siedzisz z nimi w domu. Kiedys, jak byto zimno, to sie
siedzialo w domu. Dzi$ mamy sprzety, goretexy, membrany. Idzie
sie troche pobawic.

Jesttezlnstagram, ktérego algorytm na pewno cidaje
licznerady, jak by¢ dobrym ojcem.

To zona jest raczej instagramowa. Pilnuje rutyny wychowywa-
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nia dzieci, co jest bardzo wazne, a ona jest w tym doskonata. Ja
z kolei troche¢ bardziej spontanicznie podchodz¢ do tego calego
parentingu, bo jestem innym czlowiekiem i dzialam bardziej in-
tuicyjnie. Mysle, ze dzieci maja ze mna inny czas, inng jakosc.
Jednocze$nie staram sie nie psu¢ tego, co Roma zbudowata.
Jakanadrzednarade dalbys swoim dzieciom?

Zeby nie bali sie marzy¢ i nie ogladali na innych.

A czego ze swojego zyciawolatbys im nigdy nie opowiadac¢?
Nie jestem zlym czlowiekiem, wigc nie mam si¢ czego wstydzic.
(Smiech)

Materiat przygotowany we wspodtpracy z Totalizatorem Sportowym
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Technologia, kt6ra stychaé. AUDIOTEC FISCHER

Prawdziwe Hi-Fi w samochodzie to nie slogan, lecz konkretne podejscie do reprodukcji dzwieku. Kazdy z nas stucha muzyki inaczej,
gtosno lub subtelnie, dla relaksu albo dla energii, ale wszyscy oczekujemy emacji i autentycznosci. W klasycznym systemie
domowym kluczowe znaczenie ma centralna pozycja odstuchowa i symetria sceny stereo. W samochodzie sytuacja jest trudniejsza,
bo miejscem odstuchu jest fotel kierowcy, a wnetrze auta stanowi wymagajace srodowisko akustyczne. Dlatego fabryczne systemy
audio, choé poprawnie zaprojektowane w ramach zatozen producenta pojazdu, czesto pozostaja kompromisem miedzy kosztami,
produkcjg masowa, a jakoscig brzmienia.

lesli oczekujemy precyzyjnej sceny stereofonicznej, kontroli basu, naturalnej dynamiki i przestrzeni, potrzebne sa rozwigzania
projektowane wytgcznie z mysla o audio. Takie podejscie reprezentuje Audiotec Fischer wraz z liniami BRAX, HELIX i MATCH.
Fundamentem systemu jest cyfrowy procesor sygnatu DSP, ktéry petni role ,dyrygenta” catego toru audio. DSP integruje wszystkie
zrodta dzwieku, zarowno te fabryczne jak i dodatkowe. To on koryguje opoznienia miedzy gtosnikami, wyrownuje pasmo
przenoszenia i pozwala precyzyjnie dopasowac charakterystyke brzmienia do konkretnego wnetrza samochodu. Dzieki temu scena
dzwiekowa stabilizuje sie przed stuchaczem, wokal trafia na swoje miejsce, a kazdy detal zyskuje czytelnosc.

Istotna jest konstrukcja wzmacniaczy i ich dopracowane ukiady zasilania. We wspétczesnych pojazdach, wyposazonych w systemy
start/stop i rozbudowang elektronike, stabilnosé pracy ma kluczowe znaczenie dla czystosci i efektywnosci déwieku.

Rozwigzania Audiotec Fischer projektowane sg tak, aby zachowac petng kontrole i odpornosé na zmienne warunki napieciowe

w realnym srodowisku jazdy. W efekcie system dziata spdjnie, dynamicznie i bez zaktécen.

W car audio nie chodzi o wieksza liczbe gtosnikow, lecz o precyzyjnie zestrojony, inzyniersko zaprojektowany system.
To wiasnie ta spéjnosc sprawia, ze samochod moze stac sie prawdziwag przestrzenig Hi-Fi.
A roznice stychac juz od pierwszych taktow.

WPHELIX ‘ PMAT.CH

" GERMAN CAR HIFI i audiotec-fischer.pl




TRUDNE SLOWKA

Tekst: MARCIN KASPRZAK

NIE TYLE ZROZUMIEC ZNACZENIE, ILE ODDAC EMOCJE
| KONTEKST. ZALAPAC W MIG ZART W JEDNYM JEZYKU
| ODDAC GO W DRUGIM. W KABINIE TLUMACZA
SYMULTANICZNEGO DZIEJE SIE PRAWDZIWA MAGIA.
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rzybytem, aby pozna¢ opinie i zrozumie¢ wasze ma-
rzenia dotyczace przysztosci” - to miat na mysli
Jimmy Carter podczas wizyty w Polsce pod koniec
lat 70. Jednak ttumacz angielskie stowo ,desires”
zrozumiatl opacznie i zaserwowat zgromadzonej
publicznosci zdanie ,przybylem do Polski, bo

was pozadam”. ,I am happy to be in Poland” poszto natomiast
w strone ,oblapiania” naszego kraju - w domysle raczej Polek,
a I left the United States this morning” przettumaczono jakby
Carter juz na zawsze specjalnie dla nas opuscit Ameryke.
Zdezorientowanego prezydenta dziwily wiec reakcje ttumu
zgromadzonego na plycie Lotniska Chopina, a to niefortunne

ttumaczenie zakwalifikowalo si¢ po latach do pierwszej
dziesiatki najbardziej zenujagcych momentéw w historii
$wiatowej dyplomacji wedlug tygodnika ,Time".

Premier ZSRR Nikita Chruszczow u szczytu zimnej wojny
wyglaszat przemowienie do zachodnich ambasadoréw podczas
przyjecia w ambasadzie polskiej w Moskwie. Uzyl rosyjskiego
zwrotu ,my was pochoronim” - to idiomatyczne odwotanie

do ideologii marksistowskiej, przeniesione wprost z Manifestu
Komunistycznego. Oznacza, ze socjalizm przezyje kapitalizm
i bedzie $wiadkiem jego pogrzebu. Tlumacz puscit w $wiat ,my
was pogrzebiemy”, co tylko nasililo napiecia i panike w USA. -
Oczywidcie, ze kazdy ma swoje mniejsze i wieksze wpadki,

ja ze swoich wyciggam wnioski, ktére zapamietuje, a sama
wpadke wypieram, zeby sie nie zadreczac¢ - $mieje si¢ Magda
Fitas-Czuchnowska, gwiazda w$rod ttumaczy symultanicz-
nych, zwana przez kolegéw po fachu zawodniczka od zadan
specjalnych. Jest Polka z jednojezycznej rodziny, co nie
przeszkodzilo jej Swietnie nauczy¢ si¢ angielskiego i rosyjskie-
go. Thumaczy dzi$ z nich w dwie strony, dodatkowo jeszcze

z ukrainskiego na polski, uczy si¢ tez wloskiego. Na studia
lingwistyczne poszta w sumie z lenistwa. Rodzice lekarze,

a ona wolata sie uczy¢ ,zawodu” z filméw i muzyki zamiast
$lecze¢ nad ksiegami z fizyki czy chemii.

To Fitas-Czuchnowska ttumaczyta rozmowe Tuska z Putinem
po katastrofie smolenskiej, za co pézniej gonita ja prokuratura
(ale to juz temat na inny artykut - trzymasz w reku , TS Mana”,
a nie ,Polityke”). Ostatnio hitem internetu stato si¢ jej ttuma-
czenie Donalda Trumpa i stynne ,Nie, nie, nie, Donald, ja tego
nie zrobig, nie, nie, nie”, gdzie z aktorska gracjg oddata wiernie
narracje i intonacje amerykarnskiego prezydenta. - Trumpa

sie akurat dos¢ tatwo ttumaczy, bo méwi prosto, bezposrednio,
zrozumiale i jednoznacznie - zdradza.

.PRLYBYLEM
DO POLSKI B
POZNA
WASZE
MARZENIA",
POWIEDZIAL
JIMMY
GARTER.
~PRIYBYLEM,
B0 WAS
POZADAM",
POWIEDZIAL
JEGO
TLUMACL

Cho¢ Donald potrafi tez niezle da¢ do wiwatu, na przyklad gdy
na poktadzie Air Force One, pytany przez dziennikarke
Bloomberga o akta Epsteina, w $wietle kamer odburknat:
,Quiet, piggy!”. - I co z ta piggy zrobi¢? ,Swinio” za mocno,

z drugiej strony ,$winko” jest zbyt urocze. Chyba gdybym
siedziata na spokojnie w fotelu i si¢ zastanawiata, to posztoby to
w kierunku ,cicho, gruba” - dodaje i zaznacza, Ze to dyskusja
czysto akademicka, bo raz: to nie ona woéwczas ttumaczyta
Trumpa, a dwa: w jej pracy nie ma czasu na takie rozwazania
lingwistyczne. Decyzje trzeba podejmowac od razu, w pot
sekundy i w tym samym czasie przyswajac kolejne naptywajace
wypowiedzi. Nalezy odda¢ znaczenie, a przy okazji jeszcze
czasem przeliczy¢ kilometry na mile, cale na centymetry,

Tlumaczenia symultaniczne to cze$¢ branzy MICE (Meetings, Incentives, Conferences, Events), a wiec zawod
sezonowy. Od marca do czerwca i od wrzesnia do grudnia zlecen jest masa - czasem zajety jest kazdy dzien, a nawet
kilka ttumaczen dziennie, potem bywaja martwe okresy. Jest to zajecie bardzo obciazajace, dlatego ttumacze
symultaniczni pracuja w parach. Jeden méwi, drugi aktywnie wspiera: podpowiada stiéwka, zapisuje trudne
elementy, jak liczby czy nazwiska, i pomaga. W teorii zmieniaja si¢ Srednio co 20 minut, czasem po6l godziny. Jesli
temat jest ich dzialka albo méwca jest mniej wymagajacy, czuja sie swobodnie. Obowiazuje ich catkowita dyskrecja
- na spotkaniach klauzulowanych, np. dla wojska, przed opuszczeniem stanowiska pracy sprawdza sie nawet,

czy ktos nie wynosi roboczych notatek. To tajemnica zawodowa jak u ksiedza, doradcy podatkowego czy lekarza.
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dolary na ztotéwki, a watesowskie ,nie chcem, ale muszem”
przettumaczy¢ tak, by niepolskojezyczni stuchacze zrozumieli,
czemu cala sala wybucha §miechem i bije brawo.

Watese sie bardziej interpretuje
- Moja mama kiedys powiedziata, ze bede prawdziwym
ttumaczem, jak przettumacze Lecha Walgse - Smieje si¢ Pawet
Koztowski, profesjonalny ttumacz ustny i wyktadowca akade-
micki, ktory szkoli adeptow z tej jakze trudnej sztuki. Dane mu
byto ttumaczy¢ Walese juz wielokrotnie, zaréwno symultanicz-
nie, jak i konsekutywnie, czyli wypowiedz po wypowiedzi,
anie réwnolegle. - W przestrzeni publicznej jest wiele autor-
skich idiomoéw prezydenta Walesy, wiec jest si¢ z czego przygo-
towad. Jest on tez przewidywalny, czyli jego wypowiedZ ma
jakas tam strukture, zdanie B wynika zwykle ze zdania A, nie
ucieka w niepowiazane ze soba dygresje i rézne watki. Moze nie
zawsze dostownie, ale da si¢ tez oddac jego do$¢ przyziemny,
barwny i prostolinijny styl méwienia - méwi. Do annatow
przeszta opowies¢, jak to Lech Watesa podczas podrézy do Japo-
nii postuzyt si¢ - oczywiscie autorska - metafora, ze ,komuni-
$ci w Polsce s jak rzodkiewka - czerwona na zewnatrz, a biata
w srodku”. Problem tylko taki, ze azjatycka rzodkiew jest cata
biata. Witold Skowronski, wybitny polski tlumacz zwany

,tlumaczem prezydentéw”,

W TE] PRACY
NIEMA
GZASU NA
WAHANIA.
DECYZIE
PODEIMUIE
SIEW POL
SEKUNDY.

w okamgnieniu przetozyl to na
lokalne realia i wyja$nit go$ciom, ze
,komunisci w Polsce sa jak krewet-
ka” - kolory si¢ juz zgadzaly, a sala
zalapata te barwna analogie.

- Pamietajmy, ze po polsku mamy
jedno stowo: ttumaczenie, nato-
miast po angielsku mamy dwa
stowa: translation albo interpreta-
tion. Niektorych si¢ zdecydowanie
bardziej ,interpretation” - $mieje
si¢ Koztowski. To nie ten poziom
znajomosci jezyka, ze chodzi o jakies ,stowka” - czy si¢ zna, czy
sie nie zna. W tym wyreczalby ttumaczy symultanicznych juz
dawno automat. Chodzi o duzo wigcej, czyli zrozumienie calego
przekazu i oddanie go w innym jezyku. Profesjonalny ttumacz
symultaniczny zawsze idzie do kabiny dobrze ,zbriefowany”.
Wszystkie informacje ma przygotowane, artykuly przeczytane,
kontekst zbudowany, ale niespodzianki zawsze si¢ pojawia, jak
chociazby podczas pierwszej podrézy prezydenta Dudy do USA
na spotkanie z Trumpem.

- Konferencja prasowa, mato co stycha¢, bo mikrofony dzienni-
karzy sq ustawione do$¢ daleko. Zostalismy podzieleni z kolega:
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ja ttumaczylem wszystko, co méwil prezydent Trump, a kolega
wszystko, co méwili dziennikarze, prezydent Duda i otaczajacy
go goscie. Nagle pada pytanie: ,How about Kavanaugh?”. Co to,
lub kto to, do diabta, jest Kavanaugh? - méwi Koztowski. Dopiero
z czasem okazalo sig, ze to nazwisko $wiezo nominowanego
sedziego Sadu Najwyzszego, ktéry dawno temu dopuscit sie
nieetycznych aktéw wobec kolezanki, a media dopiero zaczynaty
grzac te sprawe.

Ta od Trumpa i ortodongji
Eskimosi maja ponad 20 okreslen na rézne platki $niegu, gdy
dla nas to po prostu $nieg. Piraci swoje kilkanascie stéw na
chmury, gdy my zdazylisSmy juz dawno zapomniec¢ te ledwie
kilka wybranych z lekcji geografii. Karolina Gajda-Truszkowska
z warszawskiej Birety - to jedno z wiodacych biur ttumaczenio-
wych - mowi, ze kazdy ttumacz ma pewne specjalizacje,
w ktorych zdobyl najwigksze doswiadczenie, ale ttumacze
symultaniczni to jej zdaniem ludzie renesansu, ktorzy nie tylko
maja ogromna wiedze z bardzo szerokiego zakresu tematow,
ale tez umiejetnos¢ szybkiego wchodzenia w kolejne nowe.
- Przed kazdym projektem robia doktadny research, analizuja
prezentacje, materialy konferencyjne, glosariusze, kontekst
branzowy i maja niemal supermoc szybkiego uczenia si¢
i opanowywania specjalistycznego stownictwa w mgnieniu oka
- zauwaza. Potrafia sie tez odnalez¢ w kazdej sytuacji, czy to na
technicznym szkoleniu, gdzie trzeba by¢ ultraprecyzyjnym,
powaznym i maksymalnie profesjonalnym, czy na uroczystej
gali, gdzie trzeba dostosowa¢ swoj styl ttumaczenia do tempera-
mentu prowadzacego wydarzenie, zeby odpowiednio odda¢ ton
jego wypowiedzi. - My w biurze doskonale wiemy, kto na jakiej
imprezie sprawdzi si¢ najlepiej, i zawsze dobieramy taki zespot,
ktoéry najlepiej poradzi sobie ze specyfika wydarzenia - dodaje.
Tak na przyktad Fitas-Czuchnowska okazuje si¢ mocna
nie tylko w interpretacji Trumpa, ale i zjadta zeby na zebach.
- Ttumacze duzo ortodongji. Polskie stownictwo w tym zakresie
jest bardziej precyzyjne, angielskie bardziej ogélne. I nie mozna
sie kurczowo trzymac stow, ale poznac¢ dziedzine. Trzeba
wiedzie¢ doktadnie, co lekarz ma na mysli, a nie jecha¢
stownikiem. Bo co znaczy
w angielskim ,it goes out" to
cate ,out”? Ze zab si¢ wychyla
czy przechyla? A jak przechyla,
to podniebiennie czy jezykowo,

JESLI MOWCA
MYLI STOLIGE
KRAJOW CzY
PLEC OSOBY,
TLUMACGZ MA
NAPRAWD
PROBLEM, G2
TLUMACZYG
LBLEDEM, CZY
POPRAWIC.

czyli czy méwimy o tuku
gérnym czy dolnym. A moze
jednak wychyla? Wtedy
wargowo czy policzkowo?

A moze jednak méwimy o
nachyleniu dystalnym lub
mezjalnym wzdtuz wyrostka
ze¢bodotowego? Szczego61? Dla
laika, ale jak lekarze poswigcaja
czas i kupe kasy na kurs
ortodontyczny, to sa to szalenie
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istotne réznice — zauwaza. W tym zawodzie nie przyjmuje
sztywnych zasad narzuconych przez teoretykow, bo sama jest
praktyczka od ponad 30 lat. I méwcy nie poprawia, nawet jesli
wydaje jej sie, ze si¢ pomylil. Mozna zapytac¢ ,przepraszam,
czy dobrze ustyszatam?”, ale nie zawsze jest na to przestrzen.
Jesli méwca myli stolice krajow czy ptec jakiej$ osoby — na
przykiad, ze Janka Kupata (bialoruski poeta, wieszcz narodo-
wy) co$ ,zrobila”, to ttumacz ma zagwozdke, czy tlumaczy¢ 1:1
z bledem, czy jednak poprawi¢. - Kiedys$ jeden pan opowiadat
o Organizacji Paktu Poludniowo (!) atlantyckiego. Nie ttuma-
czylam tego jako ,North Atlantic Treaty”, bo kto§ mogiby uznac
to za zlosliwe poprawianie mowcy. Wybrnetam, méwiac

o Traktacie Waszyngtonskim - wspomina Magda Fitas-
-Czuchnowska.

Jak trwoga, to do wodki
Pewna mowczyni do$¢ chaotycznie opowiadata po polsku
o ocieplaniu budynkéw. Uzyta stwierdzenia ,test pudru”.
- Z kolezanka ttumaczka kombinujemy, co to moze znaczy¢
po angielsku? Ze powder? Ze pulverreisation? Okazato sie, ze to
nieudolne ttumaczenie z angielskiego na polski ,pull-through
test”, czyli test sprawdzajacy, jak szybko odrywa sie zakotwiczo-
ny ptat styropianu na $cianie - wspomina pytany o najwi¢ksze
tlumaczeniowe wyzwania Pawel Koztowski. Podobna historia
z medycyna estetyczna. - Pewien lekarz opowiadal o ,guido
lines”, a my w panice szukamy: czyzby wykryto jakies nowe
zmarszczki, ktére medycyna estetyczna mogtaby leczy¢?
A tu klops, to bylo po prostu nieudolne wymowienie stowa
,guidelines” - §mieje si¢ na wspomnienie tej konsternacji.
Wyzwaniem jest tempo, bo angielski jest syntetyczny, czyli
krotszy. Sens wypowiedziany w angielskich czterech stowach
juz po polsku potrafi by¢ dlugim zdaniem, np. ,so far, so good”
to polskie ,jak na razie wszystko idzie dobrze”, a ,that’s it”
to polskie ,to by bylto na tyle", czyli dwie sylaby kontra sylab
siedem. Ttumacz musi mowi¢, a wiec i mysle¢ szybciej, a jak
moweca juz po angielsku méwi szybko, to dla ttumacza to
wtlasciwie sprint, zeby sie zmiesci¢ w polskim slocie. Ucigzliwy
bywa oczywiscie akcent czy gwara takiego Kaszuba, Bawarczy-
ka czy Szkota, czyjas wada wymowy, ale tez duzo interferencji,
czyli kalek z wlasnego jezyka. Nie chodzi o ,stéwka”, makaroni-
zmy, wtracenia w jezyku ojczystym czy zwykte bledy, ale
o cale konstrukcje przeniesione na przyktad z myslenia Wiocha
czy Hindusa i ttumaczone dos¢ literalnie na umiarkowanie
zaawansowany angielski.
Czy czego$ przetlumaczy¢ si¢ po prostu nie da? Po branzy krazy
powiedzenie, Ze ,sa rzeczy nieprzettumaczalne, ale tylko tak
diugo, poki kto$ ich nie przettumaczy”. Zazwyczaj to te, ktére
tkwia w lokalnym kontekscie albo maja konotacje historyczno-
-emocjonalne. To czgsto zabawy stowem, bo o ile same zwiazki
frazeologiczne czy powiedzonka da si¢ jeszcze jako$ przettuma-
czy¢, cho¢by na okoto, to jak ktos celowo gra w rozbijanie tych
zwigzkow frazeologicznych, pojawia si¢ wyzwanie. No bo jak
wiernie przetlumaczy¢ ,przez zotadek do t6zka” czy
.jak trwoga, to do wodki”? Majac na to pét sekundy?
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Zdjecie po lewej
powstato na planie
serialu IdZ przodem,
bracie Macieja
Pieprzycy. Scena
strzelaniny w szpitalu
zostata nagrodzona
podczas gali
Wirtualnej Polski

Top Seriale 2025.

Powyzej: Maciek
podczas pracy
nad Heweliuszem
Jana Holoubka.

IRYTUJE SIE, GDY KTOS MOWI, ZE JEGO PRACA JEST
EKSTREMALNIE NIEBEZPIECZNA. UWAZA, ZE MA
NAJFAJINIEJSZY ZAWOD W BRANZY FILMOWEJ,
CHOC PRZYZNAJE, ZE ROLA KASKADEROW JEST
CZESTO MARGINALIZOWANA. POZNAJCIE MACKA
MACIEJEWSKIEGO, KASKADERA FILMOWEGO -
KOORDYNATORA. TO MIEDZY INNYMI DZIEKI NIEMU
SCENY AKCJI W SERIALU IDZ PRZODEM, BRACIE

SA TAK DOBRE. TO TAKZE ON PLANOWAL | DBAL

O BEZPIECZENSTWO PODCZAS REALIZACJI SCEN
KATASTROFY W SPEKTAKULARNYM ,HEWELIUSZU”.

rozmAwiALA: AGNIESZKA NIEDEK

potykamy sie w hali prob kaskaderéw na warszaw-
skim Ursynowie. Maciek Maciejewski szukat tego
miejsca od wielu lat, jest to pierwsza taka hala

w Polsce. Dzigki niej kaskaderzy i aktorzy maja
Swietne warunki do préb. - Tutaj odbywaty sie

wszystkie treningi do Kosa Pawta Maslony czy

1dZ przodem, bracie Macieja Pieprzycy - mowi. Pokazuje mi mata
sitownie z wolnymi cigzarami, ktéra stuzy nie tylko kaskaderom,
ale réwniez aktorom do przygotowan do roli. Potem ogladam
systemy linowe do tworzenia efektéw lotow i stosy kartonow,
ktére maja na celu zabezpieczanie upadkéw, ale tez budowanie
przestrzeni, w ktérej, na podstawie planéw wymiarowych,
ustawia si¢ korytarze i pokoje. - W takiej przestrzeni uktadamy
choreografie i inscenizacje - ttumaczy Maciej i dodaje: - W hali
powstaja prewizualizacje (wstepny przebieg scen akgji), ktore
kreca i montuja sami kaskaderzy. Mato kto o tym wie, ale
znajomos$¢ narzedzi, jakimi sg kamera i montaz filmowy,

to dzis$ podstawa pracy kaskaderéw koordynatorow.

Maciek cieszy sig, ze miejsce, ktére stworzyl, jest na tyle duze, ze
mozna tu stawia¢ niemal wszystkie fragmenty scenografii. - Kie-
dy$ zbudowano nam tutaj caly wagon Warsu - méwi. Tu, jak si¢
dowiaduje, powstata tez czes¢ ruchomych korytarzy promu

na potrzeby prob do inscenizacji Heweliusza. 1 to wlasnie w hali
powstat system do animacji tratwy, ktdra, jak pewnie pamietaja
widzowie, wywraca si¢ w trakcie akcji ratunkowe;j.

Na $cianach mozna podziwia¢ plakaty z imponujacej filmografii
Macieja. Jak méwi, bardzo dumny jest nie tylko z efektow

w Wielkiej wodzie czy w Miescie 44, ale tez np. z bardziej kameral-
nej Papuszy Joanny Kos i Krzysztofa Krauzego, Kruka, Chce si¢ Zy¢
Macieja Pieprzycy, Zbrodni, serialu w rezyserii Grega Zglinskiego,
oraz Minuty ciszy Jacka Lusinskiego. Cieszy sie, Ze bierze udziat
w tworzeniu dobrego, artystycznego kina i, jak podkresla,

po latach pracy bardziej postrzega siebie juz jako filmowca,

nie tylko kaskadera.
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TS Man: Najbardziej niebezpiecznarzecz, jakarobites, to...

Maciek: Nie ma takiej rzeczy.

Jak to? Stuchatam wywiadu, w ktérym opowiadates o wypadku,
wskutek ktérego wyleciales w powietrze i uderzyles o Sciane.

To byto 20 lat temu przy jednym z filméw, bylem ciagniety przez sys-
tem pneumatyczny, tzw. ratchet - markowalem, ze odlatuje po solid-
nym kopniaku. Nie jestem pewien, czy sila pociagnigcia nie byla wigk-
sza niz planowali$my. Dzisiaj parametry ustawia si¢ co do milibara,
wtedy nie pracowalismy tak precyzyjnie. Natomiast kluczowe byto to,
ze w trakcie préby, tuz przed ujeciem, na kartony polozylismy matera-
ce. Bo kiedy upada si¢ na kartony, one pochlaniaja energie i cztowiek
zostaje w miejscu — jak przyssany. My jednak polozyliSmy materace,
zeby oszczedzié kartony i ja sie po prostu od nich odbitem. Sita byta tak
duza, ze przelecialem kolejne zabezpieczenie i uderzytem catym cia-
fem, a gléwnie glowa w ceglana $ciane. Jak si¢ potem okazato, pekta mi
kos¢ potyliczna.

Rozumiem, ze przerwates prace i pojechates do szpitala?

Nie. Wstalem i mimo zawrotéw glowy kontynuowatem zdjecia. To byly
takie czasy - nikt z nas, mtodych kaskaderéw, nie chciat odpuszczac.
Dzisiaj do kazdej proby zaktadamy obowiazkowo kaski, a kaskader
po takim incydencie obligatoryjnie zostalby odwieziony do szpitala
na badania.

Wiesz, ze taki wlasnie wypadek miat dubler Daniela Radcliffe’a
naplanie filmu Harry Potter i Insygnia Smierci: Czes¢ ? David Holmes
tez uderzyl o Sciane, co spowodowato ztamanie karkuiparaliz

od klatki piersiowejw dot.

To ja mialem znacznie wiecej szczescia. Ale tez nie bylem owiniety ling
jak David Holmes, a lot wykonywatem w jednej ptaszczyznie. W przy-
padku Davida byto tak, ze lina krecita nim wokdét wzdtuznej osi cia-
faiciagnela rownoczesnie w tyl. Wykonywat bardzo ryzykowny efekt.
Rozumiem, ale dlaczego méwisz, ze nie robites nic niebezpiecznego?
Bo u mnie to nie byl wypadek wynikajacy ze skali ryzyka, tylko z ble-
déw. Nie powinnismy byli na kartony kta$¢ materacéw. Natomiast ni-
gdy nie robilem nic, co bytoby bardzo ryzykowne, i my, profesjonal-
ni kaskaderzy filmowi z duzym do$wiadczeniem, zgrzytamy z¢bami,
gdy stuchamy tych, ktérzy moéwia, ze praca moze ich kosztowac zycie.
Gléwnym zaloZeniem tego, co robimy, jest przewidywanie zagrozen
i minimalizowanie ich. Zdarzato mi si¢ przerywac zdjecia, jesli uwaza-
fem, ze zaczynaja powstawac przestanki do wypadku. Kaskaderzy nie
sa samobdjcami i nie sa jednorazowi. Musimy chroni¢ ciato, bo bez nie-
go nie jesteSmy w stanie pracowac.

Nie kazdy kaskader zajmuje sie tym samym, ale czy jest jakis

zestaw umiejetnosci, ktére musi mie¢ kazdy zwas?

Tak, jest takie ABC kaskadera. To umiejetno$¢ ptywania na profesjo-
nalnym poziomie, umiejetnosci akrobatyczne wszelkiego rodzaju,
znajomo$¢ sztuk walki, umiejetnos¢ skokéw i upadkéw z wysokosci,
umiejetnosci prowadzenia auta w sposéb precyzyjny czy tez auta, ktd-
re ulega wypadkowi. Trzeba réwniez umie¢ walczy¢ rekwizytami, np.
z bialg bronig, cho¢ uzywamy zawsze nieprawdziwej broni. Kaskader
powinien tez jezdzi¢ konno i to sa, moim zdaniem, najbardziej ryzy-
kowne ewolucje. Podobnie jak efekt ptonacego cztowieka.

Tego nie dasie zrobic¢ za pomoca efektow specjalnych?

Laczymy te techniki, dokladamy ogient w efektach specjalnych, czyli
w CGI. Jednak sylwetka plonacego czlowieka nie wyglada realistycznie,
gdy efekt jest w peini wygenerowany komputerowo. To zreszta doty-
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czy nie tylko ognia, jezeli generujemy efekty specjalne od zera, zawsze
czu¢ plastik. Specjalisci od CGI podkreslaja, ze im wigcej dzieje si¢ na
planie, tym lepiej. Stad, mimo ze oczywiscie efekty komputerowe duzo
zmieniaja w naszej pracy, wciaz jesteSmy potrzebni. I my, i pirotechni-
cy. A wracajac do podpalania, zazwyczaj palimy si¢ my, kaskaderzy, ale
zdarza sig, ze ktadziemy ogien na aktorach. Michat Czernecki ptonat
w Szadzi, w Ultraviolecie — Krystian Pesta, a Arek Jakubik palit si¢
w Klerze Smarzowskiego. To byly efekty poprzedzone wieloma préba-
mi z aktorami, a $rodki bezpieczenstwa byly szczegdlne.

Jak namawia sie aktora, by dat sie podpali¢?

Jesli chodzi o Arka, nie planowatem wecale, Zeby plonat. Siedzialem do
pdzna i probowatem potaczy¢ wszystkie testy kamerowe, ktdre robili-
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.Duza czes¢ zdjec do Heweliusza powstata
na basenie w Brukseli.~

$my z paleniem, i nic si¢ nie zgadzato. Dotarto do mnie, ze jedyna me-
toda jest polozenie ognia na samym Arku, a dopiero potem dokladanie
ognia za pomoca efektéw komputerowych. Napisalem maila do Wojtka
Smarzowskiego: ,Musimy podpali¢ Arka Jakubika”. Dostownie chwi-
le potem odpowiedzial, ze nie martwi si¢ o bezpieczenistwo Arka, bo
wie, Ze go dobrze zabezpieczymy, tylko zastanawia sie, jak go do tego
przekonam.

W sumie to fajnie, ze tak za plecami samego zainteresowanego
zdecydowaliscie, ze go podpalicie.

Znamy si¢ z Arkiem bardzo diugo, pierwszy raz pracowali$my razem
przy 13 posterunku. Mnostwo rzeczy razem zrobili$my, nabrat wiec za-
ufania do mnie. Kiedy mu przedstawitem plan, w pierwszej chwili miat
wielkie oczy, ale przespat si¢ z pomystem i podjat decyzje, ze sprébuje.
Kosztowalo go to bardzo duzo. Gdy zaczynaliSmy ten dzien zdjeciowy,
musial najpierw zagra¢ wszystkie sceny, w ktérych jego posta¢, ksiadz
Kukuta, dociera do momentu, gdy dokonuje samopodpalenia. To wy-
magalo zupelnie innych zadan niz zagranie samospalenia. Rano, przy
$niadaniu, Arek poprosit, zebym nie wchodzit mu w linie wzroku, do-
poki nie zaczniemy naszej sceny. ,Bo jak cie widze, od razu jestem ze-
stresowany’, thumaczyt. P6t dnia trzymatem sie z daleka, zeby Arek
mogt sie skupi¢ na graniu innych scen. Kiedy zaczelismy dziala¢, wy-
konatl wszystko z matematyczng wrecz precyzjg, ale i tak przez chwi-
le byto groznie.

Dlaczego?

Poniewaz krecilismy w plenerze i wiat wiatr. Najwieksze ryzyko to po-
tkniecie ognia podczas wdychania powietrza. Arek wiedzial, ze aby
tego unikna¢, musi si¢ caty czas poruszaé lekko do przodu i zostawia¢
za soba ptomienie. Byt otoczony kordonem statystow, ktorzy tworzy-
li ostone od wiatru. Gdy oni si¢ przemieszczali, odgrywajac panike, bo
przeciez widzieli plonacego czlowieka, zdarzato si¢, Ze wiatr dostawat
sie¢ do Arka z réznych stron. W pewnym momencie zawial od tytu i do-
cieral juz na wysokos¢ twarzy. Arek natychmiast zrobit krok w przod i
wyszed! z ptomienia. Wiem, ze byt bardzo zadowolony z efektu, ale juz
wiecej tego wyzwania by nie podjal.

Gdzie nauczytes sie podpalaniaiinnychrzeczy, o ktérych mowites?

Na planach filmowych i w trybie samodoskonalenia. Zaczynatem na
poczatku tego stulecia, jestem jeszcze z pokolenia, ktére zdawato eg-
zaminy przed panstwowa komisja powotang przez ministra kultury.

Kiedys nasz zawéd byl bardzo mocno uregulowany, ale nie byto kur-
sow takich, jakie dzi$ oferuje Zwigzek Zawodowy Filmowcéw, a w nim
sekcja kaskaderéw. Podczas nich zawodu uczysz si¢ na kilku etapach.
Kiedy ja zaczynatem pracg, docierato si¢ do kaskadera koordynatora
ijezeli posiadato si¢ umiejetnosci, mozna byto dotaczy¢ do jego zespo-
tu. W moim przypadku te umiejetnosci to byta wysokosciowka, ponie-
waz wywodzilem si¢ z GOPR-u i bytem bardzo biegly w technikach
linowych. Ale tez, co wazne, cate moje zycie bylo oparte na sporcie,
a od kandydata na kaskadera filmowego wymaga si¢ nadprzeci¢tnej
sprawnosci. Ja od malego jezdzilem zawodniczo na nartach, trenowa-
tem judo, ptywatem, wspinatem sig, jezdzitem konno rekreacyjnie. Sila
rzeczy poszediem na Akademie Wychowania Fizycznego.

Czylijuz wtedy byles, ztego co widze, niezle przygotowany

do zawodu, ktéry dzis wykonujesz. Ale gdy odbieralesindeks,

nie myslales jeszcze, ze bedziesz kaskaderem?

Nie. Wyobrazatem sobie, ze gdy skoricze studia, wroce w Karkonosze,
gdzie si¢ wychowywatem, i dostang etat ratownika gorskiego. To byty
czasy, gdy etatéw bylo znacznie mniej niz chetnych, a naczelnikiem
w grupie karkonoskiej zostata osoba, ktéra nie widziata mnie na eta-
cie. Wiedzialem, ze przez kolejne lata nie dostane pracy. I wtedy przy-
padkiem trafitem na plan zdjeciowy w Janowicach Wielkich koto mo-
jej rodzinnej Jeleniej Gory. To byl Weiser Wojciecha Marczewskiego.
Zobaczytem, jak pracuja kaskaderzy, sam tez zatapatem si¢ na prace -
zabezpieczalem pod sufitem wszystkie rzeczy, ktore mogtyby spas¢ na
ekipe — wtasnie za pomoca technik linowych. Na planie poznatem ka-
skadera koordynatora Zbyszka Modeja.

Stat sie twoim mentorem?

Bylem nim zafascynowany. Byt wtedy jednym z mtodszych koordy-
nator6w i zmieniat standardy. Pozyskiwat sprzet z zagranicy, gtéwnie
z USA, jako pierwszy miat specjalistyczna uprzaz do efektéw lotoéw.
Zaproponowal, zebym przyjechat do Warszawy. Bylem wtedy na
urlopie dziekanskim i nie mialem innego pomystu na siebie, wiec
spakowatem plecak i ruszylem przezy¢ wakacyjna przygode z fil-
mem. Po po6ttora miesiaca dotarto do mnie, ze to jest co$, co chce
robi¢ cate zycie. Miatem przyjecha¢ na wakacje, a zostatem 26 lat.
Co nie oznacza, ze wszystko szlto jak po masle.

Poczatkibyty trudne?

Pienigdze, jakie zarabialem, byly, ze
tak powiem, glodowe. Mieszkalem,
gdzie popadnie, byle tylko nie kapato
na glowe. Niektérzy w branzy uwa-
zali, Ze nie rokuje. Bo wiesz, sa takie
osoby, ktére maja dar i cokolwiek ro-
\ bia przed kamera, wyglada to bar-
dzo naturalnie. Ja nalezatem do tych,
ktorzy, jak to si¢ mowi, zagrywaja sie.
Zamiast biec, gralem, ze biegne. Dtu-
go musialem nad soba pracowac. By-
DI fem zdeterminowany.

Jak méwites, nie bylo wtedy
zadnych kursow.

Wszystkiego uczytem sie w praktyce.
Przez pierwsze dwa lata zajmowatem
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sie linami, potem sprzataniem maga-
zyn6éw mojego szefa Zbyszka Modeja,
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uktadaniem materacow i kartonéw do upadkéw. Uczytem sig, jak funk-
cjonuje plan zdjeciowy. Z kolegami rowiesnikami spotykalismy sie
na tzw. samodoskonaleniu. Szermierki filmowej uczyt mnie Sylwester
Zawadzki. (oglgdamy zdjecie Sylwestra z Liamem Neesonem, ktore wisi
na Scianie)

Opowiedz o nimwiecej, bo to ciekawa historia.

Sposrdd polskich kaskaderow to wlasnie Sylwek onegdaj najwie-
cej pracowal na Zachodzie i to przy topowych filmach. Zaczat od
Listy Schindlera, potem mocnym uderzeniem byt Rob Roy, skoniczyl na
Gwiezdnych wojnach — Mroczne widmo.Do Rob Roya trafit przez Williama
Hobbsa, znanego choreografa szermierki teatralno-filmowej z Wielkiej
Brytanii. Bill uktadal choreografie w Piratach Polanskiego, przy ktérych
pracowal Sylwester. Zapamietal wysokiego, postawnego faceta, ktd-
ry fenomenalnie ruszat si¢ z biata bronia. Sciagnat go do Rob Roya, do
sceny finatowej pojedynku Liama Neesona z Timem Rothem. Sylwek
przyjechat na plan do Irlandii. Kilka dni pézniej gtéwny dubler Neeso-
na ulegt powaznemu wypadkowi. Sylwester byt fizycznie podobny do

Kler, przygotowanhia

do sceny
0 Z Arkadiuszem
Jakubikiem

Wolyn Wojciecha- )
Smarzowskiego

Liama, co zauwazy! Vic Armstrong, legendarny kaskader koordynator
i rezyser scen akcji, ktdry robit wszystkie czesci Indiany Jonesa i wiele
filméw o Jamesie Bondzie. On go sobie sprawdzil i odkryl, ze Sylwester
nie tylko $wietnie fechtuje, ale jest wszechstronnym kaskaderem, ktéry
rewelacyjnie ptywa, upada z wysokosci i jezdzi konno. I tak Zawadzki
dostal angaz jako dubler Liama. Ekipa bardzo go polubita i nazywali go
Rob Royem. (Smiech) Liam tez bardzo si¢ z nim zaprzyjaznit i potem juz
Neeson miat wpisane w kontraktach, ze jego dublerem ma by¢ Sylwe-
ster Zawadzki. Jezdzili razem po catym $wiecie, a w migdzyczasie Syl-
wek pracowat tez przy innych produkcjach, np. dublowat Franka Lan-
gelle w Wyspie piratow Renny'ego Harlina. Dzi§ ma 72 lata i nadal jest
w $wietnej formie, wiec czesto wspoélnie pracujemy.

Nie wydaje mi sie, zeby wiele osé6b styszato o jego sukcesachimam
wrazenie, ze w Polsce mato sie méwi o pracy kaskaderéw. Dlaczego?
W Hollywood sa bardziej zauwazani, bo jest wigksze zapotrzebowanie
na ich prace. Naktady na sceny akgji i srodki inscenizacyjne sg znacz-
nie wigksze. Prawda jest tez, ze kaskaderzy w Polsce nie zawsze umie-
li sie promowac. Generalnie jednak w Polsce musi powstac jeszcze wie-
le produkgcji typowo akcyjnych, kina gatunkowego, zeby gtéwni twércy
zaakceptowali nasze kompetencje filmowe i zaczeli z nich w pelni ko-
rzysta¢. Kaskader koordynator zna narzedzie, jakim jest kamera, wie,
na czym polega montaz, i proponuje inscenizacj¢ zgodna z narracja fil-
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mu, jednoczesnie dbajac o bezpieczenstwo i wyraz artystyczny. Aby
uznano nasze kompetencje, co na zachodzie jest od lat standardem,
potrzeba jeszcze czasu i by¢ moze nowych rozwigzan w szkolnictwie
filmowym.

Amozetotez kwestia egorezyseréwiproducentéw?

Opowiem ci 0 swojej rozmowie z Andrzejem Wajda 17 lat temu. Praco-
walem na planie Tataraku, juz jako kaskader koordynator. Po spotka-
niu dotyczacym scen wodnych rozmowa stata si¢ bardziej prywatna.
O$mielony przez Wajde, podzielitem si¢ swoimi rozterkami dotyczacy-
mi potyczek z autorami zdjec i z rezyserami. ,Dlaczego mam taki klo-
pot, zeby si¢ przebic ze swoimi rozwiazaniami w inscenizacji scen? Wy-
daje mi si¢, Ze moja praca jest OK pod wzgledem realizacyjnym, pod
wzgledem efektu konicowego i kompatybilnosci z calo$cia”, méwilem.
Andrzej Wajda powiedzial mi wtedy, ze to nie jest tylko o mnie. To jest
tez troche o tym, ze, jak to ujal, ,mania wielko$ci tworcéw nie dzwiga
mojej manii wielkosci”. Po latach wiem, ze to byta wielka racja, ale tez
tu musz¢ si¢ przyzna¢, ze miatem problem ze sposobem komunikacji

Na planie
Wotynia
-

i stusznie bylem uwazany za pyskatego i zarozumialego. Cho¢ to, co
proponowatem, na planie bylo na temat. Dzi§ m¢j sposéb komunikacji
jestinny. Ale nadal bywa niedoskonaty. (smiech)

O tym, ze kaskaderzy maja duzy wptyw najakos¢ produkgcji, Swiadczy
chocby znakomita scena strzelaniny w szpitalu w IdZ przodem, bracie.
Dostatanagrode na gali Wirtualnej PolskiTop Seriale 2025.

To byta scena zapisana w scenariuszu przez Kacpra Wysockiego, ja ja
rozplanowatem w glowie, a potem wsp6lnie z Maciejem Pieprzyca, kt6-
ry jest rezyserem dajacym mi wiele przestrzeni do inscenizacji scen ak-
qji, i z autorem zdje¢ Witkiem Pléciennikiem doszlismy do réznych
konkluzji. Nakrecitem prewizualizacje przy wsparciu bylych operato-
row jednostki specjalnej, ktorzy byli naszymi konsultantami. Taka pre-
wizualizacja jest punktem wyjscia, bo wszyscy patrza na ten sam obraz,
a dopdki tylko scene czytamy, kazdy widzi ja inaczej. W scenie, o ktorej
mo&wimy, brat udzial, podobnie jak w wielu innych, swietny kaskader
choreograf walk Piotrek ,Ashton” Wojtkowski. Wiec podsumowujac,
tak - to jest w duzej mierze réwniez kreacja nasza, kaskaderéw. Pamie-
tajmy jednak, ze koniec konicéw to kreacja rezysera i autora zdjec.

I pewnie zkazdym twoérca pracuje sie inaczej.

Tak. W Heweliuszu Jan Holoubek miat bardzo klarowna wizje — wiedziat
doktadnie, jak chce pokazac katastrofe. Pracowalismy na bardzo precy-
zyjnych opisach w scenariuszu Kaspra Bajona i storyboardach przygo-



Fot. Krzysztof Wiktor (2), Bartosz Mrozowski, archiwum prywatne (6)

towanych przez Jana Holoubka i rysownika Karola Saloni-Marczew-
skiego, ale juz przy serii serialu Rojst, gdzie mieliSmy sceny strzelanin
ibdjek, Jan Holoubek opieral si¢ w duzej mierze na mojej wyobrazni.
Z Janem Holoubkiem zrobiliscie takie hity jak wiasnie Rojst, Heweliusz
czy Wielka woda. Waznym filmem jest tez dla ciebie Dom zly, prawda?
Tak, Dom zly otworzyl mi droge do wéwczas niedostepnego dla mnie
,mainstreamu’, a od Wojtka Smarzowskiego nauczylem si¢, do czego
sluzy narzedzie, ktérym jest kamera, jak i przez ktéra posta¢ opowiadac
sceny. Kiedy przyszedtem na pierwsze spotkanie, zeby porozmawiac
o scenach bdjek, nie trafitem w oczekiwania Wojtka z moimi propozy-
cjami. Mowil, ze to wszystko, co chee zrobi¢, jest takie ,amerykanskie”,
zbyt ztozone, Wojtek widziat te sceny prosciej i bardziej ,po polsku”. Ale
dat mi szanse.

Potem juz poszio gtadko?

Niezupelnie. Mam w zwyczaju montowanie offline scen i przedsta-
wiam potem rezyserom i montazystom, jak ja to widze. Tym razem
tez zrobilem montaz. P6Zniej, podczas kameralnego pokazu pierw-
szej wersji filmu, kto$ z zebranych powiedziat, ze w scenie bojki widac,
jak aktorzy markuja. Caty si¢ zagotowalem, bo mialem w komputerze
swoje wersje scen i czutem, ze jest dobrze. Posprzeczatem si¢ z Pawlem
Laskowskim, dopiero co poznanym montazysta Domu zlego, a gdy at-
mosfera zgestniala, Wojtek wyprosil mnie z montazowni. Takie to byly
moje poczatki we wspdtpracy z Wojtkiem i Pawlem, pelne emogji, zero
dyplomacji. (Smiech)

Staneto natwoim? Bylo po polsku czy po amerykarisku?

Posrodku. Ale najwazniejsze dla mnie jest to, ze cho¢ znajomos¢ z Paw-
fem Laskowskim zaczeta si¢ od trudnosci, to ewoluowata w przyjazn,
ktora trwa do dzis. I do dzis Pawet wpuszcza mnie do montazowni. Nie
on jeden zreszta, przez lata pracy przy wielu projektach filmowych
iserialach poznatem znakomitych montazystéw. Dzigki nim doskonale
swoj warsztat montazysty na potrzeby prewizualizacji scen akcji, dzigki
czemu jestem bardziej kompatybilny z twdrcami.

A czyw czasie pracy nad Heweliuszem, bodaj najbardziej
skomplikowanym przedsiewzieciem, w jakim brates udziat,

aktorzy robili cos ponad to, co musieli?
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Zeby byto jasne, nigdy nikt nie robi nic ponad to, co musi. Robimy do-
ktadnie to, na co jesteSmy umowieni. W Heweliuszu zatozeniem byto,
zeby w scenach katastrofy maksymalnie pracowac aktorami, bo kie-
dy widzimy twarz aktora, jesteSmy bardziej zwigzani emocjonalnie
z postacig. Nawet jesli na ulamek sekundy widz zobaczy postac od tytu,
bo to jest ten moment, gdy zastepujemy aktora kaskaderem - nastepu-
je podprogowe zerwanie wiezi i w przypadku filmu katastroficznego
opartego na faktach byloby to duzg strata.

Wiekszos¢ zadan, ktore aktorzy mieli wykona¢ w scenach wodnych,
testowatem najpierw na sobie wraz z kaskaderami z mojej ekipy.
W trakcie préb w basenie w Belgii zdarzyto sie, ze prady wodne tworzo-
ne przez specjalne efekty byly tak silne, ze zaczely mnie wciaga¢ pod
wode i nie bytem w stanie tego kontrolo-
wac. Nie obyto sie bez wsparcia ptywaja-
cych obok kaskaderéw - wyciagali mnie
na powierzchnie. Na wiasnej skdrze odczu-
tem, Ze trzeba dokona¢ zmian dla bezpie-
czenstwa aktoréw.

Nakoniec pytanie grozy. W filmach
hollywoodzkich nieraz wykorzystywano
ujecia, naktorych widac prawdziwy

k iak .
MACIEK wypadek z udzialem kaskadera

MACIEJEWSKI
Rocznik 1974. Absolwent
poznanskiej AWF. Nauke
w zawodzie kaskadera
zaczat na planie filmu
Sezon naleszcza B. Lindy
w1999 r. W 2009 roku
zadebiutowat jako
kaskader koordynator

w Afoniiipszczotach

J.J. Kolskiego. Ma na
koncie takie produkcje jak
Ida, Zeby nie byto sladéw,
Kruk, Wotyn. Dziata

w Zwigzkach Zawodowych
Filmowcoéw ZZF.

Czytojestdlaciebie OK?

Bezpieczenstwo i zdrowie sg priorytetem.
Zachowanie etyki zawodowej i zdrowego
rozsadku réwniez.

Gdyby mnie osobiscie co$ sie stalo w wyni-
ku ewolucji kaskaderskiej i rezyser chciat-
by uzy¢ tej sceny, nie miatbym nic prze-
ciwko. Bo inaczej myslatbym: ,Na co to
wszystko?”. A jako koordynator zapytal-
bym kaskadera, czy chce, by tego dubla
uzyto. My robimy wszystko, by byto bez-
piecznie, ale pewne ryzyko jest przeciez
wpisane w nasz zawad.
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rzech bardzo zZle ubranych, przewaznie kiécacych sie
i docinajacych sobie prezenteréw, Jeremy Clarkson,
Richard Hammond i James May, to najwiekszy atut
programu Top Gear. Jednak u podstaw byt duet
Clarkson i Wilman. Kumplowali si¢ w szkole podsta-
wowej, potem na wiele lat rozeszli. Clarkson realizo-
wal swoje marzenie, by zosta¢ znanym dziennikarzem motory-
zacyjnym. W 1977 roku na antenie lokalnego programu BBC
Birmingham pojawil si¢ pierwszy program motoryzacyjny
z prawdziwego zdarzenia - Top Gear. Nazwa byla genialna (,top
gear” to po angielsku najwyzszy bieg w aucie, ale tez najwyzsze
obroty), a sam program ambitny i powazny, prowadzony przez
kompetentnych prezenteréow. Top Gear zdobyt spora popularnos¢.
W latach 90. Clarkson, juz znany ze $wietnego piora, zostal
jednym z prezenteréw Top Gear. Z miejsca okazal si¢ takze
ogromnym talentem telewizyjnym. Poniewaz uwazat, ze
Top Gear w dotychczasowej formule to nudy, zaczal wprowadza¢
luz i humor. Widzowie szybko polubili jego reportaze. Nigdy
nie dalo si¢ przewidzie¢, jak auto wypadnie w tescie Clarksona.
Potrafil dziesigcioma celnymi zdaniami, nie wymieniajac
zadnych danych technicznych, kompetentnie oceni¢ dane auto.
Potrafil zachwyca¢ si¢ czyms$ tanim i niepozornym, a kiedy
indziej nie pozostawi¢ suchej nitki na super samochodzie.
Kazdemu moglo si¢ dosta¢, nieraz z malo oczywistych powodow.
Clarkson uwazat po prostu, ze auto moze Swietnie skrecac
i mato pali¢, aitak by¢ beznadziejne. Wozy z krajow postsocjali-
stycznych na koniec niszczyl na rézne wymyslne sposoby,
czym juz wtedy oburzat rzesze widzoéw. Yugo Koral uznat za tak
zalosne, ze rozstrzelat je ze 120-milimetrowego dziata czotgu
Challenger. Brzmi moze i glupio, ale zapewniam, ze z calego
programu widzowie zapamigetali tylko to, jak jezdzi, ryczy
silnikiem i strzela Challenger.
Clarkson namowil Wilmana, zZeby ten sprobowat dostac¢ sie
do Top Gear. Otrzymal szanse i po zenujacych probach w roli
prezentera zostat przesuniety do pionu produkcyjnego, gdzie
odnalazt si¢ znakomicie. Teraz razem rozkrecali si¢ jako twérczy
duet, realizujac dodatkowe materialy poza regularnym progra-
mem. W miedzyczasie w Top Gear pojawita si¢ inna postac
kluczowa dla pézniejszej stawy programu: scenarzysta, autor
wielu wybitnie przypatowych gagéw, Richard Porter.
Pod koniec lat 90. Top Gear dzigki nowym prezenterom, jak
Clarkson, Tiff Needell czy wspaniata Vicki Butler-Henderson,
robit sie coraz ciekawszy. Jednak w grudniu 2001 roku BBC
zdjelo go z anteny, z zamiarem przywrocenia w nowej, od$wiezo-
nej formule. Trzeba przyznad, ze byta to cholernie madra
decyzja: w nowym milenium zmienily si¢ i samochody, i §wiat
dookota. Ludzie korzystali juz z internetu, potrafili znalez¢ sobie
dane techniczne i ceny aut, nie potrzebowali stucha¢ o tym
w telewizji. W BBC zdawali sobie z tego sprawe. Chcieli czego$
nowego, ale nie wiedzieli, czego doktadnie. Clarkson z Wilma-
nem przekonali kierownictwo, aby powierzyto im misje
tworzenia nowego Top Gear. Dostali zielone $wiatto i rzucili si¢
do roboty. Mieli to juz zreszta przemyslane. W ciagu kilku
wieczorow spedzonych w pubie przy piwku opracowali niemal
kompletny format nowej wersji programu, ktéry z niewielkimi
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Clarkson,
Hammond i May
dyskutuja przy
wozie,
przeznaczonym

do szybkiej jazdy
na wstecznym.
Panowie prezentuja
przy okazji

prébke swojego
koszmarnego stylu
ubierania sie.
Ponizej: promocja
show Top Gear Live.
Po co nam jakies$
nudne reklamy?
Lepiej pokazmy sie
na miescie

w transporterze
opancerzonym.

EWANGELIE | APOKRYF

Klasyczny Top Gear to 22 sezony emitowane od 2002 do 2015 roku.
Program zdobyt liczne nagrody, ogladato go ponad 350 milionéw
widzéw i stat sie oficjalnie najpopularniejszym programem
faktograficznym i motoryzacyjnym wszech czaséw. Niejedna religia
ma mniej wyznawcoéw. A skoro tak, to nieprzebrang twérczos¢ Trzech
Medrcéw, Wilmana i Portera $miato mozemy uznac za biblie

motoryzacji. Skoro biblia, to musza by¢ i ewangelie. Ewangelia Wilmana,

czyli cytowane przeze mnie wspomnienia Andy’ego Wilmana

Mr Wilman’s Motoring Adventure; Ewangelia Portera — wczesniej swoje
wspomnienia Top Gear od srodka, czyli And on That Bombshell
doskonatym piérem skreslit Richard Porter (Swietnie przetozone

na polski). Przed nimi o pracy w programie napisat Ben Collins, czyli
The Stig. Jak juz wiecie, wyleciat za to z programu, zatem ksigzka
Collinsa (takze wydana po polsku) nie moze by¢ petnoprawna
ewangelia, a jedynie apokryfem.
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wymyslili z Clarksonem, ze w zasadzie 6w
Y kierowca nie musi nic méwi¢ - prezenterzy
| \ R i opowiedza o testowanym aucie, a on niech
..-. i H Y‘ J DI NGRE po prostu pokaze, co jest warte na torze. A moze
< niech on bedzie zawsze w kasku, zeby nikt nie
znal jego tozsamosci? Zadowoleni z genialnego
pomystu panowie poszli na drinka. Posade
Y tajemniczego kierowcy przyjat doswiadczony
F ] | zawodnik wys$cigowy Perry McCarthy. Clarkson
Z ) DORF wymyslit fila niego imi¢ — The Gimp (tzilk
- nazywal si¢ kole$ w skérzanym kaftanie w Pulp
Fiction - w polskim przektadzie: Pokrak). Jednak
1. PR gdy McCarthy to ustyszal, zaproponowat

1
| :E‘il- Clarksonowi, zeby ,poszedt si¢ p*****1i¢”, wiec
| | i' | y‘ E' | trzeba bylo wymysdli¢ co$ innego. Zgodzit si¢
- e DT\ 5 na imie¢ The Stig. Byt to przydomek z czaséw
. '7" It DAV podstawowki Wilmana i Clarksona - Stigiem
H | ) nazywano u nich w szkole zagubionego,
- PANA K ciamajdowatego nowicjusza. W ten sposob
= i A 11 RZE McCarthy zostal pierwszym Stigiem, jedynym
l‘ N II i ubranym na czarno. Z koficem drugiego sezonu
.I IVIA '{ Top Gear McCarthy odszed! z programu
zmianami sprawdzat sie przez lata. i nastepny Stig juz zawsze byl ubrany na bialo.
Trzech prezenteréw, zamiast dretwego I PRU :] \' “ Stig stal si¢ ikona popkultury. BBC wypuscilo
studia jakis$ hangar, udziat publicznosci, | 13H A | | serie gadZetow ze Stigiem. Prezenterzy opowia-
wlasny tor, na ktéorym beda testowac DI ‘ I}‘ SF UTH dali o nim ré6zne absurdalne historyjki, np. ze
samochody, co jakis czas prezenterzy ) PO T | Stig, gdy sie urodzit, to sam si¢ odwi6zt do domu
rusza w podréz beznadziejnie tanimi ze szpitala, albo ze Stig $pi glowa w dot jak
samochodami kupionymi z ogloszenia, nietoperz, boi si¢ kaczek i nienawidzi harcerzy.
ktore beda sie psuc - to dobrze, tym Pot kraju dyskutowato, kto si¢ ukrywa
ciekawiej; ma by¢ kompetentnie, ale bez pod bialym kaskiem, a jakimg$ cudem latami
przynudzania, niech Top Gear zostanie udawato si¢ utrzymac tozsamosc tej postaci
programem dla facetéw i dla kobiet, a nawet dla dzieci. Tak w tajemnicy. Raz udato si¢ za to wkreci¢ widzéw, gdy do studia
w skrocie przedstawiatl sie pomyst Clarksona i Wilmana. Znéw wszedl zwyczajowy, caly na bialo Stig, po czym - o zgrozo -
dostali zielone $wiatlo, ale malo czasu na zorganizowanie zdjat kask, pod ktérym zobaczylismy... Michaela Schumachera.
produkcji. Udato si¢ w 10 miesigcy zebrac ekipe, wybraé Schumacher byt go$ciem programu, a naprawde Stigiem byl inny
pozostatych prezenteréw (Clarkson miat by¢ numerem jeden), kierowca wyscigowy - Ben Collins. Nielatwo znosil, Ze jest jedna
napisac scenariusze pierwszych odcinkéw, znalez¢ odpowiednig z najstynniejszych postaci popkultury, ale nikt o tym nie wie.
baze. Top Gear osiedlil si¢ na starym lotnisku w Dunsfold, Collins wytrzymat to az do 2010 roku, gdy oznajmit, ze
pamic¢tajacym bitwe o Anglie. Hangar stat si¢ studiem, a na zamierza opublikowac¢ swoje wspomnienia z Top Gear
lotnisku wytyczono tor probny. Nie starczylo czasu na porzadne pod wiasnym nazwiskiem. Nawet juz podpisat kontrakt
biuro, wigc ekipa i goscie programu latami okupowali klite z wydawnictwem. Niestety dekonspiracja oznaczata, ze musi
zawalona starymi rekwizytami i stosami opon, a goscie mieli odej$¢ z Top Gear. Oczywiscie z odejscia Stiga Wilman, Clarkson
do dyspozycji najtanisza kanape z Ikei. Czasem, gdy wstyd i reszta zrobili odpowiednio absurdalna histori¢
przewazal, dla zapewnienia przyzwoitego standardu w stylu montypythonowskim. W ostatnim odcinku 15. sezonu
wynajmowano na plan wypasionego kampera. Stig ginie wystrzelony w samochodzie z katapulty lotniskowca.
Ale to bylo nic w poréwnaniu z powitaniem nowego Stiga.
. Nastepny sezon otworzyt odcinek specjalny Trzej Medrcy,
The Stig w ktorym prezenterzy podrézuja przez Bliski Wschod w tanich,
Nie byloby klasycznego Top Gear bez jeszcze dwoch genialnych poprzerabianych roadsterach. Docierajg do Ziemi Swietej
kreacji. Pierwsza z nich to kierowca wys$cigowy The Stig. Podczas i na koncu, jako Trzej Medrcy, wchodza do stajenki w Betlejem.
dopinania scenariusza pierwszych odcinkéw Top Gear Wilman Tam, w kolysce na sianku, lezy sobie... malutki Stig w biatym
stwierdzil, ze potrzebuja w programie prawdziwego wys$cigowca, kasku i kombinezonie. Jakim$ cudem po pokazie prébnym
zdolnego poskromic¢ kazdy woz i podczas jazdy ciekawie o nim kierownictwo BBC to przetknelo. I dobrze, bo po emisji progra-
opowiada¢. Znalezienie kandydata byto ktopotliwe, wigc mu Watykan nie przystat noty protestacyjnej (Radio Maryja tez
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nie), a narodziny nowego Stiga w Betlejem trafily do kanonu
najlepszych kawatkéw Top Gear.

Gwiazdy zarozsadna cene

Drugi klasyczny motyw Top Gear to udziat celebrytéw. Zeby nie
byto podobnie jak w kazdym wieczornym talk-show, Wilman

z Clarksonem wymyslili to po swojemu: ciekawie i przewrotnie.
Kazdy go$¢ pokona na czas okrazenie toru testowego Top Gear.
Wyniki beda umieszczane na tabeli w studiu, w ten sposob
powstanie swoista liga gwiazd. Wszystkie gwiazdy beda jezdzi¢
tym samym autem, ale ma to by¢ jaki$ tani, zwyczajny, ogélnie
dostepny samochdd. W tej roli wystapito Suzuki Liana i powstat
rozdziat Top Gear pod tytutem Gwiazdy w samochodzie za rozsqdng
ceng. Go$¢ programu trenowat caty dzien pod okiem Stiga,

na koniec robit okrazenie na czas, ktére wszyscy ogladali

w programie pod koniec wywiadu.

Poczatkowo byt ogromny problem ze znajdowaniem znanych
ludzi, ktérym by si¢ chciato marnowac na to dzien, a za wystep
dosta¢ marne grosze. Z czasem obok ludzi kultury znanych
gléwnie w Wielkiej Brytanii, coraz che¢tniej wystepowaty gwiazdy
$wiatowego formatu. Suzuki Liana $cigali si¢ miedzy innymi:
Jamie Oliver, Lionel Richie, Christian Slater, Ewan McGregor,
Hugh Grant, Sienna Miller, Brian Johnson czy Margot Robbie.
Goscili nawet kierowcy Formuty 1, ktérzy mieli oddzielna

tabele wynikéw.

Zanim Top Gear zdobyt renome, prawie do ostatniej chwili przed
realizacjg programu nikt nie wiedziat, kto bedzie gwiazdg, wiec
w ramach ponurego zartu na tablicy z planem pracy wpisywali
jako gwiazde odcinka: ,Tom Cruise”. Do czasu, gdy w konicu udato
si¢ zaprosi¢ Toma Cruise’a. Razem z Cameron Diaz przylecial
wiasnym $§miglowcem. Oboje byli zachwyceni dniem spedzonym
z chtopakami z Top Gear. Jeszcze w ostatnim sezonie Top Gear
wystapity tak ciekawe osobowosci jak Ed Sheeran - notabene
jazda szta mu strasznie stabo, ale miat powdd - wyjawit pozniej,
Ze nie ma jeszcze prawa jazdy. Inna pamietna gwiazda ostatniego
sezonu byla Gillian Anderson, ktéra opowiadata gléwnie

o mandatach za przekroczenie predkosci i modyfikacjach, jakie
zrobita w swoim Porsche 911, zeby byto szybsze.

My name is May. James May

Top Gear w nowej odstonie trafit na anteng¢ BBC 20 pazdziernika
2002 roku. Program prowadzony przez Clarksona, Hammonda

i Jasona Dawe’a z miejsca zaczat zyskiwac¢ popularno$¢, widownia
tylko w kraju rosta z poczatkowych 2,5 mln widzéw, by po dwéch
latach przekroczy¢ 5 mIn. W kategorii programéw faktu,

a zwlaszcza motoryzacyjnych, czegos takiego nigdy nie widziano.
Ale zaraz, zaraz... Jaki Jason Dawe, przeciez trzecim legendarnym
prezenterem powinien by¢ James May. Podczas naboru brano go
pod uwage, ale blednie wybrano Jasona Dawe’a - skadinad
$wietnego dziennikarza, jednak, jak si¢ szybko okazato, niezbyt
pasujacego do programu. Odszed! z koricem pierwszego sezonu,

a Clarkson po dniu spedzonym w jednym aucie z Mayem

na jakiej$ prezentacji dziennikarskiej zaproponowat go
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na trzeciego prowadzacego. Jak powiedzial Wilmanowi, byt
zachwycony, ze z Mayem ,jesli chodzi o auta, nie zgadzali si¢
praktycznie w niczym”.

Modai styl: powazna analiza

Samochody samochodami, ale na tamach ,Tw¢j STYL Mana” nie
mozemy nie wspomnie¢ o modzie w Top Gear, zwlaszcza ze styl
Clarksona, Maya i Hammonda stal si¢... powiedzmy, ze legendar-
ny. Ale nie w ten sposob, jak styl Kate Moss czy Brada Pitta, tylko
wrecz przeciwnie. Panowie zostali uznani za symbol obciachu.
Tworzyli we trzech istna supermoc modowej zenady, cho¢ kazdy
na swoj sposob. I kazdy z nich wyskoczyl z innego koszmarnego
snu stylisty. Stylizacje Clarksona i Maya to istna rewia swetréw,
zle dobranych dzinséw, okropnych butéw i koszul tak dramatycz-
nych, ze mogly powstac tylko w modowym piekle, o ile takie
istnieje. Hammond na poczatku kariery stroil si¢ do telewizji jak
przyslowiowy stréz w Boze Cialo. Z czasem, najwyrazniej pod
zgubnym wplywem swojej partnerki, jako jedyny z tréjki zaczat
przejawia¢ niepokojace odchylenia od czystej redakcyjnej linii
pogardy dla mody.

Na YouTubie znajdziecie kompilacje ,Top Gear — najgorsze
stylizacje”. Clarkson wielokrotnie byl tytutowany ,najgorzej
ubranym prezenterem roku”. Jego styl zyskal nawet nazwe:
,casual-gone-wrong”. Co godne uwagi, nosit si¢ z prawdziwie
brytyjska pewnoscia siebie. Jako celebryta, do tego z powodu
mocno niemodnych pogladéw (w tym: zamitowania do samocho-
dow), kontrowersyjny Clarkson stat si¢ ulubiona ofiara tabloidéw
i social mediow. Cho¢ brzmi to absurdalnie, zostal nawet
posadzony, ze reklamuje meskie ciuchy za pieniadze.

W jednym z programoéw Clarkson odpowiedzial na te zarzuty

w dos¢ przekonujacy sposdb. Potwierdzil, ze firma Levi's zapropo-
nowala, ze zaptaci mu za to, zeby NIE NOSIL ich dZzinsow. Trzeba
przyznad, ze zarabianie na nienoszeniu odziezy danej marki
bytoby prawdziwa rewolucja w $wiecie reklamy.
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Czy to musiato sie skonczyc¢?

Top Gear pokazal nam kawal pieknego $wiata, dowiedzielismy sie¢
zniego wiecej o samochodach i kulturze motoryzacji niz z niejednej
madrej ksigzki. Scenarzysta Richard Porter w wywiadzie, ktérego
mi udzielit, tak podsumowat role Top Gear: ,Przywrécilismy
samochodowi nalezne miejsce w $wiecie, pokazalismy, jak si¢ nim
cieszy¢ i ze jest czyms$ fajnym”. Ale po drodze narobili sobie sporo
wrogdéw. Wysadzali w powietrze nielubiane auta. Niszczyli
przyczepy kempingowe. Jawnie nazywali motocyklistow idiotami.
Podpadli wielu fanom motoryzacji. Nawet w Polsce, Clarkson
bowiem w krétkich, lecz trafnych testach wykazal, ze nasz
legendarny Polonez to kompletne dno. Ale tak samo bezlitosnie
nabijali si¢ z najgorszych produktéw brytyjskiej motoryzacji. Byli
nawet pozwani przez Tesle. Przez lata szefostwo BBC przekazywato
prowadzacym dziesiatki kilogramoéw listéw do redakcji pisanych
przez oburzonych widzoéw, ale nikt im si¢ nie wtracat do roboty

- Top Gear traktowano jak dziwne, ale genialne dziecko, ktére
trzeba obserwowac i nie przeszkadzac.

Tymczasem w marcu 2015 roku, w trakcie emisji 22. sezonu, gdy
program byl w szczytowej formie i tylko na Wyspach ogladato go

$rednio 6 mIn widzéw, nastgpila katastrofa. Na planie programu
Clarkson z btahego powodu dat w zeby jednemu z producentéw.
Natychmiast zostat zawieszony przez BBC i wszczeto wewnetrzne
sledztwo. Clarkson wiedzial, co to ataki mediéw czy hejt w social
mediach, ale tym razem bylo za duzo nawet dla niego. Ruszyla na
niego taka ofensywa, ze schowal si¢ w domu i nie wysciubiatf nosa.
BBC zdecydowato, ze nie przedtuzy kontraktu z Clarksonem

i bedzie kontynuowac Top Gear bez niego. Dokoriczyli w starym
sktadzie 6smy odcinek serii. Miaty powstac jeszcze dwa, ale

nie powstaly, wkroétce za Clarksonem odszed! Wilman, potem
Hammond i May, a na koniec scenarzysta Porter.

Czy to musiato si¢ tak skoniczy¢? Tak. Jakkolwiek lubi¢ i ceni¢
Clarksona, przytadowanie w z¢by producentowi i nazwanie go
Jleniwa irlandzka pi**3” bylo nie do obronienia. BBC nie mogto
zareagowac inaczej i nic tutaj nie usprawiedliwia prezentera.

Ale i bez tego incydentu i tak mieli coraz trudniej. Clarksonowi
zdarzaly si¢ wpadki wizerunkowe, program pozostawat niepo-
prawny politycznie i dumnie glosit milo$¢ do prawdziwego
samochodu, jawnie gardzac elektrycznym substytutem. Szerokim
echem odbita si¢ afera po dwuczesciowym odcinku Patagonia
Special, gdy argentyniscy weterani wojny o Falklandy z 1982 roku
wiciekli si¢ na Clarksona za numer rejestracyjny na jego Porsche
928 GT, ktéry miat stanowic¢ celowe i lekcewazace nawiagzanie do
wojny z 1982 roku. Dla jednych byty to objawy, ze Top Gear stracit
czujnos¢ i nie zauwazyl, ze Swiat si¢ zmienia, ale moze nalezy

na to spojrze¢ inaczej? Moze prezenterzy odwaznie komentowali
rzeczywistos¢, nie baczac na konsekwencje i pozostajac soba?
Moze wig¢c nalezg im sie za to najglebsze ukiony?

The Grand Tour

W kazdym razie, gdy caty skiad odszed! za Clarksonem, BBC
zabralo si¢ do klecenia nowego wydania Top Gear z gwiazdorska
obsada (program zdjeto z anteny w 2022 roku, po 11. sezonie),

a tymczasem nasi Rolling Stonesi motoryzacji, bedac w rytmie
pracy, zaczeli wymysla¢ nowy program. Prawnicy dopilnowali,
zeby roznit sie od Top Gear na tyle, aby unikna¢ pozwow.

0d wielkiego namiotu-studia, ktéry mial podrézowac razem
znimi, wziela sie nazwa: The Grand Tour. Kupila go w ciemno

iz zastrzezeniem, ze nie bedzie w zaden spos6b ingerowac w tres¢,
platforma streamingowa Amazon Prime. Program ruszyl pod
koniec 2016 roku, poczatkowo w formie zblizonej do Top Gear, ale
szybko ewoluowata - byto coraz mniej studia i zwyczajowych
testow aut, a coraz wiecej odcinkéw podrézniczych.

Witasnie podroéze trzech nieporadnych Anglikéw durnymi
samochodami do najbardziej niesamowitych zakatkow §wiata
ludzie pokochali najbardziej. Co ciekawe, pierwszy odcinek z serii
podrozniczej zatytutowany Seamen (2019) byt... bez samochoddw.
W tym $wietnym filmie prowadzacy podr6zujg motoréwkami przez
delte Mekongu. Grand Tour byl wspaniaty, ale nieréwny - czasem
przecietny, a czasem wybitny. Skonczyl si¢ na zyczenie twércow.
Jesienig 2024 roku rzeczowo i uczciwie wyjasnili, ze starzeja sie,
sa coraz gorszymi kapciami, przestaja by¢ zabawni i to juz nie ma
sensu. Skonczyli pigknym i nostalgicznym odcinkiem afrykanskim
w wielkim stylu, bo bedac u szczytu popularnosci.
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TS Man: Rosnie bezrobocie, juniorzy wylatuja z firm,

pracy szuka sie przecietnie az pie¢ miesiecy, gdy rok temu byto to
miesiac krécej. Chybamozemy powiedzie¢, ze czarne chmury
zawisty nad rynkiem pracy?

Artur Miernik: A gdy postucha¢ pracodawcéw, odwrotna narracja -
kandydatow jak na lekarstwo, zwtaszcza tych z waskimi, specjali-
stycznymi kompetencjami. JesteSmy w momencie réwnowagi. Bez-
robocie nadal jest niskie, wigc prace mozna zmieni¢ stosunkowo
szybko. Pytanie tylko, czy na lepsza. Jesli nie zalezy nam na dobrym
wynagrodzeniu ani jako$ci miejsca pracy, co$ si¢ znajdzie. Jesli jed-
nak marzymy o ,dobrej pracy”, sytuacja przestaje by¢ tak oczywista.
Cotojest,,dobrapraca”? Mozna przychodzi¢ z psemisiedzie¢

na pitce zamiast nakrzesle?

Kiedy$ symbolem troski o pracownika byly gadzeciarskie benefi-
ty: owocowe wtorki, joga w porze lunchu, chill roomy i pitkarzyki
w lobby. Dzi$ dobra praca to taka, ktéra ma sens, ktora dba o ludzi
i szanuje klientow. Ktéra daje poczucie wptywu. Nie chodzi o to, czy
siedzisz na pilce. Chodzi o to, czy wiesz, po co w ogole siedzisz w tej
pracy. Chcemy by¢ w miejscu warto$ciowym, niekoniecznie na pit-
ce, ale z poczuciem, ze to, co robimy, co$ znaczy.

Przeciez wszyscy wiemy, ze owocowe wtorki

wcale nie byty o owocach.

Byly plasterkiem na otwarta rane i proba przykrycia probleméw
z zaangazowaniem czy wynikami. HR nie jest od organizowa-
nia owocéw. Jest od wspierania menedzerow w dowozeniu wyni-
ku przez narzedzia, ktére zna doskonale. Jesli benefity realnie po-
prawiaja doswiadczenie pracownika i przektadaja si¢ na satysfakcje
klienta oraz marze - $wietnie. Jesli sa tylko dekoracja, wszyscy to wi-
dza. Dzi$ ludzie szukajq raczej sensu. Chca rozwoju, wpltywu, prze-
strzeni na wlasne zycie. Mlodsze pokolenia jasno stawiajq sprawe:
najpierw jest zycie, a potem jest praca.

Nie dziwi wiec mnie, milenialsa w kwiecie wieku, ze to oni

maja dzis narynku najbardziej przerabane.

Firmy masowo inwestuja w Al zeby cia¢ koszty — a najlatwiej zasta-
pi¢ przeciez role juniorskie. Jest to jednak putapka - za kilka lat obu-
dzimy sie z brakiem senioréw. Bo Zeby kto$ byt seniorem, najpierw
musi by¢ przeciez juniorem. No chyba ze technologia stanie si¢ tak
doskonata, ze bedzie nam towarzyszy¢ od poczatku naszej pracy
iw niewidoczny” sposéb wspomagac nasz rozwdj. I ze w zwiazku
z tym od, powiedzmy, drugiego dnia pracy, staniemy si¢ ,seniorami”.
Ale na dzi$ jestem zdania, ze dtugofalowo wygraja ci, ktérzy mysla tez
w diuzszej perspektywie. Skoro inwestujesz w Al, inwestuj tez

A WRZUCAJ SOBIE ZDJ ECIE DO CV, JES'LI w tych, ktérzy maja okazje¢ nauczyc¢ si¢ ja obstugiwac. Przyktadem

niech bedzie IBM, ktory zatrudnia junioréw, zeby ich rozwija¢,

TYLKO CHCESZ DOBRY HR-OWIEC | TAK awansowac i ,zasypac” przyszia luke kompetencyjna.
N | E ZWROCl NA N | E UWAG| O TYM, CO Stowo klucz: rozwija¢. To chyba HR-owe stowo roku albo i dekady.
” Nieco wyswiechtane, prawda?
\ng&llﬁEESEEO\SIA\%/ZCAYSéI(ég CRZZYE KOMEGO Wys’w:!clhtane, jesli ropzumiemy je powierzchownie. HR cze¢sto mysli
’ o rozwoju jak o wysytaniu na szkolenia czy $ciezkach kariery. Pra-
OPOW'ADA ARTU R MIERNI K, KTORY cownik mysli szerzej - czy zmieni si¢ moj status w organizacji, czyli
LATAMI ZARZADZAL PIONAMI HR czy zmieni si¢ moje wynagrodzenie, czy tez raczej docelowo zmieni

W WIELKICH KONCERNACH sie moj wplyw. Kiedys szkolenia byty dodatkiem. Dzi$ powinny by¢

narzedziem do realizacji celéw biznesowych. Jesli z dorozek przesta-
Rozmawia: MARCIN KASPRZAK wiamy si¢ na auta spalinowe, szkolmy ludzi, by umieli nimi jezdzi¢
szybko i bezpiecznie.
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RYNEK PRACY

Czyliméwimy: ,,rozwoj”, amyslimy: ,,wyskakuj z kasy”?

Nie umiemy rozmawia¢ o pieniadzach, a nie powinny by¢ tabu.
Zreszta niebawem nie bedg, bo motywuje nas do tej mentalnej zmia-
ny dyrektywa o jawnosci wynagrodzen, ktéra czesciowo juz we-
szta w zycie w rekrutacjach, a wejdzie jeszcze bardziej i przyspie-
szy zmian¢ mentalnosci. To nie jest historia o tym, kto ile zarabia, ale
o transparentnosci, a transparentno$¢ to przeciez siostra wiarygod-
nosci. Jesli mozemy jasno powiedzie¢: ,zarabiasz X, bo przynosisz Y,
a twoj kolega zarabia Z, bo przynosi dwa razy Y” - gramy w otwar-
te karty. Przy pewnej zmianie generacyjnej proces tej otwartosci na-
bierze tempa. Transparentnos$¢ wynagrodzen to nie rewolucja oby-
czajowa, tylko dojrzatos¢ biznesowa.

Czy miode pokolenie ma dzis trudniej niz miato twoje?

Pardon za ejdzyzm.

Zdecydowanie. Kiedy zaczynatem, $wiat byt bardziej przewidywal-
ny i uporzadkowany. Jesli miates dyplom studiéw wyzszych i mowi-
fe$ niezle po angielsku, to $wiat stal przed tobg otworem. Dzi$ tech-
nologia zmienia wszystko w tempie, ktérego nie jesteSmy w stanie
oswoic. I to dopiero poczatek.

Przeciez Anna Jantar spiewata p6t wieku temu ,,nasz

zwariowany swiat z 70. lat”. Kazdemu pokoleniu sie wydaje, ze
Swiat zasuwai szybciej to juz sie nie da, bo sie wykolei. Bo czymze
jest Al przy rewolucjiinternetowej z korica lat 90.?

Jednak, nie umniejszajac tego twércom, internet byl platfor-
ma komunikacji. Tylko tyle i az tyle. Sztuczna inteligencja sta-
je sie cztonkiem zespolu. Mamy przeciez w firmach teamy
,human & robots”, gdzie rozdzielamy zadania do zrobienia i trak-
tujemy Al jak cztonka zespotu. Problem w tym, ze mato kto napraw-
de rozumie, jak Al dziata i jak na nas wplywa. Mimo piosenki Anny
Jantar jestem przekonany, ze tempo zmian jest najwicksze w histo-
rii. Rbwnoczesnie obawiam sig, Ze jednoczesnie jest najwolniejsze
w poréwnaniu z tym, co dopiero nadchodzi. Musimy stawia¢ temu
czolo i rozwija¢ si¢ w tym obszarze.

Ale co, jesli janie chce sie rozwijac? Znasz slogan ,,make strefa kom-
fortugreatagain”?

Model jedna firma na lata, spokojna $ciezka kariery, ztoty zegarek na
okragly jubileusz pracy odchodzi do lamusa. Stabilnos¢ nie jest juz
najwazniejsza wartoscia. Mamy wieksze bezpieczenstwo socjalne,
jesteSmy zamozniejsi, mamy inne aspiracje. Widzimy tez ceng, jaka
za sukces zaptacilo poprzednie pokolenie: zawaty, udary, wypalenie.
I mtodsi moéwia: ,ja nie chce tak zy¢”. Rozmawiatem z kobieta wraca-
jaca z macierzynskiego, ktéra zamiast powrotu na dyrektorskie sta-
nowisko wybrata prace w kawiarni. To jej prawo. Jej marzenie. Cza-
sem spokdj jest najwiekszym luksusem. A moze wlasnie to jest ta
wspaniala praca z ludzmi, ktéra lubi? Dlaczego kto$ nie miatby wy-
bra¢ spokoju, jesli to daje mu spetnienie?

No agdzie ,.kto sie nie rozwija, ten sie cofa”? Co bys pomyslat,

jakby kandydat szykowany do grubego awansu powiedziat:

»Nie chce zarzadzacé ludZzmi, chce Swietego spokoju™?.

Swietnie. Ma do tego prawo. Niestety czasem obserwuje, ze promu-
jac kulture ,zawsze w gore”, stworzyliSmy przez te wszystkie lata ar-
mi¢ menedzeréw z przypadku - bo tak wygladata $ciezka awansu.
Dobry specjalista? To dawaj, bedziesz zarzadzat ludZzmi. Efekt: szyb-
kie wypalenie. Swiadoma decyzja, by nie zarzadza¢, to dojrzatosc,
nie brak ambicji.
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Ate wszystkie dyrektorskie apanaze, blichtri splendor?

Nie wydaje mi si¢, zeby mezczyzna w garniturze z teczka w reku,
czyli synonim wallstreetowego sukcesu lat 90., byt dzi$ archetypem
atrakcyjnym. Jesli prestiz stanowiskowy jest okupiony zdrowiem
i zyciem prywatnym, na pewno przestat by¢ wart swojej ceny. Dzi$
sukces to nie tylko dobre stanowisko i powazna firma na wizytow-
ce. To takze jako$¢ zycia. Mozliwos$¢ powiedzenia: pracuje, ale nie
7yje w pracy.

Namiescie moéwia, ze work-life balance sie nie przyjat.

Haslo bywa mitem. Gdy wyniki firmy sa $wietne - fatwo moéwi¢
o ,balansie”. Gdy sa stabe, wszystkie rece na poklad. I nagle nie ma
ani work, ani life, tylko jest walka o przetrwanie, ,bo nas wszyst-
kich zaraz pozwalniajg”. Modna dos¢ life-work-integration ma sens
wtedy, gdy to jest méj wybdr. Tu chodzi o efektywnos¢. O to, by by¢
zdrowym i zaangazowanym, a nie robi¢ nadgodziny i by¢ wypalo-
nym. Sens pracy i jakos$¢ zycia sa dzi$ nierozerwalne i to jest praw-
dziwe rozumienie life-work-integration. Chodzi o efektywnos¢
i zdrowie, nie o symboliczne zamykanie laptopa o 16:59.
Najgorsze, co firma moze dzis zrobi¢?
Jednego dnia komunikowa¢ brak pod-
wyzek, a drugiego organizowac wystaw-
ny bankiet integracyjny. Ludzie nie sa
naiwni. Oczywiscie, musza si¢ spotykac,
to nie jest impreza dla imprezy, ale real-
ny cel biznesowy - budowania wspol-
noty czasu, przestrzeni i zabawy tez.
W takim przypadku rekomendowatbym
raczej nieco mniejsze oszczednosci i nie-
co mniejsze fajerwerki na tej imprezie.
Ale przede wszystkim otwarta komu-
nikacje. Jesli nie ma podwyzek, to dla-
czego ich nie ma. Jedli jest bal, to czemu
go robimy? Bo chcemy zapewni¢ pra-
ce wszystkim, bo chcemy by¢ blisko, bo
to jest biznesowo istotne. Dojrzalo$¢ or-
ganizacji mierzy si¢ transparentnoscia,
a ona zaczyna si¢ od uczciwej komuni-
kacji. Niespdjnos¢ niszczy zaufanie szybciej niz stabe wyniki.
Kolezanka z HR-u mi zdradzita, ze cho¢ promuje CV bez zdjec,

to jak juz takie CV przychodzi, googluje kandydata

lub kandydatke naLinkedInie czy innym Facebooku,

»Zeby go sobie wyobrazi¢”. To silniejsze od niej. Czy wyrastamy

z uludy niezwracania uwagi na pte¢, wiek czy wyglad?

Dojrzale organizacje ze $wiadomym HR-em, ktéry nie ,wspiera’,

WSZYSCY
WIDZA,

GZY
BENEFITY
SATYLKO
DEKORpCIA
GZYTEL
REALNIE
POLEPSZAJA
SYTUACIE.

ale jest realnym uczestnikiem biznesu, juz dawno przeszly na mo-
del oparty wylacznie na kompetencjach. Liczy si¢ to, czy dowieziesz
rozwigzanie konkretnego problemu biznesowego, czyli czy masz do-
ktadnie te umiejetnosci, doswiadczenie, potencjat, ktérych szukamy.
Ple¢, wiek czy wyglad serio nie maja znaczenia. Z mojej perspekty-
wy bytego szefa HR: patrzmy na osiagniecia i kompetencje. To czy
dodasz zdjecie, czy jest ono tadne, czy brzydkie, nie ma absolutnie
zadnego znaczenia.

Awiek naprawde przestaje miec¢ znaczenie? Niektorzy usuwaja daty
ukoriczenia studiéw, zeby go nie zdradzaé, z drugiej strony media
trabia o kulcie ,,silversow” i kampaniach zachecaniaich do pracy.



Fot. Halfpoint/Adobe Stock, Studio Romantic/Adobe Stock, archiwum prywatne

Przez lata skupialiSmy si¢ na przyciaganiu ,mlodych, dynamicz-
nych”, czyli w domysle niby nie ,starych i powolnych”. To nie tak.
Osoby 50+ ani mysla dzi$ o emeryturze. 55-latek ma czasem przed
soba jeszcze 15 lat pracy, bo po prostu chce tyle pracowac i co naj-
wazniejsze, ma mozliwosci: zdrowie, zaangazowanie, potencjal po-
znawczy. Wielu z nich planuje ,drugie kariery”, czyli ,juz nie mu-
sz¢ udowadniac”, a ,moge robic to po swojemu’. Natomiast ja co do
zasady nie lubi¢ szufladkowania na generacje. Kazda grupa wnosi
inna wartos$¢ do organizacji. Mlodzi zwykle §wiezo$¢ i tempo, a starsi
doswiadczenie i dystans, ale tez chociazby wytrwatos¢. W rekrutacji
kluczowe pytanie zawsze brzmi: czy ta osoba pomoze nam dowiez¢
wynik, zbudowac¢ kulture, w ktérej bedziemy wygrywac¢ na rynku.
Ple¢, wiek, wyglad nie powinny mie¢ znaczenia. I w najlepszych fir-
mach nie maja.

Co jest wazniejsze: umiejetnosci czy odpornos¢ psychiczna?
Najwazniejsza jest umiejetno$¢ uczenia sie. Ciekawos¢. Budowanie
relacji. Technologia bedzie juz zawsze z nami - czasem widoczna,
a czasem jak cichy nauczyciel w tle. Ale finalnie, gdybym miat po-
stawi¢ tylko na kompetencje techniczne albo tylko na ,mig¢kkie”,
postawitlbym na te drugie, bo to one zdecyduja, kto odnajdzie si¢
w zmianie. Technologia bedzie si¢ zmienia¢. Kompetencje spotecz-
ne zostana. To nie wiedza decyduje o przysztosci. Decyduje zdolno$¢
do jej aktualizowania.

»Umiejetnosc uczenia sie”. Jak sprawdzic, czy ktos naprawde
potrafisie uczyc?

Sa metodologie badajace ten proces. Przez oceng¢ logicznego i anali-
tycznego myslenia, czyli sposobu przetwarzania nowych informa-
¢ji, a nie poziomu aktualnej wiedzy. Wraz ze wzrostem ztozonosci
zadan mierzy si¢ tempo wnioskowania, trafno$¢ decyzji i zdolno$¢
adaptacji do nowych wyzwan. Pozwala to przewidywag, jak szyb-

GDY WYNIKI
IRMY SA
WIETNE,

tATWO

MOWIC

0 WORK-LIFE

BALANGE. GDY

SA MIERNE, NIE
MA WORK ANI
LIFE, TYLKO

WWALKA
0710, BY
PRZETRINAC.

ko kandydat nauczy sie¢ roli i osiagnie efektywnos$¢ w dynamicznym
$rodowisku biznesowym. Czyli bada si¢ logiczne i analityczne prze-
twarzanie informacji, nie sama wiedze.

Czy jest ktokolwiek, kto twierdzi otwarcie ,,ja to nie lubie zmian,
jestem toporny w nauce i sie diugo adaptuje™?

Kazdy ma prawo moéwic to, co uwaza, i naturalne jest, ze kandyda-
ci przedstawiaja siebie w jak najlepszym swietle. Jednak to po stro-
nie HR lezy odpowiedzialnos¢, aby wyjs$¢ poza deklaracje i realnie
odkry¢ potencjal danej osoby. Nie chodzi o to, co kto§ méwi o swo-

ARTUR MIERNIK
Strateg transformacji
biznesowej i lider HR

z doswiadczeniem
zarzadczym. Pracowat

w firmach takich jak PKO
Bank Polski, Grupa Pelion,
Grupa Wirtualna Polska.
Projektuje nowoczesne
modele HR

i wdraza rozwiazania
technologiczne i Al
wspierajace efektywnos¢
organizacji.

jej adaptacyjnosci, lecz jak faktycznie
radzi sobie z nowa informacja, ztozo-
no$cia i zmiana. Profesjonalny proces
rekrutacyjny powinien wiec weryfiko-
wa¢ tempo uczenia si¢ i zdolnos¢ ada-
ptacji, a nie opiera¢ si¢ wylacznie na
autoprezentacji.

Wysytam CV za CVicisza. Co teraz?
Szukanie pracy to ,praca’. Musi by¢ za-
planowana, systematyczna i strategicz-
na. Pewne upsy i downsy sa wpisane
w ten proces - jednego dnia myslisz,
ze zawojujesz $wiat, drugiego apliku-
jesz na stanowisko ponizej kompeten-
¢ji. Im dltuzej trwa proces, tym mocniej
spada pewnos¢ siebie. 200 wystanych
CV i cisza potrafig zlamac¢ najtwardsze-
go gracza. Do kazdej odmowy najlepiej
podejs¢ jak sportowiec do przegrane-
go meczu - podnies¢ si¢ i ruszy¢ na tre-
ning. Jestesmy ludZzmi, nie robotami.
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eszcze niedawno wyobraznie opinii publicznej zajmowa-
ty duze wojskowe bezzatogowce, a potem mate quad-
coptery, ktore z poziomu improwizowanego gadzetu
btyskawicznie awansowaty do rangi jednego z symboli
wspoélczesnego pola walki. Analitycy CSIS zwracaja
uwage, ze wojna w Ukrainie stala si¢ dla wielu armii
,sygnatem alarmowym”, pokazujac krytyczna role matych

i tanich dronéw komercyjnych w rozpoznaniu i razeniu celéw.
To wlasnie one przyzwyczaily nas do mysli, ze wojna coraz

czesciej toczy sie przy uzyciu maszyny unoszacej si¢ kilka
metréw nad ziemia.
A gdyby ta maszyna miata wyglad owada lub ptaka, ktérego
na pierwszy rzut oka nie datoby sie odrézni¢ od zywego
stworzenia? To od lat jeden z ciekawszych kierunkéow rozwoju
technologii wojskowych i ma swoja nazwe: biomimetyka.
Dzisiejsza technologia wojskowa przestala konkurowac z natura,
a zaczela ja kopiowac. Wkraczamy w ere, w ktorej granica
miedzy biologicznym organizmem a precyzyjnym narzedziem
wywiadowczym ulega catkowitemu zatarciu. To stawia przed
nami nie tylko nowe mozliwosci
operacyjne, ale i bezprecedensowe
wyzwania w dziedzinie prywatnosci
I( i bezpieczenstwa.

A Laboratoria przysztosci

Owad w locie to jeden z najbardziej

| skomplikowanych uktadéw mecha-

l AN( nicznych w przyrodzie. Mucha
domowa potrafi wykona¢ gwattowny
zwrot w mniej niz 50 milisekund,
skorygowac trajektorie w potowie lotu
po uderzeniu powietrza i wyladowac¢

na suficie - wszystko przy uzyciu mézgu wielkos$ci ziarnka
maku. Inzynier, ktéry chce to odwzorowa¢, nie ma do dyspozy-
cji milionow lat ewolucji. Ma laboratorium, budzet i termin.
Kluczowym wyzwaniem, przed ktérym staneli badacze, jest
préba odtworzenia tzw. lotu trzepoczacego. Tradycyjna aerody-
namika, oparta na profilach lotniczych i ciagu generowanym
przez wirniki, zawodzi w skali milimetrowej. W tym mikro-
$wiecie lepko$¢ powietrza zaczyna dominowac nad sitami
bezwtadnosci, sprawiajac, ze ruch owada przypomina raczej
plywanie w gestym syropie niz lot samolotu. Rozwigzanie tego
problemu wymagatlo giebokiego wniknigcia w anatomie natury.
Biomimetyczne roboty nie sa jedynie mniejszymi wersjami

znanych nam dronéw; wymagaja one zupelnie nowej fizyki
napedu i sterowania, opartej na biomechanice owadéw.
Zastosowanie tych rozwigzan w wojskowosci otwiera drzwi

do operacji w tzw. martwych strefach. Sg to przestrzenie takie
jak wnetrza budynkow, systemy wentylacyjne czy geste zarosla,
gdzie standardowe drony rozbijaja si¢ lub sa zbyt tatwo
wykrywalne. Mikroroboty typu MAV (Micro Air Vehicles)
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wykorzystuja kamuflaz behawioralny. Ich ruch w powietrzu
jest dlaludzkiego oka i systeméw detekcji identyczny z lotem
ptaka lub owada, co czyni je praktycznie niewidzialnymi

w naturalnym srodowisku.

Fundamentem wspotczesnej mikrorobotyki staty si¢ badania
prowadzone w Harvard Microrobotics Lab. W 2013 roku zespét
pod kierownictwem prof. Roberta Wooda zaprezentowat projekt
RoboBee, mikrorobota inspirowanego anatomia i sposobem
lotu muchy. RoboBee, wazacy zaledwie 80 miligraméw (mniej
niz gram!), stal si¢ pierwszym robotem tej skali zdolnym do
kontrolowanego lotu. Ponadto badacze pokazali, ze tak mata
maszyna moze wykonywac kontrolowany lot, zawis, a nawet
siada¢ na powierzchniach, by oszczedza¢ energie. Robert Wood
podkreslat, ze przy robotach wielkosci owada prostota i niskie
zuzycie energii sa podstawowym warunkiem powodzenia.

To ttlumaczy, dlaczego przysztos¢ ,zoologicznych” dronéw nie
zalezy tylko od pomystowosci konstruktorow, lecz takze

od tego, czy uda si¢ zmiesci¢ naped, sterowanie i sensory

@I

w skali, ktérg natura opanowata miliony lat temu.

Roéwnolegle do badan akademickich sektor obronny skoncen-
trowat si¢ na rozwiazaniach gotowych do operacji wywiadow-
czych. Koncern Israel Aerospace Industries (IAI) opracowat
Robotic Butterfly (zrobotyzowanego motyla). Urzadzenie

o masie 12 gramow i rozpietosci skrzydet wynoszacej

20 centymetrow wyposazono w miniaturowa kamere oraz
sensor transmisji danych. Konstrukcja opiera si¢ na dwéch
parach przezroczystych skrzydet, ktére podczas ruchu generuja
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specyficzne zawirowania powietrza, identyczne z tymi, jakie
tworzy zywy motyl. Jak wskazuje Dubi Binyamini, szef
projektu w IAI, inspiracja byta obserwacja motyli, ktérych
chaotyczny, z perspektywy drapieznika, tor lotu jest w rzeczy-
wistosci wysoce efektywna metoda unikania zagrozen.

Mimo sukceséw inzynierowie mierza si¢ z bariera zasilania.
Rozwiazaniem, nad ktérym obecnie pracujg laboratoria
wojskowe, jest wykorzystanie energii stonecznej oraz

tzw. perching, czyli zdolnosci robota do przywierania

do powierzchni (np. sufitéw) za pomoca sil elektrostatycznych,
co pozwala na wielogodzinna obserwacj¢ przy minimalnym
zuzyciu energii.

Sposrdéd wszystkich strategii kamuflazu, jakie opracowato
wojsko w ciggu ostatnich stu lat, zadna nie jest tak radykalna
jak ta: nie ukrywaj urzadzenia, spraw, by wygladato jak czes¢
przyrody. Jesli oko obserwatora, radar i kamera termowizyjna
maja zostac jednoczesnie oszukane, najtaniszym rozwigzaniem
jest ptak. Jednym z kamieni milowych w tej dziedzinie byt
projekt RoboSwift, zaprezentowany przez zespél naukowcow

z Uniwersytetu Technicznego w Delfcie (Holandia).

RoboSwift bazuje na anatomii jerzyka, ptaka znanego

z niezwyklej zwrotnosci. Kluczowym elementem konstrukcji
jest zmienna geometria skrzydel. Dron potrafi sktada¢

i rozklada¢ piora wykonane z kompozytow, co pozwala mu

na gwattowne zmiany predkosci i wykonywanie ciasnych
zwrotow przy predkosciach dochodzacych do 80 km/h.
Praktyczne zastosowanie tego typu technologii wykracza poza
laboratoria. W 2018 roku $wiatto dzienne ujrzaly szczegoéty
chinskiego programu rzgdowego o kryptonimie Dove (Goigb).
System rozwijany przez zesp6t prof. Songa Bifenga z Northwe-
stern Polytechnical University w Xi'an zostal wdrozony

do monitorowania obszaréw o podwyzszonym ryzyku. Dove
wazy okoto 200 gramoéw, ma rozpietosc¢ skrzydet wynoszaca

50 centymetrow i jest wyposazony w kamere wysokiej
rozdzielczo$ci oraz modut GPS. Wedltug raportéw technicznych
publikowanych przez zespé6t Songa konstrukcja odtwarza okoto
90 proc. ruchéw zywego gotebia. Mechanizm jest tak precyzyj-
ny, ze prawdziwe ptaki czesto decyduja sie na wspoélny lot

z dronem, uznajac go za cztonka stada.

Dove byl uzytkowany przez ponad 30 wojskowych i rzadowych
agencji. Jednym z obszaréw intensywnego zastosowania

byt Sinciang, rozlegty region graniczacy z Mongolia, Rosja,
Kazachstanem, Kirgistanem, Tadzykistanem, Afganistanem,
Pakistanem i Indiami, traktowany przez Pekin jako

szczegoblna strefa nadzoru. Drony-gotlebie lataly tam wsrod
prawdziwych ptakéw, niezauwazone zaréwno przez ludzi,
jakiprzez zwierzeta.

Z kolei norweski Black Hornet, opracowany przez firme Prox
Dynamics AS i zakupiony przez Brytyjskie Ministerstwo
Obrony, wykorzystywany byt w 2013 roku podczas misji

w Afganistanie. Black Hornet, wazacy okoto 16 gramoéw

i wyposazony w miniaturowa kamere stuzyt zotnierzom do
sprawdzania terenu ,za rogiem” i ponad murami, zanim weszli
w strefe zagrozenia. Juz wtedy dron przestal by¢ wytacznie
platforma ,z géry”, a zaczat stawac si¢ osobistym narzedziem
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zolnierza, czyms w rodzaju latajgcego zmystu wzroku.

A to tylko wierzchotek pomystow, ktore ujrzaty swiatto
dzienne. O czym dowiemy si¢ za kilka lat, czas pokaze.
Wystarczy wspomnie¢, ze w obiegu medialnym od lat
funkcjonuja doniesienia - nigdy oficjalnie niepotwierdzone

- o robotycznych mikrodronach zdolnych do pobierania
probek biologicznych. Niezaleznie od tego, ile podobnych
projektow pozostaje objetych klauzula tajnosci, sama koncepcja
nie jest juz domena science fiction: naukowcy z Uniwersytetu
Waszyngtoriskiego zademonstrowali w 2019 roku RoboFly,
robota wielkos$ci rzeczywistej muchy zasilanego bezprzewodo-
wo wiazka lasera, co pokazuje, ze granica miedzy prototypem
a zdolnoscig operacyjna jest cierisza niz kiedykolwiek.

Robotyczne dylematy

Mimo spektakularnych postepow w dziedzinie biomimetyki
masowe wdrozenie zoologicznych dronéw napotyka na dwie
fundamentalne bariery: fizyczne ograniczenia magazynowania
energii oraz dylematy etyczne zwiazane z autonomizacja pola
walki. Przejscie od laboratoryjnego prototypu do operacyjnego
roju wymaga rozwiazania problemoéw, ktére wykraczaja poza
sama aerodynamike.

Najwigkszym wyzwaniem inzynieryjnym pozostaje tzw.
gestosc¢ energii. W mikroskali tradycyjne akumulatory litowo-
-polimerowe staja si¢ nieefektywne. Ich masa stanowi czesto
ponad 50 proc. wagi catego urzadzenia, co drastycznie skraca
czas misji do zaledwie kilku minut. Badacze z Uniwersytetu
Waszyngtonskiego wskazali, ze dla robotéw o skali owada
konieczne jest poszukiwanie alternatywnych zrédel zasilania,
takich jak mikroskopijne ogniwa paliwowe lub bezprzewodowe
przesytanie energii.

Réwnolegle do wyzwan technicznych narasta debata nad
autonomia decyzyjna mikrorobotéw. Kiedy zoologiczne drony
zaczna dziata¢ w rojach (swarms), bezposrednie sterowanie
kazdym z nich przez operatora stanie si¢ niemozliwe. Musza
one posiadac algorytmy pozwalajace na samodzielne unikanie
przeszkdd i wybdr celow. To rodzi pytania o odpowiedzialnos¢
za bledy maszyn. Wybitny ekspert w dziedzinie robotyki,

prof. Noel Sharkey z University of Sheffield, przewodniczacy
ICRAC, wielokrotnie ostrzegal przed niekontrolowanym
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rozwojem systeméw LAWS (Lethal Autonomous Weapons
Systems). W swoich wystapieniach na forach ONZ podkreslat:
,Zastapienie zolnierzy autonomicznymi maszynami, ktére sa
niemal niewykrywalne, obniza prog wejscia w konflikt zbrojny
i uniemozliwia rozliczenie ewentualnych zbrodni wojennych”.
Etycy zwracaja rowniez uwage na czesto pomijany w dysku-
sjach aspekt psychologiczny i spoleczny. Wykorzystanie
dronéw imitujacych zwierzeta do inwigilacji obywateli w imie
,bezpieczenistwa” moze prowadzi¢ do catkowitego zaniku
prywatnosci w przestrzeni publicznej. Sytuacja, w ktérej kazda
mucha czy ptak za oknem moga by¢ postrzegane jako poten-
cjalne zagrozenie, prowadzi do permanentnego stanu
niepokoju spolecznego.

Electronic Frontier Foundation, jedna z czolowych organizacji
zajmujacych si¢ prawami cyfrowymi, od lat dokumentuje luke
miedzy tempem rozwoju technologii nadzoru a ochrona
prawng obywateli. Prawo prywatnosci nie nadaza za szybkim
tempem technologii dronowej, a policja moze uzywac dronéw
do szpiegowania obywateli bez nakazu ani jakiegokolwiek
postepowania prawnego. Chodzi o konwencjonalne drony

z wirnikami. Dron wygladajacy jak wrébel stwarza problem
nieporownywalnie wigkszy: nie ma zadnego mechanizmu
pozwalajacego odrézni¢ go od prawdziwego ptaka.
Zoologiczne drony to nie tylko triumf inzynierii nad ogranicze-
niami materii, ale takze test dla wspélczesnego prawa
miedzynarodowego. Podczas gdy laboratoria w USA, Izraelu
czy Chinach przesuwaja granice tego, co mozliwe, spoltecznos¢
miedzynarodowa staje przed pytaniem: jak uregulowac
technologie, ktoérej z definicji nie widac¢?

Przysztos¢ wojen moze naleze¢ do roju, ktéry cho¢ zainspiro-
wany naturg, dziata wedtug bezwzglednych regut kodu
binarnego. Natura przez miliony lat budowata najlepsze
platformy rozpoznawcze, jakie kiedykolwiek lataty. Teraz

po raz pierwszy w historii ma konkurencje. Problem polega

na tym, Ze natura nie ma intencji. My mamy.
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CHOC ZNASZ ICH OD LAT, CZESTO CZUJESZ SIE
WSROD NICH JAK TURYSTA. SAMOTNOSC W TLUMIE
BLIZSZYCH | DALSZYCH KOLEGOW TO JEDEN

Z PARADOKSOW WSPOLCZESNOSCI. DLACZEGO
TAK TRUDNO PRZYZNAC, ZE MIEDZY JEDNYM
ZARTEM A DRUGIM CZEGOS NAM BRAKUJE?

TeksT: MONIKA GLUSKA-DURENKAMP
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iosenny weekend. Andrzej z grupa kumpli
wybrali si¢ na Petle Beskidzka. W miescie jez-
dza codziennie na rowerze, w gérach moga
troche poszarzowac. Wieczorami siedza przy
ognisku, ale poniewaz dbaja o zdrowie, jedno
piwko wystarczy i ida spac. - O uczuciach ra-
czej nie gadamy - przyznaje Andrzej. - Jesli

juz, to staby zart typu ,Jedziesz na weekend
zzona?1do tego swoja?’, reszta w $miech. Zreszta ja tez nie licz¢ tam na
zwierzenia, nie umiem nawet. Nie znamy miekkiej meskosci, wszyscy
mieliSmy problem z ojcami: nieobecny, przemocowy. Gdy stucham,
jak Zona rozmawia z przyjaciétkami, zaskakuje mnie, z jaka fatwoscia
mo&wi o sobie. Ja nie jestem tak otwarty i nie mam takiej potrzeby. Nie
do konica wiem, co mogtoby wynikna¢ z takich analiz, wole dziafac.
Andrzej ma 50 lat, pracuje w branzy IT. Z Anka sg od 26 lat, maja syna
maturzyste. Praca i sprawa saqdowa o kredyt z bankiem sprawiaja, ze
czesto jest zestresowany. Tylko zona umie co$ z niego wydusi¢, bo do-
pytuje, nie odpuszcza. To jej opowiada o problemach, szefie, ktory go
wkurza. Przez lata zwigzku dorobili si¢ wlasnego jezyka.

Z kolei paczka przyjaciot jest jeszcze ze studiéw na politechnice. An-
drzej i jego kumple trzymaja si¢ razem od 30 lat. - To wsp6lne wypa-
dy do pubu na urodziny czy na mecz - méwi. - Rozmawiamy gtéw-
nie o polityce, ale i o glupotach. Mam w tej grupie dwdch przyjaciét,
z ktérymi jestem blizej. Z nimi zdarzaja si¢ glebsze, bardziej osobiste
rozmowy. W pandemii Piotrek miat trudny czas: rozwiodt sig, zta-
mat reke, stracit prace. Potrzebowal pogadac o problemach, o trau-
mach z dziecinistwa. To mnie troche zaskoczyto, bo nigdy wczesniej
tak nie robit, ale jestem dobrym stuchaczem. Wole to niz opowia-
danie o sobie. Uwazam, ze kazdy ma wtasne ktopoty i nie chce ni-
komu zawraca¢ gtowy swoimi. Mezczyzni sq bardziej skryci, ale tez
wiem, ze bywamy zmeczeni, wypaleni i nie umiemy o tym miedzy
soba rozmawiac.

Epidemia samotnosci

Zyjemy w $wiecie wszechobecnego przyspieszenia, lekoéw o przy-
sztos¢, ale i o coraz bardziej nieprzewidywalng terazniejszos¢. Dzi-
siejsze relacje coraz mniej przypominaja te, ktore kiedy$ nawia-
zywalismy. Cho¢ przeciez media spotecznosciowe kuszg wieloscig
wyboru przyjaciél. Dzigki fatwemu kontaktowi mozemy czatowac
ze znajomymi, ktérzy mieszkaja na drugiej potkuli. I to fajne, jed-
nak te relacje w wirtualnym $wiecie bywaja mniej autentyczne. Za to
w realu” o przyjaznie coraz trudniej. Kobiety tatwiej zawieraja zna-
jomosci nawet w nowym Srodowisku: w sasiedztwie, na spacerze
w parku z dzie¢mi, w pracy. Dbaja o te relacje, poswigcaja im czas
i energie. Mezczyzni zakladaja, ze ,przyjazn po prostu jest”, ale wielu
znich narzeka, Ze ma coraz mniej prawdziwych przyjaciél. W pewnym
wieku sa wciaz kumple, z ktérymi tworza wrazenie ,fajnej ekipy”, ale
po cichu zmagaja si¢ z samotnoscia. Na $wiecie coraz glo$niej mowi
si¢ o jej epidemii. Samotnos¢ staje si¢ jednym z najwiekszych wyzwan
spolecznych. Dotyczy ona zaréwno 0séb starszych, w srednim wieku,
jak tez mtodych. Jednak mezczyznom trudniej si¢ do niej przyzna¢
i szukac¢ wsparcia.

- Mezczyzni, gdy maja problemy i cierpia, duzo rzadziej korzystaja
z pomocy, takze tej psychologicznej - wyjasnia profesor Tomasz So-
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bierajski, socjolog, badacz socjomedyczny, trener komunikacji inter-
personalnej z Uniwersytetu Warszawskiego. - Dzi$ znaczgco zwigksza
si¢ liczba zachorowan na depresje, choroby psychiczne. Z badan wy-
nika, ze wzrasta liczba samobdjstw, a mezczyzni dokonujg ich cztery
razy czesciej niz kobiety. To wszystko bardzo powazne konsekwencje,
ktére wplywaja na pogorszenie ogdlnego stanu zdrowia populacji mes-
kiej. Dlatego samotnos¢ nie jest wylacznie problem psychologicznym
na poziomie jednostek, lecz kwestia wptywajaca na funkcjonowanie,
dobrostan i przyszlos¢ catego spoteczenistwa.

- Stykam sie z duza liczba mezczyzn, ktérzy méwia o samotnosci, ale
i sam jej doswiadczam - mdéwi Mateusz Kowalski, ktory wraz z Rober-
tem Koneckim prowadza Tutaj Podcast i wydali ksiazke Nowa meskosé.
Intymne rozmowy o tym, czego potrzebujg mezczyZni (wspolautor Szymon
Zysko). - To paradoks naszych czaséw, mamy wokét siebie ludzi, a jed-
nak czujemy sie osamotnieni. Mezczyzni rzeczywiscie maja trudno$é¢
z budowaniem glebokich przyjazni, w ktérych czuja si¢ bezpiecznie.
Moze wynika z to z wychowania, z relacji, ktére tworzylismy od wie-
ku chiopiecego. Nie mamy narzedzi, zeby
umiec je pielegnowac.

- Z mojej obserwacji wynika, ze sa-
motnos$¢ poglebia si¢, bo wiezi nie
sa poglebiane ani $wiadomie budo-
wane - dodaje Robert Konecki. - Na-
wet jezeli wokot sa koledzy, spedzamy

MEZCZYINOM
TRUDNO JEST
BIIIIOWA

EYI INIE,
WI('I' RYCH
GZUIASI
BEZPIECZNIE.

z nimi czas, to dalej mozna si¢ czu¢ sa-
motnym. Nie umiemy si¢ przed nimi
emocjonalnie otworzy¢. Mamy bardzo
niska swiadomos¢ tego, jak bardzo po-
trzebny nam jest drugi cztowiek, aby
funkcjonowac. My jestesmy trzydziesto-
latkami, ale gdy patrzymy na pokolenie
troche od nas mtodsze, widzimy, zZe ta sa-
motnos¢ staje si¢ wszechogarniajaca.



Czy przyjazinpo prostujest?
- Bezposrednia rozmowa o emocjach i doswiadczeniach to dla ko-

biet naturalna forma komunikacji - méwi profesor Tomasz Sobieraj-
ski. - Mezczyzni nie posiadaja wzorca, ktéry pozwalatby w podobny
sposéb budowac relacje. Spotkaja si¢ przy piwie, na ogladaniu me-
czu. To intensywne i satysfakcjonujace kontakty, jednak rzadko two-
rza przestrzen na glebsza rozmowe. Znalezienie wspolnej plaszczyzny,
intymnosci wymaga czasu, cierpliwosci i $Swiadomego zaangazowa-
nia. Niewielu z nas decyduje si¢ na ten krok. Mezczyzni pozostaja
w relacjach powierzchownych, ktére nie zaspokajaja potrzeby blisko-
$ciizrozumienia.

Profesor podkresla, ze kiedy jestesmy mtodzi, nasze naturalne $rodo-
wisko do nawigzywania relacji stanowi szkola czy studia. Tam przyjaz-
nie rodza si¢ niemal automatycznie, podtrzymywane przez codzien-
ne spotkania i naturalng bliskos¢. W okolicach trzydziestki nastepuje
wyrazne zalamanie tej dynamiki. Do glosu dochodzg nowe elementy,
ktére konkurujq o nasz czas i energie: taczymy sie w zwiazki, myslimy
o zapewnieniu mieszkania, wychowaniu dzieci, pracy. Przestrzen rela-
cyjna zaczyna si¢ kurczy¢. To, co kiedys dziato si¢ samo, teraz wyma-
ga $wiadomego wysitku i zaangazowania, a instytucjonalne wsparcie,
ktére kiedy$ podtrzymywato nasze relacje, znika.

Mateusz zauwaza, ze lista zyciowych priorytetéw, szczegdlnie u mez-
czyzn, to dazenie do zbudowania zycia zawodowego, satysfakcjonuja-
cych finanséw, rodziny. Czas spedzany z przyjaciéimi czy relacji z in-
nymi, jest dosy¢ daleko na tej liscie. Nie poswigcamy temu uwagi ani
czasu, nie myslimy, aby cos razem zaplanowac¢, spotkac sie.

Robert spedzit dwa i p6t roku w Hiszpanii i po powrocie do Polski miat
poczucie, ze przynajmniej w Warszawie, gdzie mieszka, ludzie stawia-
janaKkariere, a relacje sa tylko dodatkiem. - To nie jest integralna czes$¢
naszego zycia — dodaje. - W Hiszpanii to przychodzi o wiele natural-
niej, ludziom bardziej zalezy, zeby by¢ razem. Spotykac sie regularnie,
organizowa¢ wspodlne wyjazdy. W Polsce, jesli wiazemy si¢ z partner-
ka, to ona czesto staje si¢ nasza jedyna przyjaciotka.

Mateusz zgadza si¢ z tym i dodaje, ze
mial takie doswiadczenie w swoich
zwigzkach. - Zwierzamy sie dziewczy-
nom, z ktérymi si¢ spotykamy, rozma-
wiamy - przyznaje. - Stajemy si¢ wo-
bec nich otwarci, a troch¢ bardziej
zamknieci wobec innych mezczyzn.

PARTNERKA
STAIE SIE

SI I mysle, ze to jest znamienne dla na-

S h szybkich, wspot b czasim.
NRIGZESCIEL 0k st o
n Tn nln ka, powierniczka, wsparciem w domu,
ZWIAZK“ w finansach. Zamykamy si¢ w dwuoso-
ZAGROZENIE.

bowej, a gdy sa dzieci, kilkuosobowej ko-
morce spotecznej i zyjemy w takim scze-
pieniu, symbiozie, od ktérej nie mamy
oddechu.

W takiej symbiozie trudniej tez o inna perspektywe. - Rzeczywiscie
obserwujemy zjawisko okreslane asymetria emocjonalng - ttumaczy
profesor Sobierajski. - Mezczyzni wchodza w relacje, w ktorych part-
nerka staje si¢ jedyna osobg, z ktéra dziela si¢ emocjami. To wspania-
te i $wiadczy o gltebokim zaufaniu oraz bliskosci, ale z drugiej strony
stanowi powazne zagrozenie dla trwalto$ci zwiazku. Kiedy sie¢ wspar-
cia emocjonalnego zostaje przeniesiona na jedna osobe, w diuzszej
perspektywie staje sie to obciazajace. Trudno oczekiwad, aby kto$ byt
w stanie unies¢ ciezar wszystkich problemoéw, co moze prowadzié¢
do przeciazenia i ewentualnego rozstania. Taka sytuacja pozostawia
mezczyzne w catkowitej izolacji emocjonalne;j.

Mateusz dodaje, ze dla niego odkryciem okoto trzydziestki byto to,
ze bardzo sa mu potrzebne bliskie i szczere relacje z mezczyznami. -
Wczesniej zawsze lepiej dogadywalem si¢ z kobietami, bo bytem ,ten
wrazliwy”, to im si¢ zwierzatem, przyjaznitem z nimi - wspomina. —
W pewnym momencie zrozumiatem, ze to nie takie tatwe, aby za-
przyjaznic si¢ z facetem. Mamy przeciez podobna plciowo perspekty-
we ispojrzenie na wiele rzeczy. Gdy to si¢ juz uda, niezwykle interesu-
jaca bywa taka wymiana doswiadczen i pogladéw.

KacVegas
Adam, 45-latek, mowi, ze realizuje si¢ w meskiej przyjazni przez
wspdlne z kolegami wypady na siatkéwke, tenisa. — Cholernie istotny
jest dla mnie sport, kajaki - ttumaczy. - To sposéb odreagowywania,
dlatego nie cierpi¢ nudnych wyjazdéw, ktore skupiaja si¢ na chlaniu
i zarcikach. Kiedys pojechalismy do Malborka. Super, zamek, ptywa-
nie, rower, pomyslalem. Przyjechaliémy na kemping (z zalozenia miat
by¢ ,survival”), a ci zamiast pogra¢ w siate czy kosza, od razu po bro-
wary. Potem obiad w karczmie i zenujace teksty do miodziutkiej kel-
nerki. To mnie kompletnie nie bawi, szczegdlnie Ze wszyscy jestesSmy
w zwiazkach, ktére sa dobre i stabilne. Kiedy po alkoholu zaczyna
sie rozmowa o ,pannach’, czuje si¢ zazenowany. Podobnie gdy jeden
z kumpli wrzuca na grupe zdjecia kobiet ze stron porno. Zauwazy1 jed-
nak od jakiego$ czasu, ze koledzy sa zmeczeni robota, zyciem. Ale nie
analizuja tego. ,Stabo w tej robocie?”. ,Stabo” i tyle — opowiada. - Je-
den z nas jest bardziej emocjonalny. ,Kmini” nasze relacje, ale totalnie
nas to irytuje. Opowiada ze szczegétami o swoim zyciu. W pewnym
momencie nikt nie ma cierpliwosci: ,Wojtek, nie truj, odpus¢”. On sie
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obraza. Przez dwa miesiace si¢
nie odzywa, potem znow wra-
ca do grupy. Nikt nawet tego
nie komentuje. Jako$ wstydzi-
my si¢ stabosci, niepowodzen,
czujemy sie niekomfortowo.
Samotnos$¢ mezczyzn ma tez
swoje zrédla w kulturowym
rozumieniu meskosci. Uni-
kaja oni bliskosci i przyjaz-
ni, obawiajac sie, ze zwierze-
nie sie kumplowi zostanie
odebrane jako oznaka stabo-
$ci. — Pokutuje stereotyp, ze
mezczyzna musi by¢ przede
wszystkim silny, ma by¢ opo-
ka dla partnerki, dzieci i nie
moze sobie pozwoli¢ na sta-
bos¢ — méwi Robert. - To rola,
w ktora jest wttaczany od uro-
dzenia, bo jest me¢zczyzna.

- To tez przekaz, ze facet w kazdej sytuacji musi miec¢
rozwiazanie i dawac rade¢ — dodaje Mateusz. — Jezeli M
przed drugim mezczyzna przyznam, ze nie wiem, co
mam zrobi¢, pogubilem sie, to wole nie méwic¢ nic.
Te zachowania nasilajq si¢ w grupie. Im wiecej mez-
czyzn, tym trudniej o intymno$¢, bo wchodzi energia
meskiej grupy. Tu zahaczamy tez o silne wciaz w na-
szym spoleczenstwie normy patriarchalne. Musimy
nie tylko przed partnerka, ale tez przed przyjacielem
udawa¢, ze mamy wszystko pod kontrolg. Petnigc
te rolg, trudno jest si¢ otworzy¢ na to, co naprawde
w srodku, i powiedzie¢, ze nie daje rady albo ze po-
trzebuj¢ pomocy. Aby zacza¢ to zmienia¢, trzeba za-
da¢ pytanie, czym jest patriarchat, jak on wplywa na nasze zycie co-
dzienne, role w spoteczeristwie i jak sami widzimy si¢ jako mezczyzni.
Dopiero wtedy bedziemy mogli pojs¢ krok dalej.

Prostsze niznam sie wydaje

Andrzej przyznaje, ze zawsze moze liczy¢ na kumpli. - Gdy mojej zo-
nie zepsulo si¢ auto na $rodku drogi, a ja bylem w podroézy stuzbowe;j,
moj kumpel pojechat jej pomdc - wspomina. - Wystarczyl jeden tele-
fon. Podobnie gdy kiedy$ na mrozie nie odpalifo nam auto, a on w cia-
gu pieciu minut byt z kablami. Gdy stracitem robote, dwdch kumpli
chcialo mi od razu pozyczy¢ kase. Nie pozyczytem, ale doceniam. Juz
pézniej, gdy dostalem nowy kontrakt o prace, uméwitem sie¢ z nimi
w pubie. Chciatem im podziekowa¢, a nawet usciskacd. Ale jako$ nie
umiatem si¢ przemac, bo tak zostatem wychowany.

- MezczyZni nie posiadajq praktycznie Zadnych przyktadéw tego, jak
w ogole sie przyjazni¢ - méwi profesor Sobierajski.—
cami sg te z literatury i filmoéw, w ktérych przyjaznie przedstawiane
sa jako braterstwo oparte na heroicznych gestach, poswigcenie zy-
cia za przyjaciela. Brakuje przyktadéw prostej bliskosci, gdy przyja-
ciel jest obok nas. Wokot meskiej przyjazni narosto tez mnostwo mi-

Jedynymi wzor-
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tow. Istnieje przekonanie, ze
trzeba zna¢ kogo$ 20 lat, aby
moc go tak nazwacd. Albo ze
potencjalny przyjaciel musi
by¢ nieustannie testowany,
zanim zastuzy na to miano.
Tymczasem warto przej$¢ do
otwartej deklaracji przyjazni
i wspolnego bycia razem. Po-
dobnie jak w relacji roman-
tycznej nie stawiamy drugiej
osobie warunkoéw, ktore musi
spetni¢, zanim zdecyduje-
my si¢ na zwiagzek. Najpierw
w to wchodzimy, a potem
uczymy si¢ wiecej o sobie. To
podejscie warto przenies¢ na
grunt przyjazni i odmitolo-
gizowac ja, pokazujac, ze jest
znacznie prostsza, niz nam si¢ wydaje. Pojawiaja si¢ tez
kwestie zwiazane z fizyczna bliskoscia, jak przytulenie
drugiego mezczyzny, co moze wydawac sie homoero-
tyczne i budzi¢ dodatkowe poczucie wstydu.

Co jest jednak wazniejsze? To, czy pomozemy przyja-
cielowi, ktéry jest w rozsypce, przytulajac go w miej-
scu publicznym, czy to, jak zostanie odebrany nasz gest
przez przypadkowych obserwatorow?

Robert i Mateusz w podcascie, ksiazce, ale i w organizo-
waniu kregow, staraja si¢ szerzy¢ ide¢ wrazliwej mesko-
$ci. Duzo mdéwia o meskiej bliskosci, fizycznosci, ktére
w Polsce sa wciaz stygmatyzowane. — Mamy problem
z dotknieciem drugiego faceta, przytuleniem, potoze-
niem mu r¢ki na ramieniu, bo to moze zosta¢ uznane
za niemeskie - méwi Mateusz. — Staramy si¢ to przetamywac. Kiedy$
z Robertem wstawilismy na Instagramie zdjecie, w ktérym sie przytu-
lamy. To jest nasz post z najwi¢kszym zasiegiem. Przetamalismy ob-
raz dwoch heteroseksualnych mezczyzn, ktérzy sie czule przytulaja,
bo tego potrzebuja.

W dzisiejszych czasach, w ktérych populizm, moda na konserwatyw-
na meskos$c¢ i patriarchat wciaz sa na topie, Mateusz i Robert moga wy-
dawac sie wyjatkiem. Ale dostaja bardzo duzo wiadomosci od stucha-
czy, a takze od stuchaczek. Kobiety pisza, ze przywracaja im nadzieje, ze
weale nie jest tak Zle z me¢zczyznami. Oni sami maja tez grono przyja-
cidl, ktorzy potrafia si¢ zwierza¢, opowiada¢ o swoich emocjach. Spo-
tykaja ich na meskich kregach, ktére organizuja. Dzi$ takie kregi staja
sie coraz popularniejsze, a uczestnictwo w nich pozwala po raz pierw-
szy by¢ w grupie i odstonic si¢ emocjonalnie. Czasem zaplaka¢, czasem
si¢ posmiac...

Przyjazn nie dziala przeciez na zasadzie zaklgcia. Samo powiedzenie
komus, ze jest si¢ przyjacielem, to dopiero poczatek pracy. Ona wy-
maga zaangazowania, jest wymagajqca i odpowiedzialna, ale przede
wszystkim bywa, Ze ratuje zycie. Bo grupa kolegdéw, ,fajna ekipa”
moze by¢ fundamentem wsparcia w trudnych chwilach i ratunkiem
przed samotnoscia.

Fot. rangizzz/Adobe Stock, pressmaster/Adobe Stock, Loginova/Adobe Stock
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GORACE HITY

AWANTURY, ZEMSTA, KRADZIEZE,
ALTERNATYWNA WERSJA HISTORII SWIATA,
POWROT KULTOWYCH SUPERBOHATEROW
| SPEKTAKULARNE EKRANIZACJE WIELKIE)J
LITERATURY. TEJ WIOSNY ORAZ LATEM
NIE BEDZIEMY SIE NUDZIC.

Awantura, sezon 2

Juz na Netflixie

Netflix wraca z jedna ze swoich najlepszych produkgcji ostatnich lat,
ale drugi sezon to zupetnie nowa historia i nowi bohaterowie. A co
za tym idzie, nowa obsada, w ktérej znalezli sie¢ m.in. Carey Mulligan
i Oscar Isaac. Tym razem fabuta rozgrywa sie wokoét szefa prestizo-
wego klubu golfowego i jego zony oraz dwdjki pracownikéw, ktéra
przypadkowo zostaje wciagnieta w konflikt pracodawcéw.

10 TWOJ STYL MAN

Inajomiisasiedzi 2
JuznaAppleTV

Jedli widziates pierwszy sezon, na pewno nie trzeba cie
przekonywac do obejrzenia drugiego. Jesli nie, nastaw sie

na maraton, bo to tytut, ktéry wcigga juz od premierowego
odcinka. W skrdcie: poprzednio bohater uznat, ze woli okradac
domy zamoznych sasiadéw, niz przyznac sie przed rodzing

i ekszong do utraty pracy w funduszu hedgingowym. Teraz
Andrew czuje sie juz w skérze ztodzieja bardzo wygodnie,

a Jon Hamm jest w tej roli — ponownie — fenomenalny.

5 czerwcanaApple TV

Juz sama obsada — Amy Adams, Patrick Wilson (na zdjeciu) i Javier
Bardem - sprawia, ze warto zobaczy¢ te produkcje. Spokojne zycie
matzenstwa prawnikéw konczy sie, gdy na wolnos¢ wychodzi

cztowiek, ktérego pomogli skaza¢. Mezczyzna zamierza sie zemscic.

Serial jest adaptacjq powiesci Johna D. MacDonalda The Executio-
ners, a wczesniej na duzy ekran przenidst j3 m.in. Martin Scorsese.

Fot. materiaty prasowe
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Nowy film Stevena Spielberga, tworcy E.T., Parku Jurajskiego i Wojny swiatdw, to produkcja
science fiction na temat UFO z Emily Blunt (na zdjeciu) w roli gtéwnej. Jego fabuta wciaz
trzymana jest w tajemnicy, a jednozdaniowy opis brzmi enigmatycznie: ,Jesli dowiedziatbys sie,
ze nie jestesmy sami — gdyby ktos ci to pokazat i udowodnit — czy to by cie przestraszyto?”.
Jednak zwiastun, ktéry premierowo zaprezentowano podczas finatu FNL Super Bowl,

nie pozostawia watpliwosci: zapowiada sie wielkie widowisko.

4uL

27 maja na Prime Video

Serial, w ktérym Nicolas Cage wraca do roli
Cztowieka Pajaka, zapowiada sie na hit.
Jego Ben Reilly to zmeczony zyciem,
wiodacy samotnicza egzystencje prywatny
detektyw, ktéry musi powrdci¢ do dawnej
tozsamosci superbohatera. Produkcja
bedzie dostepna dla widzéw w dwéch
wersjach: kolorowej i czarno-biatej.

od 5 czerwca

Dtugo wyczekiwany przez fanéw klasycznej
serii komikséw He-Man w koncu trafi

do kin w wersji aktorskiej. W roli gtéwnej,
czyli ksiecia Adama, zobaczymy Nicholasa
Galitzine'a (na zdjeciu). Wtadca Eternii dzieki
magicznemu mieczowi i mocy Posepnego
Czerepu bedzie musiat zmieni¢ sie

w tytutowego superbohatera i stawi¢ czoto
swojemu najwiekszemu wrogowi, okrutne-
mu i poteznemu Szkieletorowi (Jared Leto).

Od 17 lipca

Ekranizacja eposu Homera, czyli podrézy
Odyseusza do domu po wojnie trojanskiej,
to jedna z najwazniejszych premier tego
roku. Za kamerg stanat Christopher Nolan,

Gwiezdne miasteczko

29 majanaApple TV

Spin-off serialu For All Mankind osadzony
jest w tej samej alternatywnej rzeczywisto-
$ci. Znéw przenosimy sie do momentu,

w ktérym to Zwigzek Radziecki pierwszy
wystat cztowieka na Ksiezyc, ale tym razem
opowiesc toczy sie zza zelaznej kurtyny.

a w gwiazdorskiej obsadzie znaleZli sie
Matt Damon w roli Odysa (na zdjeciu),
Anne Hathaway jako Penelopa, Zendaya
(Atena), Tom Holland (Telemach), Robert
Pattinson w roli Antinousa i Charlize
Theron grajaca Kirke. Spektakularne!

TWOJ STYLMAN T1
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Do ksiegarn wtasnie trafita
biografia Basquiat. Zycie
i dziedzictwo legendy sztuki
autorstwa Phoebe Hoban
(Rebis).

BUNTOWNIK Z WYBORU

BASQUIAT ZYt JAK GWIAZDA ROCKA SWIATA SZTUKI. INTENSYWNIE, SZYBKO, NA CIAGEYM
HAJU. SAM O SOBIE MOWIE: ,NIE JESTEM PRAWDZIWYM CZtOWIEKIEM, JESTEM LEGENDA"

zoléwke rankingéw najdrozszych
malarzy wszech czaséw okupuja
biali mezczyzni. On jest wyjat-
kiem od tej reguty. W 2017 1.
obraz Untitled (na zdjeciu) tego artysty
o haitansko-portorykanskich korzeniach
zostatl sprzedany przez Sotheby’s za
110,5 mln dolaréw, windujac go na szczyt
listy przebojow aukcyjnych. I cho¢ dzieto
wypadlo juz z pierwszej dziesiatki, ktéra
obecnie zamyka Pablo Picasso, prace
Jeana-Michela Basquiata wciaz naleza do
jednych z najbardziej pozadanych. Dzieta
pioniera sztuki graffiti maja w kolekcjach
m.in. celebryci, poczawszy od Jaya-Z
przez Johnny’ego Deppa az po Leonarda
DiCaprio. Swdj pierwszy obraz, Cadillac
Moon, Basquiat tez sprzedat zreszta
gwiezdzie - piosenkarce Debby Harry.
Frontmenka punkrockowego zespotu

12 TWOJ STYL MAN

Blondie zaptacila za niego 200 dolaréw.
Przez zaledwie 10 lat Jean-Michel
namalowat blisko 600 obrazow,

1500 rysunkéw i stworzyt liczne rzezby.
Malowat nieustannie, czgsto ubrany

w garnitury od Armaniego, ktére bez
zawahania plamil farbami. Jego bliski
przyjaciel, Andy Warhol, méwil o nim:
,Ten dzieciak jest zbyt szybki”. Sztuka

Andy Warhol méwit, ze Basquiat nauczyt go
malowac na nowo. Razem stworzyli serig prac.

Basquiata byta dzika, momentami
brutalna i zaangazowana, zazwyczaj
przedstawiajgca czarnoskdre postaci.
Artystyczna cyganeria Nowego Jorku

od razu go pokochata. Energiczny mlody
chlopak z dredami na glowie, ktéry uciekt
z domu, majac 15 lat, i zostal bezdomnym
wldczega, podbil tez serce poczatkujacej
piosenkarki Madonny, z ktéra potaczyt go
krotki i burzliwy romans. Kiedy nie
tworzyl, byt statym bywalcem nocnych
klubéw, gdzie stawal za DJ-ka lub bawit
si¢ do rana. Nie stronit od uzywek,

na narkotykowym haju byt praktycznie
non stop. Zmart przedwczesnie

od przedawkowania mieszanki kokainy

i heroiny, dotaczajac do niestawnego
Klubu 27. Sam o sobie méwit: ,Nie jestem
prawdziwym cztowiekiem. Jestem
legenda”. I najwyrazniej miat racje.



Jacob Kushner
BIALY TERROR

he Miemcrech

Bialy terror

Jacob Kushner, Wydawnictwo Czarne

Reportaz, ktéry czyta sie jak mrozacy krew

frimy
\.J ' T
v o
.. -

Alice Lugen, Wydawnictwo Czarne

Opowies$¢ o paradoksach wspétczesnej Ros;ji.
Cho¢ wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze kraj

w zytach kryminat. Niestety, nic, co opisat ko Pt
niemiecki dziennikarz $ledczy Jacob Kushner, c ‘ AN rzadzony przez Wtadimira Putina przesigknie-
nie jest fikcja. Autor przyglada sie trojgu N " = o ty jest absurdami, piszaca pod pseudonimem
prawicowych ekstremistéw, mtodych S — - Alice Lugen udowadnia, ze nie mamy pojecia,

Alice Lugen

neonazistéw, ktérzy latami organizowali

zamachy bombowe, zamordowali dziesiecio-
ro imigrantéw i przeprowadzili 32 nieudane
proby zabdjstwa. Jak to mozliwe, ze tak
dtugo byli nieuchwytni? Powdd jest banalny
— policja nie brata pod uwagg, ze sprawcami
terroryzmu moga by¢ biali Niemcy, infiltrowa-
no jedynie srodowiska ,kolorowe”. Pézniej
okazato sig, ze trzech groznych neonazistéw
to jedynie czubek gory lodowe;.

Hanna Krall, Zbigniew Libera, Wydawnictwo
Znak Literanova

Projekt wyjatkowy, bo taczacy narracje Hanny
Krall, jednej z najwazniejszych wspétczesnych
polskich pisarek, z rysunkami Zbigniewa
Libery, jednego z najciekawszych rodzimych
artystéw. Te mistrzowskie miniatury repor-
terskie o dawnych i najnowszych wydarze-
niach, o ztu tak wszechobecnym, ze juz nam
spowszedniato i z ktérego nie wyciggamy
zadnych wnioskéw, sa niczym intymny
monolog, ktéry zostaje w gtowie na dtugo.
To piekna, cho¢ nietatwa literatura,

a wizualny komentarz Libery jest jej idealnym
dopetnieniem.

Wojciech Tochman, Wydawnictwo Literackie

Mato kto potrafi pisa¢ o wojnie w tak
poruszajacy sposéb jak Wojciech Tochman.
Tym razem reporter przyglada si¢ wojnie

w Ukrainie, ale robi to w nietypowy sposéb
— pokazujac dramat zwierzat i perspektywe
ratujacych je ludzi. Sam zreszta tez regularnie
jezdzi za nasza wschodnia granice i ewakuuje
z frontu porzucone psy oraz koty, jednak

W reportazu nie podkresla swojej obecnosci.
Ksiazka Tochmana pokazuje niesamowita
wiez miedzy cztowiekiem a zwierzeciem,

ale tez sktania do refleksji i stawia ciekawe

IMPERIU
GNIEWY

jak wielkimi. Autorka opisuje m.in. prezyden-
ta, ktéry jest tak zafrapowany losem zurawi
biatych, ze udaje sie do ich rezerwatu, by jako
wzuraw alfa” uczy¢ mtode osobniki latania.

| ktdry zyczy sobie, aby w ramach prezentu
urodzinowego zosta¢ kanonizowanym,

a dzieciom w przedszkolu nakazuje dawac

do zabawy makiety zrujnowanych ukrainskich
miast. Wciagajacy i przerazajacy portret
Federacji Rosyjskiej.

Stephen Greenblatt, Wydawnictwo Znak
Literanova

Obsypany nagrodami film Hamnet, ktéry
przyniost Jessie Buckley Oscara, przyblizyt
nam postac zony Williama Szekspira, ale
rzucit tez nowe $wiatto na samego pisarza.
Chloé Zhao sportretowata go jako ojca
prébujacego poradzi¢ sobie z zatoba poprzez
sztuke. A ile w tym obrazie prawdy? Zeby sie
tego dowiedzie¢, warto siegnac po porywaja-
ca biografie dramaturga napisana przez
Stephena Greenblatta. Dzieki niej zobaczysz,
jak mtody cztowiek z prowincjonalnego
Stratfordu, bez studiéw i wptywowych
znajomych, zawtadnat zbiorowa wyobraznia.

Kornelia Sobczak, Wydawnictwo Krytyki
Politycznej

Ta ksiazka moze wydawac sie wywrotowa
dla catych pokolen wychowanych w kulcie
bohateréw Kamieni na szaniec. Ma bowiem
odpowiadac na pytanie, co tak naprawde
taczyto Tadeusza Zawadzkiego ,,Zoske” i Jana
Bytnara ,Rudego”. Czy to byta przyjazn, czy
to byto kochanie? Byli razem czy nie byli? Ale
zawiedzie sie ten, kto szuka taniej sensagcji.
Tekst Kornelii Sobczak to opowies¢ o czutej
relacji — o uczuciu tak silnym, ze potrafito
przenosi¢ gory. Na wskros romantycznym,

Fot. Rex Features/East News. AP/East News, materiaty prasowe
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pytania. Gdzie lezy granica miedzy empatia
a smiertelnym ryzykiem? Miedzy rozsadkiem
a szalenstwem?

=i5:"‘_ v | cho¢ wymykajacym sie jednoznacznym
L_H":"'" i definicjom i niedajacym sie tak tatwo
zaszufladkowac. Warto!
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Metallica wystapi
w Chorzowie.

KLASYCZNE GITAROWE
BRZMIENIA, POWROTY
GIGANTOW | FESTIWALE

Z CIEKAWYM LINE-UPEM.
PODPOWIADAMY, NA KTORE
KONCERTY WARTO

SIE WYBRAC.

19 maja, Stadion Slaski w Chorzowie

Legenda ciezkiego, gitarowego grania
wraca do Polski. Wystapi na Slasku

w ramach trwajacej juz trzy lata oraz
obejmujacej cztery kontynenty trasy
koncertowej M72 World Tour. Czego mozna
sie spodziewac po tym koncercie?

Na pewno nie zabraknie klasykéw, bo

w 2026 r. stynny Czarny Album, na ktérym
znalazty sie takie hity jak Enter Sandman,
The Unforgiven czy Nothing Else Matters
obchodzi 35-lecie. Szykuje sie wspaniate
widowisko, bo James Hetfield i jego ekipa,
cho¢ s3 juz panami po szescdziesiatce,
maja niespozyte poktady energii i potrafia
zrobi¢ show jak nikt inny. Dla fanéw rocka
ten koncert to pozycja obowigzkowa.

Tori Amos
12 maja, COS Torwar w Warszawie
Najnowszy, 18. album studyjny amerykan-

skiej piosenkarki, In Times of Dragons, ma
premiere 1 maja, a juz kilkanascie dni
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Tori Amos
L wystapi
w Warszawie.
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Podczas Jarocin
Festiwal 2026

w dawnym skfadzie
powrdci na scene
zespo6t Houk.

pézniej bedzie mozna go postuchac na
zywo w Warszawie. Na krazku znalazt sie
m.in. wyjatkowy utwor Stronger Together,
ktéry Amos stworzyta wspdlnie ze swoja
c6rka Tash. Artystka, wielokrotna laureatka
nagréd Grammy, znana jest z aktywizmu

i zaangazowania, a 0 nowej ptycie moéwi:
»To metaforyczna opowiesc o walce
Demokracji z Tyrania, odzwierciedlajaca
obecne ohydne, nieprzypadkowe podpala-
nie demokracji w czasie rzeczywistym
przez »Wierzace w Dyktatora Demoniczne
Jaszczurki«”. Intrygujaco!

JAR *CIN’
e eyl

HOUK

GENERATION X
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Fot. materiaty prasowe

z headlineréw
tegorocznego
Opener’a jest
Nick Cave

z zespotem.

Formacja
Foo Fighters
zagra na
Stadionie
Narodowym.

Foo Fighters

15 czerwca, PGE Narodowy w Warszawie

Dave Grohl i spotka wracaja do Polski.
Zagraja nad Wistg juz po raz czwarty.
Rockowy zesp6t wydat wtasnie nowy,

12. juz album studyjny i wyruszyt w trase
promocyjna. Your Favorite Toy wpisuje sie
w dobrze znany styl kapeli: jest gitarowo,
energetycznie i chwytliwie.

1-4lipca, lotnisko Gdynia-Kosakowo

Magnetyzujaca gtosem Florence and The
Machine, ikoniczny zespét The Cure,
mistrz elektronicznego grania Calvin Harris,
zatozyciel formacji Talking Heads David
Byrne i najwiekszy hit wsréd headlineréw
— genialny songwriter Nick Cave i jego
zespot The Bad Seeds, jeden z najbardziej
charyzmatycznych zespotéw w historii
alternatywnego rocka. W tym roku line-up
festiwalu jest wyjatkowo mocny i zréznico-
wany, wiec kazdy znajdzie cos dla siebie.

Jarocin Festiwal

16-19 lipca, Jarocin

Ta edycja festiwalu bedzie wyjatkowa.
Organizatorzy Jarocina potaczyli bowiem
sity z Zywiec Meskie Granie i przygotowali
wspadlny projekt specjalny pt. Moja krew,
twoja krew: MG x Jarocin. Wydarzenie

ma potaczyc¢ rézne pokolenia artystéw
zwigzanych z Jarocinem i zaprezentowac
nowe interpretacje utworéw, ktére staty sie
symbolem muzycznego buntu lat 80.
Wsroéd pierwszych ogtoszonych wykonaw-
cOw znalezli sie czotowi przedstawiciele
polskiej sceny muzycznej, m.in. Acid
Drinkers i Closterkeller. Kilka zespotéw na
jarocinskiej scenie bedzie tez sSwietowato
swoje jubileusze: Dezerter 45-lecie dziatal-
nosci, Farben Lehre 40-lecie, a Happysad
25-lecie. Jednak najwazniejsze dotychczas
ogtoszone wydarzenie to wystep formacji
Houk, ktéra specjalnie na te okazje
reaktywowata sie po 30 latach w skfadzie
z czasow albumu Generation X. A to pono¢
nie koniec sensacyjnych wiadomosci!

If music...

Jakub Jozef
Orlinski,
Michat Biel

Fenomenalny Jakub Jézef Orlinski, jeden
Z najbardziej charyzmatycznych kontrate-
noréw $wiata, oraz pianista Michat Biel,
jego wieloletni wspoétpracownik, nagrali
album zawierajacy 17 piesni i arii trzech
kompozytoréw epoki baroku: Purcella,
Haendla i Fuksa. Niektére dobrze znane,
inne mniej, ale wszystkie Swietne.

Laibach

Legenda muzyki industrialnej ze Stowenii
wtasnie nagrata pierwszy od 12 lat album
studyjny! | to bardzo dobry. Niebawem
bedzie tez okazja, zeby postuchac utworéw
na zywo — muzycy wystapia na scenie
warszawskiej Progresji 30 maja. A kazdy
koncert tej formacji to niezwykle
wysmakowane wizualnie widowisko.

Hania Rani

Wartosc sentymentalna Joachima Triera,
jeden z najwazniejszych filméw tego roku,
doceniony zostat réwniez za fenomenalng
Sciezke dZzwiekowa. Minimalistyczna,
subtelna i jednoczesnie niezwykle
zniuansowana. Jej autorka jest polska
artystka Hania Rani. Warto mie¢ na poétce.
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PORTORYKANCZYK BENITO
ANTONIO MARTINEZ OCASIO
ZNANY JAKO BAD BUNNY
WKROCZYt. DO GLOBALNE)
POP KULTURY NIEOCZEKIWANIE
| PEWNIE. SZYBKO OKAZALO
SIE, ZE POTRAFI ROZGRZAC
DO CZERWONOSCI NIE TYLKO
MUZYCZNE PLATFORMY
STREAMINGOWE, AUBBIAKZE
FESTIWAL COACHEL

| ROZGRYWKI SUPER BOWL.

TEKSsT: ANITA ZUCHORA

lutego 2026 na Levi's Stadium w kalifornijskim Santa
Clara Bad Bunny wywotat  kulturowe trzesienie ziemi”,
jak nazwali jego wystep w przerwie finalowych rozgry-
wek National Football Ligue (NFL) dziennikarze sportowej
telewizji ESPN. To byl pierwszy w dziejach halftime show
w catosci po hiszpansku. Przez kolejne 24 godziny
nagranie wystepu obejrzano ponad cztery miliardy razy. Kto jeszcze
nie styszat o Benicie, teraz juz wie, ze to globalna gwiazda.

Razem jestesmy Ameryka

Dlaczego wystep 32-letniego portorykanskiego artysty podczas
Super Bowl uznano za tak przelomowy? Final rozgrywek NFL

to najwiegkszy telewizyjny rytuat Ameryki. Oglada ponad 100 mIn
widzéw. Tegoroczny mecz (Srednio ponad 125 mln) byt drugim
najchetniej ogladanym w historii Super Bowl, zaraz po zesztorocz-
nym (ponad 127 mln). Juz kiedy NFL oglosila, zZe podczas tradycyj-
nego koncertu w polowie meczu wystapi hiszpanskojezyczny
artysta z Portoryko, dla wszystkich stato si¢ jasne, ze nie ma ucieczki
od polityki. Chociaz zapewne NFL nie miata intencji, Zeby si¢ w nia
angazowad, bo kieruje si¢ jedynie interesem finansowym. Uznali
po prostu, ze Bad Bunny jest wystarczajaco duza gwiazda, a przy
okazji daje szans¢ na poszerzenie widowni o latynoska publiczno$¢.
W poprzednich latach podobnie byto z hastem ,End racism”, ktére -
mimo etycznego wydzwieku - mialo zapewni¢ wieksza popular-
no$¢ NFL wsrdd czarnych.

Liga futbolu amerykarnskiego znalazla si¢ jednak pod presja. Kiedy
ogloszono, ze na stadionie moggq si¢ znajdowac funkcjonariusze

US Immigration and Customs Enforcement (ICE, federalna agencja
egzekwowania prawa w USA) i ze ich dzialania deportacyjne wobec
imigrantéw nie zostana na czas rozgrywek zawieszone, powstata
petycja ,No ICE at the Super Bowl". Znalazty si¢ w niej logiczne
argumenty: po co zastrasza¢ stutysieczny ttum, mecz jest wigtem
sportu i nie powinien by¢ miejscem zmilitaryzowanych dziatan
federalnych. Pod tymi postulatami podpisalo si¢ prawie

200 tys. oséb. Ostatecznie ICE sie wycofato.

ZapowiedZ wystepu Bad Bunny'ego wywolala rézne reakcje.
Prezydent Donald Trump nazwat go ,koszmarnym wyborem”,

a srodowiska prawicowe wzywaly do zorganizowania ,alternatyw-
nego, prawdziwie amerykanskiego” wystepu, w opozycji

do portorykanskiego artysty. W sferze symbolicznej rozgorzata
debata o jezyku: czy hiszpanski, w ktérym $piewa Bad Bunny, moze
wybrzmiewaé podczas najbardziej amerykanskiego z amerykan-
skich $wiat bez ttumaczenia i bez przepraszania. Jednocze$nie spor
dotyczyl pozycji marginalizowanych, hiszpanskojezycznych
Amerykandéw - w tym Portorykanczykéw oraz mieszkancow USA
bez obywatelstwa narazonych na dziatania ICE.

Wszystkie te rozwazania byly o tyle uzasadnione, ze dokladnie

24 godziny przed Super Bowl Benito odebrat pierwsza w historii
Nagrode Grammy za album roku dla plyty Debi tirar mds fotos

- catkowicie hiszpanskojezycznej i bedacej petnym czulosci
kolazem karaibskich wptywoéw: salsy, pleny, dembowu i trapu.
Odbierajac statuetke, Bad Bunny wygtosit pamietne zdanie: ,ICE
out, nie jestesmy zwierzgtami, nie jesteSmy obcy - jestesmy ludzmi
ijesteSmy Amerykanami”. Jego szeroko komentowane wystapienie
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POPKULTURA

zostalo uznane za najglosniejszy polityczny akcent gali, a komenta-
rze krytykujace dziatania ICE powtarzato potem wielu artystow.
Przeniesienie tej narracji na najwigksza scen¢ medialng swiata

- Super Bowl - wzmocnito przekaz. Bad Bunny pojawit si¢

na stadionie w kremowym, stylizowanym na futbolowy stroju
znazwiskiem ,Ocasio” na plecach. Na murawie na czas wystepu
ustawiono portorykanskie miasteczko: byly tam uliczne stragany,
stoiska z jedzeniem, elementy architektury, a nawet odbywata si¢
inscenizowana ceremonia $lubna. Przestrzen wypelnity dziesiatki
tancerzy i muzyka bedaca mieszanka wplywow karaibskich
(reggaeton i perreo) oraz elementéw wspdlczesnych charaktery-
stycznych dla twérczos$ci Bad Bunny'ego.

Show obfitowal w gosci, zaspiewali Lady Gaga i Ricky Martin,

a w inscenizowanych scenkach pojawili si¢ m.in. Pedro Pascal,
Jessica Alba, Cardi B, Karol G i Alix Earle. Pod koniec wystepu Bad
Bunny trzymat pitke z napisem: ,Together, we are America’, jasny
komunikat na temat wielokulturowej tozsamosci kontynentu.

W finale tancerze wbiegli na scene z flagami wszystkich krajow
obu Ameryk, Bad Bunny unioést flage Portoryko, a na jumbotronie
pojawit si¢ napis: ,The only thing more powerful than hate is love”
(Jedyna rzecza silniejsza niz nienawis¢ jest mitos¢). Caly show zostat
skomponowany jako hotd dla Portoryko i opowie$¢ o zyciu Benita.

Zty Kréliczek

Benito Antonio Martinez Ocasio urodzit si¢ 10 marca 1994 roku

w Bayamon, ale wychowat si¢ w trzydziestotysiecznym Vega Baja,
godzine drogi od stolicy Portoryko San Juan. Portoryko to szczegdl-
ne miejsce. Pozostaje w potkolonialnym zawieszeniu - samorzadny,
wspolnotowy obszar (commonwealth) i nieinkorporowane
terytorium Stanéw Zjednoczonych. Co oznacza, ze formalnie

nie jest stanem USA, ale nie jest tez niepodleglym parnstwem. Jego
prezydentem jest Donald Trump, a Portorykanczycy sa obywatela-
mi USA, cho¢ nie moga bra¢ udzialu w wyborach. Ostatnie badania
pokazuja, ze ponad 52 proc. mieszkancow wysp chce, by ich kraj
zostal 51. amerykanskim stanem, ale t¢ decyzje musi podjac
Kongres USA. Izapewne dopoki przy wladzy pozostaja republika-
nie, nie ma na to szansy.

Rodzinne miasteczko Vega Baja pozostaje dla Bad Bunny'ego
najwazniejszym miejscem - domem. Jego rodzina jest zzyta

i zakorzeniona w portorykanskiej kulturze. Ojciec, Tito Martinez,
jest kierowca ciezaréwki. Matka, Lysaurie Ocasio, pracuje jako
nauczycielka. To ona zaszczepita w nim mito$¢ do muzyki,
zabierajac co tydzien do ko$ciota i zachecajac do $piewania

w chérze. Dzisiaj Benito juz nie chodzi na msze. ,Bég jest wszedzie,
wiec dlaczego mam chodzi¢ do kosciota?”, powiedzial w jednym

z wywiaddw. Benito w dziecinstwie unikat sportu, wolat bawic sie
figurkami z filméw akcji. Razem z mtodszymi bra¢mi, Berniem

i Bysaelem, wymyslali historie dla kazdego bohatera. ,Zawsze
lubitem zy¢ we wiasnym $wiecie”, przyznaje w wywiadach Bad
Bunny, ktérego pseudonim zostat zainspirowany wielkanocnym
zdjeciem z dziecinistwa, na ktérym Benito w kroliczych uszach

na gtowie robi gniewna mine.

Kiedy wszyscy trzej bracia podrosli, uwiodta ich lucha libre (po
hiszpansku ,wolna walka”, latynoski styl profesjonalnego wrestlin-
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gu), pasja ich ojca. Do dzisiaj Benito od czasu do czasu wystepuje
jako gwiazda World Wrestling Entertainment (WWE). Lubi si¢
przebierac - czuje si¢ dobrze zaré6wno w neonowych slipach
wrestlera, jak i w sukience Burberry, w ktérej pojawit si¢ na Gali
MET. ,Benito byt klasowym btaznem”, méwi w ,Vanity Fair”

BAD BUNNY
NIGDY

NIE MOWIL,
LE GHCE
WLACGZAG SIE
W POLITYKE,
ALENIEMO
0D NIE
UCIEC.

Jomar Davila, jego osobisty fotograf

i przyjaciel od 11. roku zycia.

W domu Benita zawsze rozbrzmiewala
muzyka - matka uwielbia pop, za to
ojciec - tradycyjne salse¢ i merengue.
Benito zakochat si¢ w latynoskim
trapie i w 2016 roku zaczat publikowa¢
wlasne utwory na SoundCloudzie.
Muzyka, ktorg tworzyl, jednoczesnie
studiujac na Uniwersytecie Portoryko
w Arecibo (wydzial komunikacji)

i dorabiajac pakowaniem zakupow

w supermarkecie Econo, byla jeszcze
surowa. Ale to wla$nie w internecie
zauwazy! go lokalny producent. Tak



Fot. Kathryn Riley/Getty Images, East News, Rex Features/East News

powstat jeden z najwazniejszych singli w historii trapu latynoskie-
go: Soy Peor. Ten utwér wywindowal Bad Bunny‘ego do $wiata
wytworni (podpisat kontrakt) i list przebojow. W 2018 roku
ukazala sie jego pierwsza plyta X 100pre.

Benito nie méwi zbyt wiele o swoim zyciu prywatnym, cho¢

coraz trudniej mu je ukrywac z powodu globalnej popularnosci.
Wiadomo, ze przez pie¢ lat byt zwigzany z portorykarniska modelka
i projektantka bizuterii Gabriela Berlingeri. Potem przez rok
spotykal si¢ zamerykarnska modelka Kendall Jenner. Ich relacja
byta burzliwa i ostatecznie zakonczyta si¢ pod koniec 2024 roku.
Ale to tylko informacje prasowe, bo Benito o zadnym swoim
zwiazku nie méwi publicznie. Dzisiaj dzieli Zycie miedzy Vega Baja,
gdzie odpoczywa, i Los Angeles, gdzie pracuje. Nadal otacza si¢
Jkregiem starych znajomych” z Vega Baja, co wedtug bliskich
,chroni go przed odlotem w celebrycki §wiat”".

Cho¢ Bad Bunny jest przede wszystkim gwiazda muzyki, od kilku
lat konsekwentnie rozwija karier¢ aktorska. Zadebiutowat w serialu
Netfliksa Narcos: Mexico (2021) rolg cztonka kartelu Artura ,Kitty”
Pdeza. Pierwszy raz na duzym ekranie pojawil si¢ w epizodzie

w dziewiatej odstonie serii Szybcy i wsciekli. Przetomowy okazat si¢
film Bullet Train (2022), w ktdrej zagral zabdjce u boku Brada Pitta
i sam wykonat cze$¢ scen kaskaderskich. Obyczajowy film
Cassandro (2023), w ktorym wecielit si¢ w dilera narkotykéw

i kochanka gtéwnego bohatera, pokazat, ze radzi sobie takze

w scenach bardziej intymnych. 2025 rok przyniést mu dwie role:

z Residente i iLe. Piosenka juz w pierwszej dobie zostata odstuchana
2,5 miliona razy. Jej tekst byl bezposrednim oskarzeniem rzadu

o korupcje, hipokryzje i lekcewazenie obywateli po huraganie
Maria. Afilando los Cuchillos stato si¢ hymnem protestow, ktore
ostatecznie doprowadzily do ustapienia Rossello.

Ale fenomen Bad Bunny’ego polega na tym, ze jego wplyw dziata
takze w innych obszarach. Artysta kwestionuje tradycyjne wzorce
meskosci, a noszac spodnice, sukienki i malujac paznokcie,
redefiniuje to, co stanowi norme. Tym bardziej ze w wielu miej-
scach Ameryki Laciniskiej nadal kréluje kultura machismo i on sam
si¢ z niej wywodzi. Kiedy Bad Bunny prezentuje si¢ w swoich
oryginalnych kreacjach, przekonuje: ,mesko$¢ nie jest monolitem”.
Iraz dekonstruuje etos latynoskiego twardziela, ujawniajac

w swojej tworczosci wrazliwos¢, emocje, leki. Czasem takze
publicznie - jak na rozdaniu Grammy, gdzie otwarcie ocieral izy
wzruszenia. A innym razem jego tworczo$¢ przesycona seksem
nieoczekiwanie wpisuje si¢ w maczystowska narracje. No coz,

Bad Bunny bywa skomplikowany.

Publicznie zabiera glos w sprawach spotecznych, ktére uznaje

za wazne. Kiedy w 2020 roku goscit w programie The Tonight Show
Starring Jimmy Fallon, mial na sobie czarna spodnice i rozowy
plaszcz. W pewnym momencie go zdjal i pokazal T-shirt z napisem:
,Mataron a Alexa, no a un hombre con falda” (Zabili Alexg, a nie
mezczyzng¢ w spédnicy). W ten sposéb promocja singla Ignorantes
zamienita si¢ w debat¢ na temat przemocy wobec 0séb transpicio-

ZAPOWIEDZ WYSTEPU BAD BUNNY'EGO PODCZAS SUPER BOWL WYWOLAL
FALE KOMENTARZY. DONALD TRUMP STWIERDZIL, ZE TO ,,KOSZMARNY WYBOR".

w thrillerze akcji Darrena Aronofskiego Zlodziej z przypadku (2025,
dostepny na Netfliksie) i komedii sportowej Happy Gilmore 2 obok
Adama Sandlera. Ale w najblizszym czasie czeka go najbardziej
wymagajace zadanie z dotychczasowych - Bad Bunny ma zagra¢
gléwna role w historycznym dramacie Porto Rico u boku Edwarda
Nortona, Javiera Bardema i Vigga Mortensena.

Artysta polityczny

Benito nigdy nie deklarowat checi zaangazowania w polityke, ale
jakos$ nie moze od niej uciec. Latem 2019 roku Portoryko znalazto
sie w centrum jednego z najwigkszych kryzyséw politycznych

w swojej wspolczesnej historii - wyciekly zapisy prywatnych
rozméw gubernatora Ricarda Rossell6 i jego wsp6ipracownikéw
pelne wulgaryzmoéw, seksistowskich komentarzy, homofobii

i cynicznych zartéw z ofiar huraganu Maria (uderzyt w Karaiby we
wrzesniu 2017 roku). Oburzenie szybko przerodzito si¢ w masowy
ruch spoteczny pod hastem #RickyRenuncia (Ricky, ustap).

Na wies¢ o tym Bad Bunny przerwat trase koncertowa, wrécil na
wyspe i dotaczyt do protestujacych w San Juan. Maszerowat z flaga
Portoryko rami¢ w ramig z portorykanskimi muzykami Residente
i Rickym Martinem, przemawiat i wspierat demonstrantow.
Opublikowat takze utwor Afilando los Cuchillos, nagrany wspoélnie

wych w samym prime timie amerykanskiej telewizji. Napis odnosit
sie do zamordowanej kilka dni wczesniej Alexy Negron Luciano

z Portoryko, transpiciowej kobiety w kryzysie bezdomnosci. Jej
$mier¢ - nagrana i udostepniona w mediach spotecznosciowych
przez sprawcow — wywolata szok na wyspie. Mimo to wiele
lokalnych medioéw opisywato ja jako ,mezczyzne w spédnicy”.
Media uznaty, ze koszulka Bad Bunny'ego byla ,najpotezniejszym
od lat popkulturowym komentarzem na temat przestepstw
znienawisci w Portoryko”.

W 2025 roku Bad Bunny oglosit tras¢ koncertowa Debr Tirar Mds
Fotos World Tour, ktéra omija Stany Zjednoczone, co jest gestem bez
precedensu w historii globalnych tournée supergwiazd. To decyzja
artystyczna, ale i polityczna: artysta zrezygnowat z koncertowania
w USA z obawy, ze agenci ICE mogliby wykorzystywac jego
koncerty do $cigania imigrantéw. Odwiedza miasta na czterech
kontynentach, a jednym z nich jest Warszawa. Artysta przyjedzie
do Polski po raz pierwszy i wystapi 14 lipca 2026 na PGE Narodo-
wym. W tygodniach poprzedzajacych ogloszenie koncertu w Polsce
przed PGE Narodowym pojawita si¢ osobliwa instalacja: dwa biate,
plastikowe, najtansze krzesta ogrodowe ustawione samotnie przed
stadionem. Okazalo si¢, Ze byla to cz¢$¢ globalnej akcji promocyjnej
-identyczne krzesta stan¢ty we wszystkich miastach trasy jako
wizualne echo okladki jego szostej ptyty Debi tirar mds fotos.
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MOTORYZACIA

SAMOCHOD
NAPEDZANY

SZTUCZNA

INTELIGENCJA

WITAMY W CYFROWEJ PRZYSZLOSC],

W KTOREJ KLUCZOWYM PODZESPOLEM
SAMOCHODU STAJE SIE OPROGRAMOWANIE.
Al OTWIERA NOWA EPOKE MOTORYZACJI

| ODMIENIA NIEMAL WSZYSTKO:

PROJEKTOWANIE, PRODUKCIE, JAZDE,

SERWIS... ORAZ NASZA ,RELACIE”

7 AUTEM. A DZIS JESTESMY DOPIERO

NA POCZATKU TEJ DROGIL.

1eksT: MARCIN SoBOLEWSKI, ,MOTOR”
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Nowoczesne
samochody przeszty
od architektury
rozproszonej, w ktorej
réznymi funkcjami
zarzadzaja liczne
elektroniczne jednostki
sterujace (ECU),

do scentralizowanego
odelu obliczeniowego

Wspétczesny samochéd
coraz bardziej
przypomina smartfon —
niby stuzy do jazdy,

ale stanowi tez element
tzw. internetu rzeczy.



MOTORYZACIA

zym jest ta stynna sztuczna inteligencja? A moze...
kim? ChatGPT, najpopularniejszy agent A, na tak
zadane pytania odpowiada nastepujgco: sztuczna
inteligencja to systemy komputerowe zdolne do
analizowania danych, uczenia si¢ i podejmowania
decyzji w sposéb przypominajacy ludzkie myslenie.
To, co kojarzy si¢ z internetowym chatbotem, ktory napisze
i sprawdzi za nas tekst (akurat ten pisalem sam), czy z niewyszuka-
nymi filmikami w serwisach spotecznosciowych, stanowi jedynie
drobny wycinek potencjatu sztucznej inteligencji (A od angiel-
skiego artificial intelligence lub, po naszemu, SI). Mozliwos¢
,przeswietlania” ogromnych ilo$ci danych i wyciagania
z nich wnioskéw juz dzis$ zmienia wiele branz oraz nasze prywatne
zycie. ChatGPT stal si¢ turboGoogle'em: podpowie przepis na zupe,
sprawdzi nasze wyniki badan, a gdy trzeba, wcieli si¢ w role
terapeuty. Owszem, tak jak
w przypadku wyszukiwarki
istotna role odgrywa
odpowiednie sformutowanie

pytania... No inie warto A

na wszelkie pytania dotyczace obstugi: gdzie jest gniazdo 12V,

co oznacza ta kontrolka, ile wynosi aktualnie dostepna moc
tadowania.

Mozemy tez liczy¢ na nieco troski: dzieki AI w chfodny poranek
samochod zapyta, czy przypadkiem nie wlaczy¢ podgrzewania
fotela, a w drodze na randke albo po cigzkim dniu w pracy bedzie
reagowacd na... nasz nastroj, np. zmienna kolorystyka awatara.
Tym sposobem nowoczesny samochdd przeobrazi si¢ w wirtualne-
go towarzysza, a moze nawet kumpla. Niczym w wizjach prezento-
wanych w wielu obrazach science fiction, cho¢by w serialu
Nieustraszony z lat 80. (gadajacy Pontiac Trans Am) czy prze$miew-
czym, a jednoczesnie bolesnie prawdziwym filmie Nie patrz w gore
z Meryl Streep i Leonardem DiCaprio (w ktérym przedstawiono
koncepcje cyfrowego przyjaciela). To zreszta znak czaséw: wediug
badan wigkszos¢ z nas preferuje zatatwianie spraw bez kontaktu

wierzy¢ we wszystko, co | |

dostaniemy w odpowiedzi. |

Pogadajze swoim
samochodem

Naturalng konsekwencja jest wiec integracja sztucznej inteligencji
w samochodzie. Al stalo si¢ ostatnio modnym hasetkiem, ktére
symbolizuje nowoczesnos$¢, nic wiec dziwnego, ze kolejni produ-
cenci przy okazji sezonowej aktualizacji, wprowadzania nowe;j
generacji lub liftingu chwala sig, ze ich auta maja zapewniaé
dostep do bota ChatGPT.

W praktyce sztuczna inteligencja jest obecna w samochodach juz
od dobrych kilku lat. Przyktady: system operacyjny Mercedesa

z tzw. warstwa zerowa, ktéra podpowiada najczesciej uzywane
funkcje, coraz bardziej rozbudowane sterowanie glosowe czy mapy
Google (tak, one tez bazuja na AI).

Mozliwosci sztucznej inteligencji w samochodach ewoluuja
jednak réwnie szybko, co w innych obszarach, wystarczy
poréwnac ,chropowate” grafiki generowane dwa, trzy lata temu

z wysoka jakoscig obrazow, jaka Al dostarcza obecnie. To samo
dotyczy agentéw integrowanych z systemem operacyjnym auta.
Juz niebawem bedziemy mogli zapytac¢ nasz nowy wdz, tak jak
ChataGPT, niemal o wszystko. W formie dialogu, z zachowaniem
kontekstu. Droga do celu, lokalne atrakcje czy polecane restaura-
cje — to banaly. Al bedzie nam objasnia¢ hasta z wiedzy ogélnej,
przygotowywac raporty, pomoze zarzadza¢ naszym kalendarzem,
na zyczenie - w polaczeniu z inteligentnym domem - uruchomi
tez nasza ,smart” pralke.

Docelowo agent Al ma szanse stac si¢ naszym osobistym asysten-
tem - zarezerwuje stolik w restauracji, a dzieki polaczeniu z kartg
kredytowa optaci rachunek albo, po podyktowaniu listy, zrobi
zakupy, ktore zostana dostarczone do domu (tzw. handel glosowy).
Na dobre skonczy si¢ tez wertowanie instrukcji obstugi papierowej
lub na ekranie. Dzigki integracji z Al samochéd odpowie
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Dzieki potaczeniu

z internetem, bazujac
na danych z innych aut,
Mercedes klasy S

po ostatnim

liftingu potrafi

z wyprzedzeniem
identyfikowac garby
na jezdni i zawczasu
przygotowac
zawieszenie

do ich ttumienia.




Humanoidalne roboty

! | | | pracuja juz przy budowie
samochodéw, m.in. przy
montazu. Al jest tez
wykorzystywana do kontroli
jakosci w oparciu o dzwiek
- wykrywa niepozadane
hatasy spoza wzorca.

zludZmi, a socjolodzy ostrzegaja, Ze mtode pokolenie w trudnych
sprawach woli radzi¢ si¢ bota ChatGPT niz swoich bliskich.

Bezpieczniejiefektywniej

To wszystko jednak wciaz tylko uzytkowa ,warstwa” Al. Rozwdj
sztucznej inteligencji, z dostepem do rozlegtych zbioréw danych

w chmurze i mozliwoscia ich szybkiej analizy, pozwala wdrozy¢
producentom nowa koncepcje budowy samochodu - tzw. pojazd
napedzany oprogramowaniem. Przyklady juz jezdza po drogach:

to m.in. Tesle i najnowsze Mercedesy oraz BMW. Tradycyjne, osobno
sterowane moduty sa w takich autach potaczone w sie¢ i nadzoro-
wane przez system operacyjny, ktory staje si¢ ,mézgiem” samocho-
du. Pozwala to m.in. zdalnie aktualizowa¢ nie tylko funkcje
inforozrywki, ale takze oprogramowanie odpowiadajace za kontrole
napedu czy systemdéw bezpieczenstwa i zapewnia dostep do danych
dotyczacych diagnostyki poszczegélnych podzespotow.

W ten sposéb samochdd koncepcyjnie przybliza si¢ do smartfona
albo komputera. Mozna instalowa¢ w nim zewnetrzne aplikacje,
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od gier przez programy do pracy po ustugi strumieniowania
tresci, oraz dokupi¢ nowe elektroniczne opcje wyposazenia, . .
za ktére nabywca nie doptacit przy zamawianiu do produkcji, ' ’ ’ ‘
jak np. bardziej rozbudowane systemy wspomagajace l

(co stanowi dodatkowe Zrédio dochodu dla producentéw). ! '
Kompleksowy cyfrowy monitoring podzespotéw umozliwia

rozbudowanie tzw. predykcyjnej konserwacji, czyli szacowanie
prawdopodobieristwa awarii i sugerowanie, ze zbliza si¢ termin

wymiany tej czy tamtej czesci. /'*-
Osobnym - znacznie powazniejszym - obszarem jest bezpieczen- W

stwo. Sztuczna inteligencja kojarzy sie z samochodami autonomicz- g il “
nymi, ale po latach karmienia nas wizja aut bez kierowcy i kierow- ' _j‘@ § 'f}.' 45
nicy producenci po cichu przyznali, Ze to utopia (przynajmniej : £ 14
narazie). Cho¢ w paru miejscach $wiata jezdza juz zrobotyzowane ' Finn
taksowki, kwestie techniczne, finansowe, legislacyjne i etyczne

odsuwajg petng autonomi¢ w daleka przysztos¢. Juz teraz nowoczes-

ne auta oferuja jednak zaawansowane funkcje wspomagania, ktére

facza rézne systemy wsparcia i zrédta danych (kamer, radaréw,

lidarow itd.), a w dodatku

doskonala swoje dziatanie,

korzystajac z informacji

pochodzacych z chmury. I LOPEDLE L J1 AEL | I
Kolejnym polem do popisu AT A | 1H| i A UN
sztucznej inteligencji jest
tzw. komunikacja Car-to-X,
czyli miedzy samochodem I I I [T I

ainnymi pojazdami

i elementami infrastruktury.

Dzieki tzw. inteligencji roju

nowoczesne, potaczone z internetem samochody juz teraz oprogramowanie do zarzadzania energia — zmniejszajac
ostrzegaja si¢ o korkach, zagrozeniach czy dziurach w jezdni, zalezno$¢ od sztywnych regut i predefiniowanych modeli.

a w przyszlosci ta komunikacja ma sta¢ si¢ precyzyjniejsza Efekt: nizsze zuzycie pradu, lepsza dostepno$¢ mocy oraz

i ptynniejsza. ograniczona degradacja baterii. Sztuczna inteligencja wspomaga
Alstuzy tez rozwojowi elektromobilnosci; zbieranie i analiza réwniez projektowanie akumulatoréw. Przykiad: w LG Energy
danych dotyczacych pracy napedu elektrycznego w zréznicowa- Solution czas projektowania ogniw dzieki Al skrécono z dwéch
nych warunkach, z uwzglednieniem czynnikéw, takich jak tygodni do jednego dnia.

temperatura powietrza, nachylenie drogi czy kierunek wiatru,

pozwala producentom tworzy¢ coraz bardziej wyrafinowane

—
-
|
-
| .
=
B
>
B

-

Maszyny projektuja... maszyny

Al jest juz szeroko wykorzystywana podczas kolejnych etapow
projektowania samochodu. Jej potencjat w potaczeniu z moduto-

AIWSYSTEMACH WSPOMAGAJACYCH wymi platformami pozwala producentom skraca¢ czas potrzebny
(ADAS) - JAKTODZIALA? na skierowanie auta do produkgji i ogranicza¢ naktady

na testowanie nowych konstrukcji (co wpisuje si¢ w skracanie
W obszarze systemow ADAS sztuczna inteligencja moze stuzy¢ cyklu zycia wielu modeli). Mozliwo$¢ hurtowego analizowania

np. do szybkiego identyfikowania sytuacji, ktére wykraczaja
poza standardowy zakres dziatania. Przyktad: jedziemy . i . .
za laweta, na ktérej stoi samochéd skierowany przodem do nas. aerodynamiki, ktéra ma kluczowe znaczenie dla efektywnosci

Czujniki naszego auta mogtyby go potraktowac jako pojazd samochodoéw, a takze na opracowywanie lzejszych materiatow.
jadacy pod prad i uruchomi¢ hamulce. Inny przykfad: W wywiadach do korzystania z Al przyznaja si¢ rowniez designe-

rozpoznawanie oznaczen poziomych na zasniezonej jezdni. dekl i3iednak. ze iedvni 1 . .
To tzw. przypadki skrajne, trudne do sklasyfikowania ,recznymi” Izy - dexlarujq jednax, z¢€ jedynie w celu przyspieszenla prac oraz

zlozonych obliczen pozwala usprawni¢ m.in. optymalizacje

metodami. Sztuczna inteligencja pozwala znajdowac je szybko poszukiwania inspiracji. W rozmowach ze sztuczna inteligencja
i automatycznie, a pézniej zdalnie udoskonali¢ oprogramowanie positkuja sie nie tylko opisami oraz zdjeciami samochodéw, ale tez
systemoéw wsparcia. Dos¢ wspomnie¢, ze analiza danych z okoto f . . .

rafi k n i n .
10 000 kilometréw jazdy i identyfikacja okoto pieciu przypadkéw na przyklad... fotografiami ekskluzywnych @ebl CZY.bUdY kol‘fv
skrajnych zajmuje zaledwie kilka minut. Oszczedno$¢ czasu Al to kluczowy filar tzw. Przemystu 4.0, czyli czwartej rewolucji
ludzkiej pracy przekracza 99 proc. przemystowej, bazujacej na cyfryzacji, automatyzacji i optymali-
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Fot. materiaty prasowe

Od strony uzytkowej
Al w samochodzie
dopiero sie rozkreca.
Przysztoscia jest
ciggtosc¢ - ptynne
przeniesienie
interakcji z innych
urzadzen do auta

i integracja catego
cyfrowego
Srodowiska
uzytkownika.

preferencjach oraz najpopularniejszych opcjach. Juz teraz

ze sztucznej inteligencji korzystajq ubezpieczalnie, aby
sprawniej wycenia¢ szkody, eliminowa¢ rozbieznosci

i wykrywac przypadki wytudzen. W przysztosci Al bedzie
rowniez zatrudniona do nadzorowania sygnalizacji $wietlne;j.
Sa jednak przyklady negatywne: prywatni sprzedawcy korzy-
staja z narzedzi Al, aby retuszowac zdjecia uszkodzonych
uzywanych aut.

Onajuztujest

Sztuczna inteligencja niepostrzeze-
nie - i niepohamowanie - wdziera si¢
do motoryzacyjnej rzeczywistosci,
podobnie jak do innych sfer naszego
zycia. I juz si¢ od niej nie uwolnimy.
Osobna, cho¢ niezwykle istotna
kwestia, sa wyzwania, ktére wiaza
si¢ z Al, m.in. zmiany na rynku
pracy, bezpieczenstwo i ochrona
danych oraz budowanie zaufania
spolecznego. Jak kazdy wynalazek
Al budzi uzasadnione obawy - i juz
teraz wida¢, ze wymaga transparent-
nych ram prawnych. Na szcz¢scie
historia pokazuje, ze nowe technolo-
gie czesciej zmieniajq charakter

S, /

W przysziosci sztuezna
inteligencja moze
zwiekszy¢ uzytecznosc

i znaczenie komunikacji
miedzy pojazdami oraz
infrastruktura (car-to-X).

naszej pracy, niz pozbawiaja ludzi
zatrudnienia. Innymi stowy wraz
z automatyzacja jednych rol maja

szanse¢ powstac inne.

4
—
S
-
b

Wielka zmiana dopiero si¢ rozpoczy-

) ]
f l 1] na. Aby korzysta¢ z dobrodziejstw Al,

zacji produkcji poprzez analize danych w czasie rzeczywistym.
Producenci samochodéw wykorzystuja sztuczng inteligencje
do projektowania fabryk, symulujac caty proces produkcyjny -
powstaje tzw. cyfrowy blizniak obiektu, ktéry pozwala

w wirtualnych warunkach przetestowac jego wydajnos¢.

Na Al bazuja najnowsze humanoidalne roboty, zdolne

do wykonywania zlozonych zadan wymagajacych zrecznosci
irozpoznawania obiektéw. Sztuczna inteligencja kompleksowo
wspomaga takze kontrole jakosci, pomaga unikac przestojow
w produkcji dzieki wykrywaniu potencjalnych awarii

i sprawdza si¢ w optymalizacji taricucha dostaw.

Jeszcze wiecejAl

Al bedzie coraz czg¢stszym narzedziem w obszarze sprzedazy,
np. w celu optymalizacji wydatkéw na reklame. Jest tez cos dla
klientow: wirtualni asystenci doradzg nam przy wyborze lub
konfiguracji samochodu przez internet, bazujac na naszych

producenci aut inwestuja w tworze-
nie scentralizowanych platform
danych, a firmy technologiczne
pracuja nad rozwigzaniami, ktore
ogranicza zuzycie energii i $lad weglowy sztucznej inteligencji.
Obecnie centra danych zuzywaja ogromne ilo$ci pradu, poréw-
nywalne nawet z malymi miastami. Jedna z obiecujacych
technologii maja by¢ chipy neuromorficzne. Nasladuja one
ludzki mozg, ktéry dziata przy minimalnym poborze energii
(ok.20-25 W, czyli tyle, ile mocna zaréwka LED-owa). Obliczenia
neuromorficzne integruja pamie¢ i obliczenia z réwnoleglym
przetwarzaniem. Z kolei daleka przyszto$¢ moze przynies¢
tzw. biokomputery, w ktérych tranzystory sa zastapione
przez zywe neurony wyhodowane w laboratorium.
A zanim zisci sie wiele koncepcji zarysowanych w tym artykule,
czeka nas pewnie jeszcze wiele potyczek z rozwijajaca sie
technologia, niewlasciwie dzialajacymi asystentami glosowymi
czy nadgorliwymi systemami bezpieczenistwa. Pozostaje mie¢
nadzieje, ze w przeciwienstwie do internetu samocho6d
przysztosci nie bedzie $mieciowiskiem reklam, fake’'owych
informacji i irytujacych okienek pod tytutem ,zaakceptuj
ciasteczka” atakujacych ci¢ znienacka co chwile.
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SEZON PELEN NOWOSCI: W NASZYM PRZEGLADZIE SPOTYKAJA SIE SAMOCHODY
ROZSADNE | TE ZDECYDOWANIE MNIEJ. TAKIE, KTORE MOGA ZOSTAC CZLONKAMI
RODZINY ALBO OBIEKTAMI MARZEN. A CZASAMI JEDNO | DRUGIE.

Tekst: MARCIN SoBOLEWSKI, ,MOTOR”

Audi RS 9 ponownie rzuca
rekawice BMW i AMG.

" Muskularne nadwozie kryje
potezny hybrydowy naped
plug-in oparty na'silniku ZWG

(639 KM) z wektorowaniem®.
momentu, ktéry pozwoli nawet
driftowac. A na tor (albo zakupy)
mozna jechac ,,na pradzie” &
(ok. 80 km zasiegu WLTP).
Do wyboru:liftback albo kombi.

Pakowny SUV dla aktywnych — kompaktowe Mitsubishi Grandis ma
przytulnie wykorczong kabine, zapewnia duzg ilo$¢ miejsca i w niej

i na bagaz (bazowo 576 ), przekonuje tez praktycznymi detalami, takimi
jak przesuwana kanapa. Pod maska — energiczny 4-cylindrowy silnik
1.3 turbo z uktadem miekkiej hybrydy (140 KM), pofaczony ze skrzynia

o e ARG S T == o manualng lub dwusprzegtowym automatem, albo bardzo oszczedna
petna hybryda 1.8 (157 KM). Plus: 5-letnia gwarancja (lub 100 000 km).

Fot. materiaty prasowe

Swift ma wszystko, co powinno wyréznia¢ samochéd miejski: jest
niewielki, oszczedny, solidny (made in Japan) i nowoczesny, ale bez
niepotrzebnych komplikacji. Wnetrze jest zaskakujaco przestronne,

a uhybrydowiony silnik benzynowy 1.2 (81 KM) imponujaco wydajny.

To wszystko w potaczeniu ze znakomita zwinnoscig prowadzenia (niska
masa wiasna) oraz ergonomicznym kokpitem, integracja smartfona

i czytelnymi instrumentami. Jest cos$ jeszcze: Swift nie jest drogi,

a 3-letnig gwarancje mozna czesciowo wydtuzy¢ nawet do 10 lat.
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; < ~3N A Elektryczne wydanie cenionej ,széstki” uwodzi designem nadwozia
\ i wykonczeniem wnetrza, z jego efektownymi materiatami na miare
aut premium. Mazda oferuje swojego sedana w dwdéch wersjach
napedu i wielkosci akumulatora: 258 KM i 68,8 kWh oraz 245 KM

i 80 kWh. Ta druga - Long Range — w cyklu pomiarowym WLTP
zapewnia az 552 km zasiegu. Obie maja tylny naped i zblizone,
satysfakcjonujace osiagi (0-100 km/h odpowiednio w 7,6 oraz 7,8 s).

'y

Po szeroko zakrojonym liftingu GLS wpisuje sie w stylistyke
najnowszych Mercedeséw — uwage zwracaja lampy

z gwiezdnym motywem oraz okazaty grill. Wazniejsze kryje
sie jednak pod karoseria: to system operacyjny MB.OS

z mapami Google i sklepem z aplikacjami, zmodernizowane
silniki R6 i V8, jeszcze lepsze wsparcie ze strony systeméw
wspomagajacych (nowy procesor), reflektory z technika
mikro-LED-éw (skuteczniejsze oswietlenie przy mniejszym
zuzyciu energii) oraz zawieszenie uwzgledniajace informacje
pochodzace z chmury. Tak jak wczesniej GLS - jako petnowy-
miarowy SUV - zapewnia imponujaca przestronnos¢ nawet
w trzecim rzedzie siedzen.

_":"‘:‘h e §
-

Mawiajg, ze nie ma dzis
fadnych aut. Renault Rafale
stanowi zaprzeczenie tej tezy
— ten niedoceniany woz
taczy wyjatkowo atrakcyjne
nadwozie z typowa dla
SUV-6w funkcjonalnoscia

| estetycznym wykoncze-
niem. Do wyboru dwie
hybrydy z motorem 1.2 turbo:
klasyczna (199 KM) lub mocny
300-konny zespot plug-in.
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NIE ZABIC
RS/F |
DAN

MATKA JEST TYLKO JEDNA — TO FAKT. NALEZA JEJ SIE
SZACUNEK | MILOSC, ALE NIE CALE TWOJE ZYCIE. JESLI
PLANUJESZ DUZE ZMIANY, NA PRZYKLAD CHCESZ ZACZAC
PRACE W INNYM MIESCIE, ALE BLOKUJA CIE MYSLI:

,CO Z MAMA?”, ONA NIE DA SOBIE BEZE MNIE RADY”, ,,
TO JA ZABIJE”, PRZECZYTAJ TEN TEKST. PSYCHOLOG
| PSYCHOTERAPEUTA IGOR ROTBERG WYJASNIA, DLACZEGO
TAKIE MYSLENIE TO SLEPA ULICZKA. TWOJA WOLNOSC
| NIEZALEZNOSC NA PEWNO NIE ZABIJA MATKI. PRZECIWNIE:
MOGA DAC JEJ SZANSE NA NOWE ZYCIE.

ROzMAWIALA: JAGNA KACZANOWSKA

TS Man: Ostatnio ktos przedstawit mitaka teorie: Polskajest
krajem nadopiekuriczych matek, bo przez wiele wiek6w mezczyzni
bylina zsytkach albo w powstaniachi dzieci wychowywaty w prakty-
ce same kobiety - silne, bo inne by¢ nie mogty. Zgadza sie pan?

Igor Rotberg : Kobiety sa silne, ale nie bardzo zgadzam si¢ z teza,
zgodnie z ktora jesteSmy krajem kontrolujacych matek. Mysle, Ze po-
wodow, dla ktérych niektorzy dorosli mezczyzni maja bardzo bli-
skie relacje ze swoimi matkami, jest wiele, od sytuacji ekonomicznej
i mieszkaniowej zaczynajac, na wzorcach kulturowych - matki Pol-
ki, Madonny z dziecigtkiem - korniczac. Ale chce zaznaczy¢: bliska re-
lacja z mama nie jest ani niczym podejrzanym, ani niczym ztym. Nie
jest, jak to sie¢ dzi$ przyjeto mowi¢, ,toksyczna”. A w kazdym razie nie
musi by¢. Blisko$¢ nie musi dusi¢. Moc nie oznacza przemocy.
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Mowi sie, ze kobieta wychowuje syna dlainnej kobiety.

Ale niektore matki zdaja sie wychowywac syna dla siebie.

Gdy nie ma obok meza, partnera, istnieje niebezpieczeristwo,

Ze synstanie sie ,,mezczyzngidealnym”.

No wla$nie, tu nie chodzi o histori¢ kraju ani o blisko$¢, ale o ja-
kos¢ relacji. Sytuacje, o ktorej pani méwi, nazywamy parentyfikacja.
Syn przestaje petnic role dziecka, staje si¢ partnerem dla matki: po-
ciesza ja po rozwodzie, dba, zeby zatozyta zima ciepty szalik, dora-
dza, jak ona ma postapi¢ ze swoim szefem. Nast¢puje zamiana rol:
to nie matka otacza troska dziecko, tylko dziecko - matke. Mamy tu
do czynienia z odpowiedzialnoscia syna za zupelnie doroslta kobie-
te, to jest brzemie przekraczajace jego mozliwosci. I teraz faktycznie
konsekwencja tej parentyfikacji moze by¢ zbyt bliski zwigzek mat-
ki i syna, ktérego nie zakonczy nawet jego $lub z wybranka serca,
o ile w ogdle taka osoba si¢ znajdzie. Bedziemy mieli wtedy do czy-
nienia z klasycznym tréjkatem, w ktérym dwoma wierzchotkami
beda matzonkowie, a trzecim nie kochanka, ale jego matka. To od-
wrécenie rdl, zacieranie si¢ granic moze nastepowac wtedy, gdy mat-
ka doswiadcza duzego stresu, przechodzi kryzys - to moze by¢ na
przykiad rozpad jej matzenstwa, ale tez ciezka choroba. Syn zamiast
podaza¢ naturalnie i rozwojowo w kierunku coraz wigkszej autono-
mii, staje si¢ wtedy zasobem matki, stuzacym do radzenia sobie z sy-
tuacja kryzysowa.

Czasem chyba ten syn, juz dorosty, nie widzi, ze byt ,,zasobem”.
Znam mezczyzne, atrakcyjnego, uwielbianego przez kobiety.
Jednak wszystkie jego zwiazki korcza sie zaskakujaco szybko.
Mieszka zmama. Ona gotuje tak, jak on lubi, on jej sie zwierza.

Nie rozumie, dlaczego zadna kobieta nie chce zaakceptowacd,

Ze on po prostu... najbardziejna Swiecie kochamame.

To jest pozornie piekna bliskos¢. Wydaje sie, ze wspaniala jest tego
typu milo$¢ i zrozumienie migdzy matka a synem, tyle tylko ze one
maja swoja ukryta cene. Ta cena jest wlasnie mozliwo$¢ wejscia mez-
czyzny w dojrzaly zwiazek z inna kobieta. Bo w dojrzatym zwiazku
ludzie oczekuja, ze beda dla partnera na pierwszym miejscu, nie beda
drugim wyborem - po pracy, psie, weekendach z kumplami czy wia-
$nie wiezi z matka. Mamy taka sytuacje, ze nowa kobieta moze albo
rywalizowa¢ z matka, co jest oczywiscie bardzo trudne, albo usu-
nac sie w cien, czego wiele kobiet nie bedzie chcialo uczyni¢, albo -
odejs¢. Z psychologicznego punktu widzenia mamy tu do czynienia
z nieudanym procesem separacji. Niemowlak sadzi, ze stanowi jed-
nos¢ z mama - dlatego placze, gdy ona si¢ oddala, bo ,kradnie mu”
cze$¢ jego samego. Ale juz kilkulatki separuja si¢ od matki, ucieka-
ja jej na placu zabaw, méwia: ,Nie!”. Im dziecko jest starsze, tym bar-
dziej dojrzale formy ta separacja przybiera, by w koricu zaowocowac
wyprowadzka z domu rodzinnego i zalozeniem wiasnej rodziny.
Rozumiem, ze nie zawsze tak sie to korczy, czego dowodem jest
mezczyzna, o ktérym rozmawiamy.

Czasem jednak proces separacji albo si¢ nie rozpoczyna, albo utyka
w martwym punkcie, cho¢by na skutek kryzysu, o ktérym mowili-
$my wczesniej. I w efekcie mezczyzna w niektérych sferach swojego
zycia moze by¢ bardzo dojrzaly i dorosty, cho¢by na ptaszczyznie za-
wodowej. Ale to nie ma zadnego przefozenia na jego relacje z mama,
w ktérej nadal jest w roli dziecka.

Mozna zauwazyc jakies sygnaly ostrzegawcze, sugerujace,
zerelacjamezczyzny z matka ,,utkneta” i nie doszlo do separacji?
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Taka czerwona flaga jest cho¢by nadmiarowa intymnos$¢ miedzy
matka a synem. Dorosty mezczyzna o pewnych sprawach nie méwi
rodzicom. Rozmawia o nich z partnerka, terapeuta, ewentualnie
kumplem. Jesli delikatne kwestie, swoje problemy malzenskie mez-
czyzna omawia z mama albo najpierw z mama, a potem z partnerka
lub zona, to ewidentnie jest to sygnat alarmowy.

Czy separacje moznarozpoczac, albo dokoriczyc,

w dowolnym momencie zycia?

Tak. Ale ona bedzie miala swoja cen¢ — bywa kosztowna nawet wte-
dy, gdy jest ,zgodna z terminarzem”, czyli wydarza si¢ w dziecinistwie
i adolescencji. Jesli zaczyna sie, kiedy mezczyzna ma 40, 50 lat, ten
koszt moze zdawac si¢ wyzszy, bo skoro cos tak diugo dziatato, to po
co to zmienia¢? Méwiac o cenie, przede wszystkim mam na mysli
emocje. To moze by¢ smutek, ale tez poczucie winy: ,Jak to tak wia-
sng matke odtraci¢!”. Ale i lgk: ,Co ona beze mnie pocznie, jak so-
bie poradzi, gdy codziennie nie bede spedzac z nia czasu” i tak dalej.
Druga strona - czyli matka - nie musi wcale lagodnie przysta¢ nate
sp6zniona separacje. Moze stawac okoniem. Mam znajomego,
ktorego matka za kazdym razem, gdy on ma wyjechaé¢ naurlop
znarzeczonag, trafia na ostry dyzur. A to ma stan przedzawatowy,
ato spadia ze schodéw. On nigdzie nie leci, narzeczona wsciekia...
Daleki jestem od podejrzewania, Ze ta starsza pani specjalnie kompli-
kuje zycie swojemu synowi i umyslnie spada ze schodéw. Ale nasze
ciato i psychika sa ze soba mocno zwigzane. Zapewne wizja wyjazdu
syna tak denerwuje jego matke, tak absorbuje jej zasoby poznawcze,
Ze zwyczajnie nie starcza jej juz uwa-
gi, by patrze¢, czy schody nie sa oblo-
dzone, i pamietac o zazyciu lekéw na
serce. Albo stres u niej jest tak potez-

SEPARACIA
z sv“EM To nl'n ny, ze faktycznie skacze jej ci$nienie,
Mn KI STnnTn, nogi si¢ placza. Musze¢ powiedzie¢, ze
K'I' n M“SI cho¢ brzmi to jak science fiction, spo-
0Ptn c tykam si¢ z podobnymi historiami
. w gabinecie. Stysze¢ je od pacjentéw.
ZMIANY Zawsze wtedy staram sie¢ rozgrani-
“IE ZAWSZE czy¢ dwie kwestie: pierwsza to realna
odpowiedzialnos¢ i opieka nad mat-
s PRZYIEM“E, ka, ktéra moze by¢ np. chora. Dru-
P“zw AIA ga - sposob, w jaki rodzina podejmu-
I "Apnz n je decyzje. Czy zasady sa jasne? Np.
. mezczyzna wykupuje wycieczke do
Meksyku, informuje o tym z wyprze-
dzeniem matke, ktorej robi co tydzien zakupy, i siostre, aby ta mogta
przejac jego obowiazki zwiazane z opieka nad mama w trakcie poby-
tu za granica. To jest normalny, przejrzysty sposob zalatwiania spra-
wy. Ale moze by¢ inaczej: syn ukrywa przed matka fakt, ze wyjezdza,
bo ma takie do§wiadczenia, ze za nieobecno$¢ i wolnos¢ jest karany”
w tej relacji. Dorosty cztowiek ma prawo do wypoczynku. Ma pra-
wo chcie¢ tez odetchna¢ od swoich bliskich. Warto si¢ przyjrze¢, na
ile ten wzorzec kary”, w sytuacji gdy dorosle dziecko nie postepuje
zgodnie z wola rodzica, powtarza si¢ w zyciu. Wciaz jednak pamieta-
jac, ze to nie wynika ze ztej woli drugiej strony. To nie jest tak, ze ,tok-
syczne” i ,demoniczne” nadopiekuricze matki ttamsza synéw. To jest
raczej opowies¢ o niezbyt funkcjonalnej relacji, w ktérej obie strony

czerpia jakies korzysci z tej dysfunkcjonalnosci.
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Jakie korzysci czerpie matka, wydaje sie oczywiste.

Moze miec synanawlasnosciwylacznosé. A syn?

Wbrew pozorom i on korzysta, cho¢ czesto nie jest tego $wiadomy.
Przede wszystkim to bardzo wygodne kocha¢ mame, a potem diu-
go, dtugo nikogo. Nie trzeba wtedy podejmowac ryzyka: otworze sig,
pokocham kobiete, a ona mnie zostawi. Mama nie zostawi nigdy, a ta
kobieta z drugiego miejsca, jesli nawet porzuci - no cdz, to nie taka
wielka strata, prawda? W tym kontekscie relacja z matka staje si¢ wy-
mowka od prawdziwej bliskosci z kobieta, prawdziwego partnerstwa.
Pomaga uciec przez tym bardzo waznym, ale i bardzo trudnym za-
daniem, ktérego podejmuje si¢ wiekszos$¢ dorostych. Druga kwestia:
czasem dorosty syn méwi, ze mama bez niego nie da rady. Ale co, je-
$li... to on nie da rady bez mamy?

Toznaczy?

Wyobrazmy sobie sytuacje: mezczyzna ma propozycje
pracy w Kanadzie. Odrzuca ja, bo przeciez ,mama tego
nie ogarnie”. Zostaje w bezpiecznym $wiecie, ktoérego
ramy wyznacza to, na co mama si¢ godzi badz nie. Nie
podejmuje prawdziwych wyzwan. Nie ryzykuje. Nie daje
sobie szansy na ogromny sukces i btyskawiczny roz-
woj zawodowy, ale tez nie musi mierzy¢ si¢ z ewentu-
alna porazka. To jest takie Zycie na p6t gwizdka, na do-
datek na rachunek mamy. Podkreslam jednak znow, ze

DOROSLY SYN
MOWI, 2E
BEZNIEGO
MAMA

NIE DA RADY.
AMOZETOON
NIE DA RADY
BEZNIEI?
ILUZIA
NIEZBEDNOSCI
BYWA
WYGODNA.

Wracajac do mezczyzny, ktérego matka choruje, gdy on wyjezdza
naurlop. Co mégtby zrobic?

Mogtby podjac decyzje, ze jedzie, i odpowiednio wczesniej omowic¢
sprawe z mama. Pozwoli¢ jej da¢ ujscie lekom i niepokojom. Nie zby-
wad, nie umniejsza¢: ,A ty znowu swoje, przestan panikowac, daj mi
spokdj”. Powiedzie¢: ,Przykro mi, bo slysze, ze si¢ martwisz i smucisz”.
Ajednoczes$nie: ,Jade na urlop. Zadbatem o ciebie, w tym czasie zajmie
si¢ toba moja siostra/sasiadka/ ciocia Zdzisia". Ten me¢zczyzna moze za-
pewni¢ matce wlasciwa opieke, a potem wyjechac i np. - oczywiscie
tez uprzedzajac o tym rodzine - wylaczy¢ telefon. Albo wzia¢ inny nu-
mer, ktory bedzie miata tylko siostra czy ciocia Zdzisia. Zatroszczy si¢
w ten sposdb i o matke, i o siebie. On nie jest mniej wazny. Jego potrze-
by tez sig¢ licza.

Moze na ewentualng separacje warto spojrzec jak naszanse

nie tylko dlasyna, alei matki.

Jak najbardziej. Dla syna bedzie to szansa na stworzenie
partnerskiego zwiazku z kobieta. Bo znajdzie si¢ dla niej
przestrzen w jego zyciu, ktorej nie beda juz wypetnia¢
mama i jej sprawy. Ale i w jej zyciu pojawi si¢ wolne miej-
sce. To moze by¢ z poczatku trudne. Pracuje teraz z pa-
cjentka, ktora wlasnie przezywa taka spézniona separacje
doroslego juz dziecka. Nie jest to latwe, czekac na telefon
i zastanawiac sig, dlaczego to dziecko nie chce z nami roz-

i tu musimy dokona¢ rozdziatu: gdzie konczy sie real- IGOR ROTBERG mawiac tak bardzo i tak czesto, jak my chcemy. To jest ro-
. R . . . Absolwent Wydziatu . , 3 i

na opieka, a zaczyna iluzja syna jako osoby niezbednej Psychologii UW. dzaj straty, ktora trzeba przebole¢, czasem oplakac. Ale

do funkcjonowania matki. Bo oczywiscie mozliwe jest, Psycholog, tak, to jest szansa. Na wolno$¢. Na co$ innego. To moze by¢

ze on naprawde nie moze wyjechac - jest jedynakiem,
matka wtasnie zaczyna leczenie onkologiczne, on nie

psychotraumatolog,
certyfikowany

dziatka ROD, sasiad z tej dzialki, pies, taniec albo studia.
Zmiany nie zawsze sa fatwe czy przyjemne. Ale pozwalaja

.. . . . . . psychoterapeuta. P . . L, .
chce jej zostawia¢ samej, chce ja wesprze¢. I to jest zu- Pracuje w podejéciu nam i$¢ naprzod. Pozwalaja zmienic to, co dysfunkcyjne,
petnie normalne. integracyjnym. w to, co zdrowe, wspierajace i autentyczne.
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POPRAWA WYGLADU NA
2-3 DNI PRZED WAZNYM
WYDARZENIEM? OKAZUJE
SIE, ZE W TAK KROTKIM
CZASIE MOZNA OSIAGNAC
SPEKTAKULARNE EFEKTY,
NA CZYM POLEGA
DZIALANIE ZABIEGOW
BANKIETOWYCH,
WYJASNIA DR MAREK
OPALA, DERMATOLOG

Z KLINIKI AMBROZIAK.

TeksT: DANUTA BYBROWSKA

TS Man: Nawet jeslimezczyzna na co dzier o siebie dba, stres
iprzemeczenie szybko odbijaja sie na twarzy. Bywaja jednak okazje
typuwazna prezentacja czy duzarodzinnaimpreza, kiedy kazdy

chce wygladac troche lepiej niz na co dzien. Czy da sie poprawic
wyglad skoéry dostownie w ostatniej chwili?

Dr Marek Opala: Da si¢, cho¢ trzeba jasno powiedzie¢: to bedzie efekt
przejsciowy. W krétkim czasie mozemy mocno nawilzy¢ skore, roz-
$wietli¢ ja, wyrownac koloryt i zredukowa¢ oznaki zmeczenia. Taki za-
bieg trwa zwykle kilkadziesiat minut, a rezultat utrzymuje si¢ do ty-
godnia. To co$ wiecej niz domowa maseczka, dziatamy intensywniej
i glebiej. Co ciekawe, u mezczyzn, ktérzy na co dzien nie stosuja roz-
budowanej pielegnacji, efekt bywa bardziej spektakularny. Skéra cze-
sto jest odwodniona i poszarzala, wi¢c nagle profesjonalne nawilzenie
daje wyrazna réznice.

Czylijesliza dwadnijest slub coérkialbo wazna gala,

wciaz mozna cos zrobic?

Tak, ale méwimy wylacznie o zabiegach bankietowych. To procedu-
ry bez rekonwalescencji — bez widocznego zluszczania, bez siniakéw,
bez zaczerwienienia. Efekt pojawia si¢ od razu albo w ciagu kilkunastu
godzin. Przy dluzszej perspektywie, dwdéch-czterech tygodni czy kilku
miesigcy, planujemy zupelnie inne dzialania. Natomiast przy dwoch
dniach skupiamy si¢ na natychmiastowym odswiezeniu i poprawie ja-
kosci skory.

Co sprawdza sie najlepiej w takim ekspresowym trybie?

Bardzo dobre rezultaty daje infuzja tlenowa, czyli wtlaczanie substancji
aktywnych pod ci$nieniem, bez uzycia igiel. Mozemy podac¢ kwas hia-
luronowy, koktajle witaminowe, preparaty rozswietlajace. Skora staje
sie napieta, gtadka, wyraznie nawilzona. To zabieg idealny przed sesja
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1. Serum rozs$wietlajace Vitamin C Brightening Booster 111Skin, 20 ml/519 zt
2. Krem nawilzajaco-ochronny Moisturizer SPF 30 Phlov Men Care, 50 ml/
79 zt 3. Maska niwelujaca oznaki zmeczenia Homme Masque Essentiel
Argent Eisenberg Paris, 75 ml/499 zt 4. Krem przeciwzmarszczkowy Soin
Lissant Rides Fermeté Clarins Men, 50 ml/310 zt
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1. Uniwersalny krem Samarité Divine, 45 ml/199 zt 2. Krem
przeciwzmarszczkowy Sislejum For Men Sisley, 50 m1/1200 zt 3. Serum
nawilzajace Ectoin Hydro-Barrier Serum The Inkey List, 30 ml/75 zt

4. Krem-zel pod oczy Flesh Nap Instant Revival Fenty Skin, 15 m1/149 zt
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zdjeciowa czy duzym wyjsciem — twarz wyglada zdrowiej i bardziej
$wiezo, ale nadal naturalnie. Urzadzenie wtlacza preparat pod ci$nie-
niem, a substancje przenikaja naprawde gleboko, nawet przez tkanke
bliznowata. To nie jest wyltacznie dziatanie na poziomie naskdrka. Do
zabiegéw bankietowych nalezy tez peeling brylantowy. Na skére apli-
kujemy maske z drobinkami brylantéw, a nastepnie uzywamy lasera
Q Switch lub Pico w trybie niefrakcyjnym. Energia aktywuje czasteczki
i daje efekt rozswietlenia.

A peelingi? Mezczyzni chyba nie lubia efektu schodzacej skory.

Chyba nikt tego nie lubi. Dlatego obecnie coraz rzadziej korzystamy
z mocnych peelingéw dajacych ten efekt. W trybie bankietowym wy-
bieramy nowoczesne mieszanki kwaséw, na przyklad z kwasem feru-
lowym, enzymami naprawczymi, retinolem czy retinaldehydem. To
formuly nowej generacji: nie powoduja intensywnego fuszczenia, a po
jednym, dwdch dniach skdra jest wyraznie jasniejsza, bardziej napieta
i wypoczeta. Sam korzystam z takich rozwigzan. Warto tez pamietac, ze
peeling nie musi by¢ jedynie ,ratunkiem” przed galg. Regularnie wy-
konywany, nawet raz w miesigcu, poprawia strukture skory, stymuluje
odnowe komdrkowa i wyréwnuje koloryt.

Jakiego typu zabiegi stosuje sie obecnie w przypadku

skory tlusteji tradzikowej?

Bardzo ciekawa opcja dla oséb z nadaktywnymi gruczotami tojowy-
mi jest terapia z uzyciem soli zota. Na oczyszczona skore naktada sie



zawiesing z czasteczkami ztota, ktérg nastepnie wtlacza sie w nig przy
uzyciu lasera neodymowo-jagowego. Jego energia dziala selektywnie
na gruczoly fojowe, ograniczajqc fojotok. Zabieg wymaga powtdrzen,
ale praktycznie nie wiaze si¢ z rekonwalescencja.
Jednym z najczestszych meskich problemoéw sa okolice oczu: cienie,
worki,zmeczone spojrzenie. Czy tutez mozna zadziatac szybko?
Przed waznym wyj$ciem warto siegna¢ po kosmetyki z kofeina, kto-
re dzieki temu, Ze poprawiaja mikrokrazenie i ograniczaja zast6j limfy,
zmniejszaja opuchlizne i obrzeki. Natomiast najszybszy, a jednoczesnie
tatwy do osiagniecia efekt daje dobrze dobrany, lekko pigmentowany
krem pod oczy. Czasem subtelny kamuflaz sprawdza sie lepiej niz naj-
bardziej zaawansowany zabieg wykonany dzien wczesniej. Jesli mamy
wiecej czasu, planujemy seri¢ procedur. W tej okolicy $wietnie spraw-
dzaja si¢ polinukleotydy, ktére poprawiaja jakos¢ cienkiej skory. Przy
wiotkosci mozna siegnac po laser frakcyjny, a w wybranych przypad-
kach po ultradzwigki obkurczajace tkanki i poprawiajace napiecie.
A co zworkami tluszczowymi pod oczami, ktére umezczyzn

pojawiaja sie zwiekiem?

Jesli mamy do czynienia z przepuklina-

PODCZAS
JEDNEGO
ZABIEGU
MOZEMY
NAWILZYG
SKORE, DODAG
JE] BLASKU

| ZREDUKOWAG
OZNAKI
IMECZENIA.

mi ttuszczowymi, trzeba uczciwie powie-
dzie¢, ze czasem najlepszym rozwigzaniem
pozostaje chirurgia. Zabiegi nieinwazyjne
poprawia napiecie skdry, moga lekko ob-
kurczy¢ tkanki, ale nie zawsze sa w stanie
zastapic skalpel. Dolna powieka to zresz-
ta wyjatkowo wymagajaca okolica, znacz-
nie trudniejsza niz gérna, dlatego kazdy
przypadek trzeba ocenia¢ indywidualnie.
W okolicy oczu mozemy tez stosowac poli-
nukleotydy. Podajemy je kaniula albo igta
w zaleznosci od wskazan i techniki. To sty-
mulatory tkankowe, ktére delikatnie na-
wilzaja skére i minimalnie ja wypelniaja, ale przede wszystkim pobu-
dzaja jej regeneracje. Poprawiaja mikrokrazenie i przeptyw limfy, co
ma znaczenie przy obrzekach i cienkiej, wiotkiej skérze. U mezczyzn
obrzek wodny bywa mniej widoczny niz u kobiet, bo ich skoéra jest za-
zwyczaj grubsza. Czesciej mamy za to do czynienia z typowymi worka-
mi thuszczowymi.

Co wiec warto zaplanowac tydzien wczesniej?

Toksyne botulinowa. Efekt pojawia sie po kilku dniach i jest bardzo
przewidywalny. Najczesciej pracujemy nad czotem i lwia zmarszczka,
bo to daje wrazenie wypoczetej twarzy. Delikatnie podana w okolicy
kurzych tapek réwniez wyglada bardzo dobrze pod warunkiem zacho-
wania umiaru.

Jakiego typu zabiegi poprawia wyglad meskiego oblicza,

jesliwazne wydarzenie jest dopiero za kilka tygodni?

Wtedy mamy bardzo duzo opcji. Mozna skorzysta¢ chociazby z zabie-
gow laserowych lub ze stymulatoréw tkankowych. Efekty ich dziata-
nia beda bardziej spektakularne i trwate. Do dyspozycji mamy np. la-
ser tulowy, ktory dziala na zasadzie kolumnowego uszkadzania skory,
co stymuluje jej przebudowe. Dzieki nowym laserom frakcyjnym je-
steSmy w stanie wymieni¢ nawet 40 proc. gérnych warstw skéry z nie-
wielkim wplywem na jej wyglad w trakcie gojenia. Lasery te sa wy-
korzystywane do leczenia tradziku, blizn, przebarwien, a takze do
wygladzania zmarszczek. Inne lasery, w tym zielone o duzej plamce,

1. Zel do oczyszczania twarzy Deep Cleansing Face Gel Inglot Lab,
145 ml/74 zt 2. Balsam po goleniu Baume Aprés-Rasage Nuxe Men,
50 ml/58 zt 3. Krem na noc z karnozyna Youth Booster A.G.E.-Reverse
Dr. Susanne von Schmiedeberg, 50 mi/635 zt 4. Serum
przeciwstarzeniowe Anti-Age Power Serum Nivea Men, 30 mi/131zt

dziataja na zasadzie selektywnej fototermolizy i sa skuteczne w reduk-
¢ji naczynek krwionosnych i zmian, takich jak powierzchowne prze-
barwienia i rumien. Dzigki temu zabiegi z ich uzyciem to szybki sposéb
na poprawe wygladu. Nowoczesne lasery sa bardzo skuteczne i nie po-
woduja dziatan ubocznych w postaci podraznienia, mocnego zaczer-
wienia czy opuchlizny. Daja natomiast mndstwo korzysci. Emitowana
przez nie energia stymuluje fibroblasty do produkcji kolagenu i elasty-
ny, co prowadzi do poprawy jedrnosci i elastycznosci cery. W efekcie
spada widoczno$¢ zmarszczek i blizn, a skora staje si¢ gladsza i bardziej
promienna.

Czy mezczyznikorzystaja z wypetniaczy? Czy tez boja sie
przerysowanego efektu?

Wbrew pozorom bardzo czesto chca modelowa¢ zuchwe. Mocniej-
sza, bardziej kwadratowa linia dodaje twarzy charakteru i poprawia
jej proporcje. Czesto pracujemy tez nad podbrodkiem. Jesli dodatko-
wo pojawia si¢ wiotko$¢ skory — na przyklad po duzej utracie wagi —
w pierwszej kolejnosci siggamy po stymulatory tkankowe, takie jak
kwas polimlekowy. To dzi$ wlasciwie standard w takich przypadkach.
Zageszcza skore, pobudza produkcje nowego kolagenu, poprawia jedr-
nos¢. Efekt jest naturalny, cho¢ wymaga serii zabiegéw. Jezeli owal twa-
rzy jest wyraznie obnizony, mozna subtelnie wesprze¢ si¢ wolumetria,
kwasem hialuronowym, by przywréci¢ proporcje. Zawsze jednak za-
czynamy od poprawy jakosci skory. Podobne dzialanie ma hydroksy-
apatyt wapnia w nowych, udoskonalonych formutach; jest bardziej
przewidywalny, cho¢ daje nieco wigkszy efekt wypetnienia niz klasycz-
ne stymulatory.

Wspomnial pan o utracie wagi. To dzi$ czesty scenariusz.

Bardzo czesty. Wielu mezczyzn korzysta z nowoczesnych terapii wspo-
magajacych redukcje masy ciata. To $wietne dla zdrowia, ale twarz
czg¢sto nie nadaza za zmiang sylwetki. Pojawia si¢ wiotko$¢, utrata
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1. Krem przeciwstarzeniowy Anti-Aging Dynamic Cream Yonelle Men,

50 ml/ 301zt 2. Krem nawilzajaco-energetyzujacy Hydra Energy L'Oréal
Men Expert, 50 ml/39 zt 3. Krem nawilzajaco-kojacy Bandi 4Men Care,
50 ml/69 zt 4. Krem ochronno-regenerujacy UV Protection Repair Cream
SPF 50 Dr Ambroziak, 50 ml/ 375 zt

objetosci, opadanie owalu. Tu znéw fundamentem jest odbudowa rusz-
towania kolagenowego, najczesciej kwasem polimlekowym. Dopiero
pozniej, jesli potrzeba, delikatnie przywracamy objetos¢.

W jaki sposéb mozna zlikwidowac blizny potradzikowe
udorostychmezczyzn?

Najlepsze efekty daje terapia taczona: lasery frakcyjne plus podcinanie
blizn kaniula. Po uwolnieniu zrostéw podajemy preparaty regenerujg-
ce, najczesciej polinukleotydy, ale rowniez kwas hialuronowy czy inne
stymulatory. To proces etapowy, wymagajacy cierpliwosci, ale rezultaty
potrafia by¢ bardzo satysfakcjonujace.

Meskim problemem bywatez rumienirozszerzone naczynka,
zwlaszczaw okolicy nosa.
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To czesty problem, réwniez w przebiegu tradziku rézowatego. Naj-
skuteczniejsze sa lasery naczyniowe oraz urzadzenia typu IPL, ktd-
re skutecznie redukuja zmiany naczyniowe. Terapia wymaga zwykle
przynajmniej dwdch zabiegéw. Czesto wspieramy jq leczeniem far-
makologicznym — antybiotykami lub retinoidami, w zaleznosci od
obrazu klinicznego. Kuracje zawsze dobiera lekarz.

Zmierimy temat na bardziej przyziemny. Czy golenie pomaga skérze?
To z jednej strony regularne zluszczanie, z drugiej potencjalne zrodlo
podraznien. Kiedy$ problemem byty wody kolonskie na bazie alko-
holu, ktore silnie przesuszaty skore. Dzi§ mezczyzni czesciej siegaja po
balsamy fagodzace, co bardzo poprawia komfort. Przy cerze reaktyw-
nej lepiej ogoli¢ si¢ wieczorem, dzien przed waznym wydarzeniem,
nalozy¢ krem z pantenolem lub alantoina i ewentualnie zastosowaé
chtodny kompres. Skéra potrzebuje czasu, by sie wyciszy¢. Na szcze-
$cie nowoczesne kosmetyki i golarki elektryczne znaczaco zmniejszy-
ty problem podraznien. Poza tym wielu mezczyzn w ogdle rezygnuje
z codziennego golenia, regularne wizyty u barbera staly si¢ elemen-
tem stylu, podobnie jak pielegnacja skory.

Wréémy do sytuacji tuz przed wielkim wyjsciem.

Czego nie powinno sie robic?

Na pewno nalezy unika¢ zabiegéw ablacyjnych i frakcyjnych, glebo-
kich peeling6éw, radiofrekwencji mikroiglowej. Skéra po nich potrzebu-
je czasu na regeneracje. To samo dotyczy pro-
cedur, ktorych wczesniej nie testowalismy.
Wazne wydarzenie to nie moment na ekspe-
rymenty, takze kosmetyczne. Uzycie nowe-
go kremu dzien przed galg moze skonczy¢ sie
reakcja alergiczng. W takich sytuacjach naj-
wazniejsze sa zdrowy rozsadek i dobre wy-
czucie czasu. Gdy do wydarzenia zostalo
kilka dni, stawiamy na nawilzenie, roz§wiet-
lenie i regeneracje. Gdy mamy kilka miesie-
cy, mozemy myslec¢ o glebszej przebudowie
skory. Najwazniejsze, aby efekt byl naturalny.

DR MAREK
OPALA

lekarz dermatolog
z Kliniki Ambroziak

Marta Wojtal/materiaty prasowe

Fot. WHstudio Leushin N/Adobe Stock, galitskaya/Adobe Stock, Drobot Dean/Adobe Stock, materiaty prasowe
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p()d OCZy : Odzywka przeznaczona
SILNIE SKONCENTRO- jest do wtoséw ostabionych,
WANY ZEL POD OCZY, suchych, tamliwych
ktory intensywnie i pozbawionych
nawilza, wzmacnia witalnosci. Kosmetyk

i ujedrnia skore. o p— inteligentnie
Skutecznie redukuje m odbudowuje
zmarszczki mimiczne, N i wzmacnia wtdkna
bruzdy oraz obrzeki, — e wiosOw. 94%
przywracajac spojrze- Era Igach SKtADNIKOW

niu $wiezoéc i napie- w8821 | NATURALNYCH!

cie. Marka dostepna
wyftgcznie w Douglas.
Cena ok. 809 zt

/15 ml

Odzywka regeneruj
wiosy Density Collecti
by Grzegorz Duzy grzego

uzy.pl

SKIN ENERGIZER

DR. SUSANNE VON SCHMIEDEBERG prezentuje
Skin Energizer, pierwsza linie pielegnacyjna
stworzona z mysla o mezczyznach. Jej kluczowym

DSD DE LUXE - 3.4.4 CAPIXYL + sktadnikiem jest L-karnozyna, ktéra skutecznie

PLACENTA SHOCK LOTON DO SKORY
GLOWY. Lotion Capixyl™ to kompleks
sktadajacy sie z opatentowanych
tetrapeptyd oraz wyciggu z czerwonej
koniczyny o duzym stezeniu zwigzkdéw
aktywnych biologicznie. Zwiazki te
wzmacniaja wiosy i pomagaja im odrosngc.
Lotion zawiera réwniez kwas salicylowy

i rezorcyny, ktore w pofaczeniu ze soba
dziataja przeciwtojotokowo, ztuszczajaco
i przeciwzapalnie. 280 zt/100ml

DERMIKA
y for Men

NOWA ENERGIA W CODZIENNEJ
PIELEGNACJI MEZCZYZN

DERMIKA rozszerza linie 100% for Men o trzy
nowe produkty do kompleksowej pielegnacji
twarzy: serum, krem do twarzy i krem pod oczy.
Nowoczesne formuty tacza roslinne proteiny,
kwas hialuronowy, guarane i witamine C.
Kosmetyki zapewniaja tatwa, trzystopniowa
pielegnacje — regeneruja, nawilzaja i dodaja
skdrze energii. Zastosowane rozwiazania,
takie jak system airless czy chfodzacy roll-on,
gwarantuja wygode i higiene codziennego
uzytkowania. Ceny od 40 do 65 zi

KEVIN.
MURPHY -

DEFINIUJACY KREM DO WLOSOW.
Spokojnie, teraz mozesz pielegnowacd
i stylizowac wiosy jednoczesnie - EASY.
RIDER to definiujacy krem przeciw
puszeniu, opracowany specjalnie, by
zdyscyplinowac i podkresli¢ loki. Z duza
dawka przeciwutleniaczy i mineratéw,
dostarcza wtosom pielegnujacych
sktadnikéw odzywczych i pomaga
tworzy¢ wygtadzone i petne potysku
fryzury z elastycznym utrwaleniem.
285 zi/ 500ml, 170 zt/260ml

KEVIN.MURPHY

EASY.RIDER

Deesfiriéng antl frizz Créeme-
e ﬂ itk artifrisottis

L e &
e B N
N We. | Pcis Net 1000 g /35 0z €

EASY.RIDER

spowalnia proces starzenia skory i przywraca jej
witalnos¢. W sktad serii wchodza trzy produkty:
Clarifying Cleanser do gtebokiego oczyszczania,
Anti-A.G.E. Hydrating Fluid zapewniajacy
nawilzenie i Swiezosc oraz Depuffing Eye

Cream, ktéry redukuje cienie i oznaki zmeczenia.
Skin Energizer — dla mezczyzn, ktérzy cenia
skutecznos¢, nowoczesnosc i pielegnacje oparta
na nauce. Marka dostepna wyfacznie w Douglas.
Ceny od ok 144 zt do 319 zi

O’right
PROZ2 _&t_

U

LUKSUS

DLA TWOJEJ SKORY

O'right PRO 2 Zel do Mycia Ciafa taczy
naturalne ekstrakty i innowacyjna
technologie tréjwymiarowego
nawilzania, skutecznie oczyszczajac

i ujedrniajac skére. Ekstrakt z opuncji
figowej intensywnie odzywia,

a zapach grejpfruta, konwalii

i bergamoty dodaje energii i Swiezosci.
Dostepny w pojemnosciach

500 ml - 285 2t oraz 260 ml - 170 zt
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TS Man: Wielu mezczyzn w srednim wieku podejmuje decyzje:

»CZas wziac sie za siebie”. Od czego powinnizaczac?

Prof. dr hab. n. med. Kazimierz Ciechanowski: Optymalnie bytoby
zacza¢ od badan. Najlepszym rozwigzaniem bylaby préba wysitko-
wa, a jeszcze lepiej — ergospirometria, czyli specjalistyczne badanie
oceniajace jednoczesnie pobor tlenu i wydzielanie dwutlenku wegla
podczas wysitku. To jednak badanie sportowe i dos¢ kosztowne. Mi-
nimum, zwlaszcza u mezczyzn po 50. roku zycia, to ocena kardiolo-
giczna i zwykla proba wysitkowa — na biezni lub cykloergometrze.
Na co zwraca sie uwage podczas takiej proby?

Najwazniejsze jest to, czy badany osiagnie tzw. tetno maksymalne,
ktére orientacyjnie wyliczamy wedlug
wzoru: 220 minus wiek. Dla 50-latka be-
dzie to okoto 170 uderzen na minute. Nie
kazdy jest w stanie je osiagna¢ — czesto
nie z powodu serca, lecz przez brak przy-
gotowania miesni i ogdélnej wydolnosci.
Jedli nogi odmawiaja postuszenstwa, to
sygnal, Ze organizm nie jest gotowy na
wigkszy wysitek i trzeba zaczynac bar-
dzo spokojnie. Podczas proby monitoruje
si¢ takze EKG i ci$nienie tetnicze oraz ob-
serwuje samopoczucie pacjenta, szczegélnie czy nie pojawia si¢ bol
w klatce piersiowe;j.

Zalézmy, ze wyniki sa prawidlowe. Jak bezpiecznie zaczac trening?
Przede wszystkim bardzo powoli. Najlepiej zacza¢ od marszu —
5 dni w tygodniu po 30 minut, w tempie okolo 5-6 km/h. Co tydzien
mozna wydluza¢ trening o 5 minut. Gdy bez problemu osiagnie-
my 45 minut szybkiego marszu, mozna wprowadzi¢ marszobiegi —
na przyklad minute biegu (8-9 km/h) przeplatana minuta marszu.
Stopniowo wydluzamy odcinki biegu. Jesli jestesmy w stanie prze-
biec 10 minut bez przerwy w komfortowym tempie — to znak, ze
mozemy przej$¢ do regularnego biegania.

Jak powinny wygladac proporcje miedzy treningiem
wytrzymatosciowym a sitowym?

Podstawa powinien by¢ trening aerobowy, czyli wytrzymalosciowy,
3 do 5 razy w tygodniu. To on poprawia wydolnos¢ serca, metabolizm
i pomaga redukowac tkanke tluszczowa. Trening silowy wystarczy
wykonywac 2-3 razy w tygodniu. Nie powinien odbywac sie dzien po
dniu — mig$nie potrzebuja czasu na regeneracje i tzw. hiperkompen-
sacje, czyli odbudowe z nadwyzka. To wtasnie w czasie odpoczynku
dochodzi do wzrostu sity i masy migsniowej.

A jesli ktos mabardzo malo czasu? Co byloby rozwiazaniem
optymalnym?

W praktyce najwazniejsza jest regularnos¢. Jesli czasu jest mato, war-
to postawi¢ na 3-4 treningi tygodniowo, faczace elementy wysitku
aerobowego z podstawowym treningiem sitowym calego ciata. Le-
piej trenowac krdcej, ale systematycznie, niz ambitnie zacza¢ i szyb-
ko zrezygnowac. Najwigkszym biedem jest zbyt szybkie tempo na
starcie. Forme po 50. roku zycia buduje si¢ rozsadkiem, a nie ambicja.
Co jest wazniejsze: trening wytrzymatosciowy czy sitowy?

Lubie to upraszczac¢ w taki sposdb: trening wytrzymatosciowy stu-
zy dlugiemu zyciu, a trening sitowy — dobremu zyciu. Ten pierwszy
odpowiada za kondycje serca, wydolnos¢, metabolizm i zmniejsze-
nie ryzyka choréb cywilizacyjnych. Drugi daje nam sprawnos¢ na co
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dzien - fatwiej si¢ poruszamy, wstajemy, nosimy zakupy. Natomiast
fundamentem zawsze powinien by¢ trening wytrzymatosciowy. Sito-
wy warto na niego nalozy¢ jako uzupetnienie.

Czy nadrabianie w weekendy masens?

Tak. Dluzszy, spokojny trening wytrzymalo$ciowy w weekend moze
przynies$¢ bardzo dobre efekty. Jesli ktos jest w stanie przeznaczy¢
poltorej godziny na marsz czy bieg w umiarkowanym tempie, jest to
znakomita jednostka treningowa. Oczywiscie pod warunkiem, Ze nie
jest to wysitek maksymalny, tylko prowadzony w spokojnym zakre-
sie intensywnosci. Jesli czasu jest naprawde niewiele, mozna rozwa-
zy¢ trening interwalowy o wysokiej intensywnosci. On daje szybki
progres, ale trzeba pamieta¢, ze to wysitek bardzo wymagajacy. Oso-
by po czterdziestce czy pigédziesiatce powinny wczesniej wykonaé
podstawowe badania, bo podczas interwatéw wchodzimy na bardzo
wysokie tetno, zblizone do maksimum mozliwosci.

Co daje takie dlugie, spokojne bieganie? Poza poprawa kondycji?
Bardzo duzo. Wysitek na poziomie okoto 70-80 procent tetna mak-
symalnego zwigksza przeptyw krwi przez mézg nawet o 20-30 pro-
cent. To oznacza lepsze dotlenienie, lepsza koncentracje i sprawniej-
sze myslenie. Co wiecej, umiarkowany wysitek aerobowy stymuluje
wydzielanie czynnikéw wzrostu dla neuronéw. W hipokampie, czy-
li o$rodku pamieci, kazdego dnia powstaja nowe komaérki nerwowe —



niezaleznie od wieku. Aby przetrwaty, potrzebuja bodzca. Tym bodz-
cem jest wlasnie ruch. Dlatego polaczenie spokojnego biegu z nauka,
na przyktad stuchaniem wartosciowych tresci, dziala podwdjnie ko-
rzystnie - dla ciata i dla mézgu.

Krazy opinia, ze osoby wazace powyzej 75 kilogramoéw

nie powinny biegac. Czy rzeczywiscie tak jest?

Nie, sama liczba kilograméw nie jest przeciwwskazaniem. Znacze-
nie ma proporcja masy ciala do wzrostu oraz ogélny stan zdrowia.
Kluczowe sa dobre buty, odpowiednie podloze i stopniowe zwigksza-
nie obciazen. Trzeba pamieta¢, ze mig$nie wzmacniaja si¢ szybciej
niz $ciegna. Te adaptuja si¢ wolniej, sa stabiej ukrwione - zwlaszcza
$ciegno Achillesa - i jesli progres jest zbyt szybki, moze dojs¢ do prze-
ciazenia czy naderwania. Dlatego osoby z nadwaga powinny zaczy-
nac od marszéw i treningu w bezpiecznym zakresie tetna tlenowego,
ktéry mozna w przyblizeniu obliczy¢ jako 180 minus wiek. To dobre
tempo budowania bazy.

Arower? Czy moze zastapic bieganie?

Jak najbardziej, cho¢ trzeba pamigta¢, ze aby uzyska¢ podobny
efekt metaboliczny, dystans na rowerze powinien by¢ mniej wiecej
3-4 razy wigkszy niz dystans biegowy. Jesli kto$ przebiega 10 kilo-
metréw, porownywalny efekt da ok. 30 km jazdy w terenie. Jazda po-
winna by¢ ptynna, bez ciagtego zatrzymywania si¢ w ruchu miejskim.

0SOBAWAZACA 75 KG POTRZEBUJE OKOLO 3 LITROW PEYNOW
DZIENNIE W WARUNKAGH KOMFORTU CIEPLNEGO. W UPALE LUB
PODCZAS AKTYWNOSCI FIZYGZNE] ZAPOTRZEBOWANIE ROSNIE.

Wielu mezczyzn, zaczynajac trening, koncentruje sie na biatku
iodzywkach.

Biatko rzeczywiscie jest podstawa niezaleznie od tego, czy trenuje-
my wytrzymatlosciowo, czy sitowo. Osoby aktywne potrzebuja oko-
fo 1,2 do 1,6 grama biatka na kilogram masy ciala dziennie. U 0séb
starszych, aktywnych fizycznie, mozna zwigkszy¢ te ilos¢ nawet do
2 gramo6w na kilogram. Wigcej nie daje dodatkowych korzysci. Przy
normalnie zbilansowanej diecie nie ma potrzeby suplementacji bial-
ka. Jesli ktos spozywa migso, ryby, nabiat czy rosliny straczkowe, bez
problemu pokryje zapotrzebowanie. Weglowodany powinny stano-
wi¢ ponad polowe energii, ale gtdéwnie w postaci ztozonej, a nie cu-
krow prostych. Biatko okoto 15 procent, reszte uzupetniaja thuszcze.
Warto zdawac sobie sprawe, ze wykorzystanie biatka przez organizm
zalezy od calego kontekstu metabolicznego. Aby aminokwasy mog-
ty zosta¢ uzyte do budowy tkanek, potrzebna jest energia, przede
wszystkim z weglowodandw. Jedli jej brakuje, organizm zaczyna
traktowa¢ biatko jako Zrédlo energii. Nadmiar biatka oznacza wiec
po prostu nadmiar kalorii, ktére ostatecznie moga zosta¢ przeksztat-
cone w tkanke ttuszczowa.

Czy duzeilosci biatkamoga obciazac nerki?

U zdrowej osoby spozycie do okolo 3 graméw bialka na kilogram
masy ciata na dobg¢ nie jest uznawane za niebezpieczne, cho¢
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w praktyce jest po prostu zbedne. Orga-
nizm nie wykorzysta tej nadwyzki do bu-
dowy miesni. Problem zaczyna si¢ przy
ekstremalnych ilosciach — 5, 6 czy na-
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wet 8 gramdéw na kilogram masy ciata,
co zdarza si¢ w niektérych srodowiskach
kulturystycznych. Biatka zawieraja duzo
aminokwaséw siarkowych, z ktérych
powstaje kwas siarkowy. Nerki musza
ten kwas wydali¢. Wymaga to produkcji
amoniaku, ktéry powstaje z glutaminy,
a jej gléwnym zrédiem sa mig$nie. Moze
wigc dojs¢ do paradoksalnej sytuacji: ktos
zwigksza podaz biatka, zeby budowa¢
miegsnie, a w efekcie, przy nadmiernym
obcigzeniu metabolicznym, zaczyna traci¢ mas¢ miesniowa.

A co zweglowodanami? Wiele oséb rezygnuje z nich, bo

wtedy masa ciala szybko spada.

Spada szybko, ale gléwnie z powodu utraty wody. Gdy ograniczamy
weglowodany, organizm zuzywa zapasy glikogenu. A kazdy gram
glikogenu wigze kilka graméw wody. Dodatkowo w pierwszych
dniach intensywnie wydalane s3 ciala ketonowe, co nasila odwod-
nienie. Stad spektakularne ,minus trzy kilogramy w trzy dni". To nie
jest realna utrata tkanki ttuszczowej. Musimy tez pamietac, ze istnie-
ja tkanki bezwzglednie zalezne od glukozy — na przykiad krwinki
czerwone. M6zg po adaptacji moze czesciowo korzystac z ciat keto-
nowych, ale nadal potrzebuje pewnej ilosci glukozy. Dlatego mini-
malna podaz weglowodanoéw, rzedu 50-100 gramoéw dziennie, jest
fizjologicznie uzasadniona. To niewiele — 200-400 kilokalorii — ale
wystarczajaco, by organizm nie musiatl rozktada¢ wiasnych miesni
do produkgji glukozy.

Naile wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu?

Minimalne zapotrzebowanie to okolo 40 mililitréw wody na kilo-
gram masy ciata dziennie. Osoba wazaca 75 kilogramoéw potrzebu-
je wiec okolo 3 litréw ptynéw w warunkach komfortu cieplnego.
W upale lub podczas aktywnosci fizycznej zapotrzebowanie rosnie.
Problem odwodnienia czesciej dotyczy osob starszych, zwtaszcza
po 60.-70. roku zycia. U nich ostabia si¢ odczuwanie pragnienia, co
moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji. Jesli chodzi o napo-
je dla oséb aktywnych, izotoniki sprzyjaja lepszemu wchtanianiu
wody. Ale nie musi to by¢ gotowy produkt ze sklepu. Wystarczy po6t
litra soku, pét litra wody i pot tyzeczki soli. Wazne, by stezenie cukru
nie byto zbyt wysokie, bo wtedy napoj moze $ciaga¢ wode do prze-
wodu pokarmowego zamiast nawadniac.

Wielu poczatkujacych chce jak najszybciej zobaczyc efekty
treningéw. Czy sa jakies realne ramy czasowe, kiedy rzeczywiscie
zaczynaja by¢ one widoczne?

Z badan wiemy, ze okoto 40 dni to okres, w ktérym zaczynaja by¢
widoczne, trwale adaptacje organizmu. Dotyczy to zaréwno redukcji
masy ciala, jak i budowy mig$ni czy obnizenia ci$nienia tetniczego.
Wczesniejsze ,efekty” to czesto obrzek migsni lub zmiany w nawod-
nieniu. Obrzek potreningowy jest zreszta sygnatem do rozbudowy
mie$nia. I wiasnie dlatego kreatyna jest jednym z nielicznych suple-
mentéw o udowodnionym dziataniu. Zwig¢ksza uwodnienie komo-
rek migsniowych i wzmacnia bodziec anaboliczny.
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Jakie jeszcze suplementy dziataja?

Na pewno kreatyna, kofeina i wodoroweglany, czyli soda oczyszczo-
na. Maja dzialanie ergogeniczne — poprawiaja zdolnos¢ do wysit-
ku lub wspieraja regeneracje. Kofeina wypita okoto 30 minut przed
wysitkiem zwigksza mobilizacje kwasow tluszczowych i pozwa-
la oszczedzac glikogen migsniowy. Przy diugim wysitku, pod koniec
moze rdwniez poprawia¢ wykorzystanie dostarczanej glukozy. Co
ciekawe, przy rozbudowie miesni warto zadbac takze o positek wie-
czorny. W nocy wydziela si¢ hormon wzrostu, ktéry odgrywa istotna
role w procesach anabolicznych. Optymalna proporcja to okoto czte-
ry czes$ci weglowodanéw na jedna cze$¢ biatka. W takim kontekscie
koktajl biatkowy rzeczywiscie moze mie¢ uzasadnienie.

W ten sposéb dochodzimy tez do roli snu w regeneracji.

Sen jest absolutnie niezbedny. Jesli miatbym wskaza¢ trzy filary
zdrowego zycia, to bytyby to: aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dieta
i wlasnie sen. A ten ostatni element jest dzi§ wyraznie niedoceniany.
Dlatego intensywny trening nie powinien odbywac si¢ zbyt pézno.
Organizm potrzebuje czasu, by sie wyciszy¢. Cwiczenia o 20 czy 21,
zwlaszcza bardzo intensywne, czesto utrudniaja pézniejsze zasnie-
cie i pogarszaja jako$¢ snu. A to wlasnie sen — naturalny, giteboki,
o odpowiedniej dtugosci — jest kluczowy dla regeneracji. W mézgu,
oprécz neuronéw, mamy komorki glejowe. Ich rola jest ogromna:
wspieraja neurony, dbaja o ich strukture i funkcje, a takze ,sprzataja”
zbedne produkty przemiany materii. Podczas dobrej jako$ci snu ko-
morki glejowe zmniejszaja objeto$¢ nawet dwukrotnie. Powigksza-
ja sie wowczas przestrzenie miedzy komdrkami, wypelnione ptynem
modzgowo-rdzeniowym. To umozliwia skuteczne ,wyptukiwanie”
z moézgu niepotrzebnych substangji.

Po czym poznac, ze robimy cos zle? Ze trenujemy za duzo

albo zaintensywnie?

Istnieje co$ takiego jak zespo6l przemeczenia czy przetrenowania.
Jednym z najprostszych i najbardziej praktycznych wskaznikow jest
tetno spoczynkowe, mierzone rano, tuz po przebudzeniu, jeszcze
przed wstaniem z t6zka. U osoby wytrenowanej moze ono wynosi¢
okolo 50 uderzen na minute, czasem nawet mniej. Regularny trening
wytrzymalosciowy zwykle powoduje jego obnizenie. Jesli jed-
nak obserwujemy sytuacje odwrotna —
na przyktad kto§ ma zwykle 50 ude-
rzen na minute, a przez kilka dni z rze-
du po przebudzeniu widzi 60 — jest to sy-
gnal ostrzegawczy. Organizm moze by¢
przemeczony, przeciazony stresem tre-
ningowym lub zyciowym. Czesto sku-
piamy si¢ wylacznie na tetnie podczas
wysitku, a zapominamy o tym spoczynko-

PROF.DRHAB. N. . .
MED. KAZIMIERZ wym. Tymczasem jego wzrost bywa jed-
CIECHANOWSKI nym z pierwszych objawdw przetrenowa-
kierownik Kiliniki nia. Oczywiscie kontuzje tatwo zauwazy¢
Nefrologii, — boli i ogranicza ruch. Natomiast prze-
Transplantologii . e .

i Choréb Wewnetrznych meczenie rozwija si¢ podstepnie. Dlate-

go warto regularnie monitorowa¢ poran-
ne tetno i reagowac, gdy zaczyna rosnac
mimo zwig¢kszonej aktywnosci. To pro-

PUM, specjalista

choréb wewnetrznych,
diabetologii, nefrologii,
transplantologii
klinicznej oraz medycyny
sportowej

sty, ale bardzo czuly wskaznik, ktéry wie-
le moéwi o stanie naszego organizmu.
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TO NAJWIEKSZY NARZAD MIAZSZOWY CZtOWIEKA,
BIERZE UDZIAt. W PRAWIE WSZYSTKICH PROCESACH
METABOLICZNYCH. PROBLEMY Z WATROBA MA
OKOLO DZIEWIECIU MILIONOW POLAKOW, A ROCZNIE
Z ICH POWODU UMIERA OK. 15 TYSIECY. WBREW
STEREOTYPOM, NIE CHODZI GROWNIE O ALKOHOL.
WIEKSZOSC PROBLEMOW WYNIKA ZE ZtYCH
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH, OTYLOSCI | BRAKU
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.

Tekst: EwA SARNOWICZ
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atroba oczyszcza krew ze szkodliwych substangji,
np. lekéw, alkoholu, produkuje z6t¢ niezbedng
do trawienia i wchtaniania ttuszczéw, przecho-
wuje energie (glikogen), witaminy (A, D, E, K, B},),
zelazo, bierze udzial w przemianie weglowo-
dandw, ttuszczdw i biatek oraz syntetyzowaniu
czynnikéw krzepnigcia krwi.

Znajduje si¢ po prawej stronie, tuz pod zebrami, u dorostej osoby wazy
ok. 1,5 kilograma i - uwaga - nie boli sama z siebie, bo migzsz watroby
nie jest unerwiony. Uczucie dyskomfortu pojawia sie, gdy jest juz
powiekszona. Dlatego wiekszo$¢ pacjentow zglasza sie do lekarza

w zaawansowanym stadium choroby, gdy pojawia si¢ z6ttaczka lub bol

wynikajacy z tego, ze powiekszajaca si¢ watroba rozcigga torebke, ktéra
jest unerwiona czuciowo.

Mozna jej pomdc wczesniej, ale nie detoksem. Moda na ,oczyszczanie”
organizmu nie ma podstaw naukowych. - Watroba sama zajmuje si¢
detoksykacja i robi to skutecznie, o ile jej nie przeszkadzamy - ttumaczy
dr Aneta Cybula, hepatolog z Wojewddzkiego Szpitala Zakaznego
iKliniki Dermea w Warszawie.

Na co choruje watroba?
Najczesciej na stluszczenie - szacuje sig, ze cierpi na nie 20-25 procent
Polakéw. U podloza tego schorzenia lezg zaburzenia metaboliczne,
najczesciej zwiazane z zaniedbaniami z naszej strony. - Brak ruchu,
otylos¢, przetworzona zywno$¢ wywolatly plage metabolicznej sttusz-
czeniowej choroby watroby — méwi ekspertka. Problem polega na gro-
madzeniu si¢ nadmiaru ttuszczu w hepatocytach, czyli komoérkach
watroby, co zakldca jej prace. Stluszczona watroba powigksza sie, na-
ciagajac torebke, i wtedy pojawia si¢ bol, najpierw na przyktad po uci-
sku zwiazanym z dtuga jazda samochodem albo po obfitym positku.
- Do trawienia ttustych pokarméw potrzeba duzo z6lci. Watroba jest
przeciazona zwigkszona produkcja,dochodzi do gestnienia zolci i po-
wstawania ztogéw - opowiada lekarka.
Wtedy bierzemy reklamowane suplementy z rodlinnymi wyciagami,
miedzy innymi z karczocha czy ostrokrzewu albo z ostropestem.
I czujemy si¢ zwolnieni z odpowiedzialno$ci za watrobe. - Co gorsze,
cudowne preparaty nie tylko nie pomagaja, ale moga zaszkodzi¢. Ob-
liczono, ze ziota i suplementy odpowiedzialne sa za okoto 20 procent
uszkodzen zapalen watroby. A Polacy sa Swiatowym liderem w braniu
suplementéw - podkresla dr Cybula.
Kondycja watroby jest najczesciej odpowiedzia na to, co od nas dosta-
je.Zte jedzenie, alkohol, wirusy doprowadzaja do przewleklego zapale-
nia, zwldknienia, a to w konsekwencji do marskos$ci. Wtedy struktura
i funkcje zostaja raz na zawsze zniszczone.

Czywatrobasieregeneruje?
- Nastepstwa prostego sttuszczenia sa poczatkowo odwracalne, a do-
piero przewlekte zapalenie powoduje zwtéknienie. To tak, jakby ktos
dozowat sobie mikrodawki trucizny - poczatkowo niezauwazalne, ale
w kumulacji bardzo toksyczne. Zmiana prawidtowej struktury wa-
troby dotyczy jej w catosci - thumaczy hepatolog. - Mozna wyobrazi¢
sobie gre w kotko i krzyzyk. Kétko to chora tkanka watroby, krzyzyk
- zdrowa. Z czasem jest coraz wigcej kotek, coraz mniej krzyzykow i do-
chodzi do catkowitej przebudowy watroby. W koricu traci swoje funkcje,
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przestaje dziata¢. Jak zapchany filtr w samochodzie. Ale - tu dobra
wiadomo$¢ - watroba ma zdolno$¢ do regeneracji, dlatego na etapie
stluszczenia mozna jej pomoc si¢ odbudowac. - Przede wszystkim
nalezy odcia¢ ja od toksyn, czyli alkoholu, thuszczow, lekow, przetwo-
rzonej zywnosci - mowi ekspertka. - Gdy zrobi si¢ to, zanim zajda
nieodwracalne zmiany, jest w stanie si¢ zregenerowac. Pézniej nie.
Marsko$¢ moze prowadzi¢ do raka watroby, wywola¢ zmiany

w krazeniu, jest przyczyna powstania zylakéw przetyku. Jesli pekna,
moga by¢ przyczyna zgonu.

Jak pomécwatrobie?
Zrobi¢ sobie post? Miesiac bez alkoholu lub na lekkostrawnej diecie?
Pi¢ alkohol tylko w weekend? Codziennie, ale mato? - To czeste pyta-
nia pacjentow — odpowiada dr Cybula i wyjasnia: - Nie ma znaczenia,
czy watroba poddawana jest czynnikowi toksycznemu sporadycznie
w duzych ilo$ciach, czy czgsto w matych. Weekendowe picie,
tzw. binge drinking, tez moze spowodowac sttuszczenie watroby.
Odpowiedz na toksycznos¢ alkoholu zalezy od wielu czynnikéw:
ple¢, rasa, czynniki genetyczne. Dlatego tak wazne sa regularne bada-
nia kontrolne. Stluszczenie watroby i jej widknienie ujawni badanie
USG, a informacje o toczacym si¢ zapaleniu - wykonane z krwi ba-
danie aktywnosci podstawowych enzymoéw watrobowych: ALT, AST
i GGTP. Kazde przekroczenie normy ALT jest sygnatem, by poszu-
kiwa¢ czynnika, ktéry niszczy watrobe, bo mamy do czynienia z jej
zapaleniem. Przewaga wartosci ASPAT nad ALAT wskazuje, ze do-
szlo do uszkodzenia odalkoholowego. A GGTP to jeden z wyktadni-
kow toksycznosci. Na wezesnych etapach sttuszczenie watroby jest
w pelni odwracalne. Nalezy zmienic tryb zycia, wyeliminowac¢ czyn-
niki szkodliwe dla watroby, zmieni¢ zte nawyki zywieniowe i zadba¢
o codzienna aktywnos¢ - podpowiada ekspertka. Naprawde niewie-
le jej potrzeba. - W badaniach histopatologicznych dowiedziono, ze
przy nadwadze nalezy straci¢ siedem procent masy ciala, by watro-
ba si¢ ,odttuscita”. Nie ma lepszego lekarstwa dla watroby niz schud-
niecie. Jednoczesnie warto zacza¢ regularnie uprawia¢ aktywnosé¢
fizyczna, co zapobiega widknieniu, pobudzajac mechanizmy na-
prawcze. Wazne by byt to regularny, dtugotrwaly wysilek. Trening
kardio albo po prostu intensywny godzinny spacer. Lekarz moze
zaleci¢ tez wspomaganie kuracji lekami, nie suplementami,
na watrobe, na przyktad takimi, ktére zawieraja niezbedne
fosfolipidy przyspieszajace jej regeneracje.
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TRZEBA I’AMI|E"'I,'A0 0 PICIU
WODY | AKTYWNOSGI |
FIZYGZNEJ. NIE ZAPOMINAC
TEZ 0 COROGZNYCH
BADANIAGH WATROBY

| SICZEPIENIACH.

Picie, jedzenieiseks, czylijak zy¢?
- Jak mieszkaricy basenu Morza Srodziemnego. Maja mniej proble-
mow z otyloscia, bo zdrowiej si¢ odzywiaja — zauwaza ekspertka. Ko-
lejnym mitem jest jednak, ze mimo regularnego picia wina nie maja
marskosci. Maja. Dane wskazuja, ze u 30 procent os6b naduzywaja-
cych alkoholu rozwinie si¢ marskos¢. A w krajach arabskich bardzo
duze stluszczenie watroby wystepuje nawet u dzieci po popularnych
tam stodyczach i stodzonych napojach. Ich watroba jest mata,
a obciazenie bardzo duze.
Whniosek: trzeba zdrowo si¢ odzywiac i - jesli w ogéle - to pi¢ lekkie al-
kohole. Nie ma zdrowego alkoholu, ale wysokoprocentowy jest gorszy,
bo daje wigksze stezenie alkoholu na jednostke watroby. A najgorsze
sa stodkie drinki, ktére pije cztowiek z nadwaga lub kobieta z watroba
mniejsza niz meska. Oraz piwo, bo ma duzo kalorii - podsumowuje
dr Cybula. Przypomina tez o koniecznosci picia wody i aktywno$ci fi-
zycznej, by zwigkszy¢ metabolizm oraz o corocznych badaniach watro-
by. - I szczepieniach. Wirusy zapalen watroby przed wprowadzeniem
nowych kuracji byly najczestsza przyczyna marskosci.
Najbardziej zakazny jest wirus zapalenia watroby (WZW) typu B, ale
od 1996 roku wszystkie niemowleta w Polsce sa szczepione przeciw
niemu zgodnie z obowiazkowym kalendarzem szczepien, wiec ryzy-
ko zachorowania zmniejszyto si¢ znacznie. Mamy natomiast znacza-
cy wzrost zachorowan na WZW typu A. Nie jest to choroba , ktéra prze-
hospitalizacji. Kiedys$ nazywana byla choroba brudnych rak, ale ci-
cha epidemia, do jakiej teraz doszio, wynika z nieprzestrzegania zasad
bezpiecznego seksu, gtownie wéréd mezczyzn homoseksualnych, dro-
ga kontaktéw oralno-fekalnych. Mato kto wie,
Ze jest szczepionka przeciw WZW typu A. Dwie
dawki chronia na cale zycie. A co z wirusowym
zapaleniem watroby typu C? Przez lata nie daje
zadnych objawdéw, wiec wiekszo$¢ zakazonych
nie jest Swiadoma swojego stanu. - Do zakazenia
dochodzi droga seksualna, najczesciej przy kon-
taktach analnych - wyjasnia dr Cybula. - Inne

EYRé\LTLirA drogi przez kontakt z krwia podczas procedur
hepatolog z przerwaniem ciagtosci tkanek to juz rzadkos¢.

z Wojewddzkiego
Szpitala Zakaznego
w Warszawie

i Kliniki Dermea

w Warszawie

Nie pami¢tam tez w ostatnich latach przypadku
ze studia tatuazu lub manikiuru. Zapalenie wa-
troby typu C jest uleczalne, ale pézno zdiagnozo-
wana prowadzi do marskosci. Po co ryzykowac?

Fot. Nadia Kowal/Adobe Stock, SewcreamStudio/Adobe Stock, archiwum prywatne
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STYLOWY KOSZYK

KOSMETYCZNE
NOWOSCI | ==

z mysla o mezezyznach. Jego
skltadniki pomagaja zadba¢

JAKI ZAPACH WYBIERZESZ NA WIOSNE o wlosy, skire | parnokcie
| LATO? DO WYBORU MASZ M.IN. NUTY

LAWENDY, DRZEWA CEDROWEGO, LISCI  2-ETATLIBRE D'ORANGE
TYTONIU LUB PIEPRZU SYCZUANISKIEGO. ABOVE THE WAVES

Zapach 7 pozoru swiezy
i cytrusowy, ale dzigki obecno
$ci kardamonu i kadzidla ma
ciepla i nieco tajemnicza aure.

3. UNIKA 3 POIVRES

Ciekawa interpretacja pieprzu

9

T

syczuanskiego, rosliny
o drzewnych i cytrusowych

wengsag s
wnyied ap neg
.
eyun

nutach.

4.BOSSBOTTLED
STRIKING LAVENDER
Idealny zapach na lato. Nuty
bialej i niebieskiej lawendy
nadaja mu maksymalna
Swiezosc¢.

5. BURBERRY HERO
ELIXIR

O sile tej drzewnej kompozycji

AOTTLED STRIKING L AVENDER

stanowia skora i trio nut

cedrowych. Bob tonka i wanilia
dodaja jej zmyslowosci.

6. STEPHANE HUMBERT
LUCAS SEA MY LOVE

Morze, ale w wersji sztormowej,

oy S TIE Ty
BURBERRY -
|
HERO
. L I o I niespokojnej. Mamy tu dwa
gléwne watki - skorzano-kadzi
dlany i chlodno-mroczny.

ELIXIR DE PARFUM 7.BANDERAS
SEDUCTION X
Uwodzicielska sila skladnikow
tek kompozycji jest spotegowa-
na dzigki wykorzystaniu
neuronaukowej technologii
Emotiboost.

8. CHOPARD
TOBACCO MALAKI
Zaproszenie do $wiata
bogatych aromatow
lisci tytoniu. Trudno z niego
nie skorzystac.
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WOLOWINA PO MONGOLSKUZ MAKARONEM

czas przygotowania: 15 min — czas pieczenia: 35 min — dla 4 oséb
wotowina: 600 g rostbefu wotowego (albo innej czesci, ktéra
mozna grillowac), 4 zabki czosnku, 5-centymetrowy kawatek
imbiru, 4 suszone ostre papryczki, 80 ml sosu sojowego,

4 tyzki brazowego cukru, 80 ml wody, 2 tyzki wina Shao Xing
(chiriskiego wina ryzowego), 3 tyzki oleju stonecznikowego
chow mein: 300 g chiriskiego makaronu jajecznego,

2 marchewki, 200 g biatej kapusty, 100 g kietkéw soi,

6 tyzek sosu sojowego dobrej jakosci, 2 tyzki oleju
sezamowego, 4 cebule dymki

1 Zacznij od ugotowania makaronu. Zagotuj wode, wi6z makaron
igotuj 3 min, po czym odcedz go, przeptucz w zimnej wodzie i zostaw
do obcieknigcia.

2 Przygotuj wolowine: obrany i posiekany czosnek, cate papryczki

i starty imbir podsmazaj 3 min w matym garnku na 1 fyzce oleju.

3 Dodaj sos sojowy, cukier i wode. Zagotuj i redukuj sos przez 10 min,
po czym odstaw go na bok.

4 Pokrdj wolowine w cienkie plasterki i wymieszaj z winem Shao Xing.
5 Pokréj marchewke w cienkie stupki, posiekaj kapuste, po czym
wymieszaj je z olejem sezamowym.

6 Piecz marchewke z kapusta w air fryerze 3 min w 200°C. Nastepnie
wymieszaj je z makaronem, kietkami i sosem sojowym.

7 Wyjmij spdéd szuflady z otworami i przesyp do niej makaron

z warzywami w sosie. Piecz wszystko 10 min w 180°C.

8 Wyjmij makaron z air fryera i wtdz spod szuflady z otworami

na miejsce. Potéz migso na talerzu zaroodpornym, polej wczesniej
przyrzadzonym sosem i piecz 10 min w 200°C. Zamieszaj w potowie
czasu pieczenia.

9 Podawaj z chow mein i drobno posiekanymi dymkami.

z cudownie zielonym soser'n" \
szpinakowo-estragonowym

" Nie musisz czeka¢, az rozgrzeje
sie piekarnik. Wioska
FOCACCIE z tatwoscia zrobisz

JAJKA PO SZKOCKU

czas przygotowania: 20 min — czas pieczenia: 28 min - dla 4 oséb
jajka po szkocku: 4 jajka + 2 jajka do panierki, 400 g miesa
mielonego i przyprawionego jak na kietbase, 3 gatazki
tymianku, 1 mata gatazka rozmarynu, 3 gatazki pietruszki,
100 g panko (albo butki tartej), 70 g maki

sos szpinakowo-estragonowy: 10 gatazek estragonu, 200 g
szpinaku baby, 100 ml oliwy z oliwek, s6l w ptatkach, pieprz

1 Przygotuj jajka na migkko: do wrzacej wody w6z 4 jajka i gotuj je
6 min. Wystudz je w misce z zimna woda i delikatnie obierz.

2 Wymieszaj migso mielone z posiekanymi lis¢mi tymianku,
rozmarynu i pietruszki.

3 Podziel migsna mieszanke na 4 porcje. Kazda z nich umie$¢

na folii spozywczej i splaszcz, zeby otrzymac ksztatt dysku. Pot6z
na $rodku kazdego z nich jajko. Pomagajac sobie folig spozywcza,
delikatnie otocz je miesem, zamykajac je w $rodku. Scisnij

w dloniach, zeby otrzymac zaokraglony ksztatt.

4 Rozbij i rozkl6¢ 2 jajka na talerzu. Na osobnych talerzach przygotuj
tez make i panko. Migsne kule z jajkiem w $rodku obtocz najpierw
w mace, potem w jajkach i na koricu w panko lub bulce tartej.
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ahski TADZIN Z RYBY
— mozesz do
halibuta, dorsza luby
morszczuka.

5 Ustaw air fryer na 200°C i odczekaj 2 min.

6 Umies¢ jajka w koszyku air fryera i posmaruj je cienko olejem.
Piecz 12 min w 200°C, przewrd¢ na drugg stron¢ w polowie czasu
pieczenia.

7 Zagotuj osolona wode w garnku i zanurz w niej liscie szpinaku
na 2 minuty, po czym od razu ostudz je w duzej misce

z zimna woda.

8 Odcedz szpinak, po czym zblenduj go z reszta skladnikéw sosu.
9 Podawaj jajka w chrupiacej panierce z sosem, mozesz je ozdobi¢
lis¢mi estragonu lub szpinaku.

FOCACCIA

czas przygotowania: 15 min — czas pieczenia: 30 min — czas
oczekiwania: 1noc + 2 godz. - dla 4 oséb

ciasto: 4 g suszonych drozdzy, 300 ml wody, 400 g maki
typu 450 lub luksusowej (typu 550), 7 tyzek oliwy z oliwek,
7 g soli drobnoziarnistej

przybranie: 270 g pomidorkéw koktajlowych, 80 g czarnych
oliwek bez pestek, 1tyzeczka suszonego oregano

110 1w STYL MAN

1. Wymieszaj drozdze z 200 ml letniej wody (o temperaturze
nie wyzszej niz 37°C.) i odstaw je na 5 min, po czym dolej

100 ml pozostatej letniej wody. Wymieszaj.

2 Wsyp do osobnej miski make i s61, wymieszaj, po czym dodaj
mieszanke z drozdzami i 3 tyzki oliwy. Mieszaj do otrzymania
jednolitego ciasta.

3 Przykryj ciasto folig spozywcza albo umies$¢ je w szczelnym
pojemniku. Wstaw do lodéwki na 6-12 godz.

4 Nasmaruj olejem kwadratowa forme o boku dlugosci 20 cm,

po czym wyl6z do niej ciasto. Przykryj ponownie i odstaw na 2 godz.

do wyrastania w temperaturze pokojowe;j.

5 Pokrop focacci¢ 4 tyzkami oliwy, po czym naoliw delikatnie rece
i palcami zréb wglebienia w ciescie. Przekrdj na pét pomidorki
koktajlowe i wyl6z je na wierzch ciasta wraz z oliwkami i oregano.
6 Nastaw air fryer na 200°C i odczekaj 5 min.

7 W16z forme z ciastem do szuflady i piecz 15 min.

Nastepnie przykryj folig aluminiowa i piecz kolejne 15 min

w tej samej temperaturze.

8 Wyjmij focaccie z air fryera i od razu wyciagnij ja z formy,

w ktorej sie piekla. Pozwol jej ostygnaé przez kilka minut na kratce
piekarnika, po czym podawaj.

Fot. Fabrice Besse (4)



TADZINZRYBY
czas przygotowania: 25 min — czas pieczenia: 20 min — dla 6 oséb
sos: 1cebula, 2 zabki czosnku, > marchewki, 1tyzeczka ziaren
kolendry, 1tyzeczka kminu rzymskiego, 1tyzeczka stodkiej
papryki, 1tyzeczka mielonego imbiru, 1-2 tyzeczki harissy
(wedtug uznania), 600 g passaty pomidorowej lub krojonych
pomidoréw z puszki, 1tyzka oliwy z oliwek, sél, pieprz
pulpeciki: 600 g biatej ryby bez osci i skéry, 1biatko jajka,
1tyzeczka kminu rzymskiego (zmielonego), 1 peczek
kolendry, 1szalotka, 150 g swiezej papryki lub
marynowanych papryczek piquillo (odsaczonych

z zalewy), 2 tyzki oliwy z oliwek, sél, pieprz

kasza: 200 g kaszy kuskus, 1peczek kolendry,
1peczek pietruszki, 1tyzeczka przyprawy
marokarnskiej ras el hanout (mieszanka kurkumy,
kolendry, pieprzu, czosnku, selera i przypraw
korzennych: cynamonu, imbiru, kardamonu, gatki
muszkatotowej), 3 tyzki oliwy z oliwek, sél, pieprz

1 Zacznij od sosu: do garnka wlej oliwe i przez 2 min
przesmazaj na niej posiekana cebule i czosnek

Wszystkie przepisy
pochodza z ksiazki
Air fryer. Kuchnie swiata
Séverine Augé, ktéra
ukazata sie naktadem
Wydawnictwa RM.

z marchewka pokrojona w drobna kostke. Dodaj przyprawy

i kontynuuj smazenie jeszcze chwile.

2 Dodaj harisse, pomidory, sél i pieprz. Przykryj do polowy

i pozostaw do duszenia na matym ogniu na czas przygotowywania
reszty przepisu.

3 Pora na pulpeciki: zblenduj krotko szalotke, kolendre i papryke,
po czym odstaw na bok.

4 Osobno zblenduj pokrojona na kawatki rybe. Dodaj do niej biatko
jajka, kmin rzymski, sol i pieprz, po czym blenduj jeszcze chwile
do potaczenia sktadnikow.

5 Polacz rozdrobniona rybe z reszta sktadnikow

na pulpeciki, przygotowana wczesdniej. Z tak powstalej
masy formuj pulpeciki o $rednicy ok. 5 cm.

6 Przelej wezesniej przyrzadzony sos do naczynia
mieszczacego si¢ w szufladzie air fryera.

7 Umie$¢ rybne pulpeciki w naczyniu z sosem

i posmaruj je oliwg za pomoca pedzelka. Piecz 10 min
w 190°C, po czym zmniejsz temperature do 170°C

i piecz jeszcze 10 min.

8 Przyrzadz kuskus zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
9 Wymieszaj gotowy kuskus z ziotami, oliwa,
przyprawami, sola i pieprzem.

10 Po upieczeniu pulpecikéw posyp je garscia
$wiezych posiekanych ziét i podawaj z kuskusem.

TAURUS w TS MAN

Szybko
| ZDROWO

Poznaj nowe frytownice bezttuszczowe Taurus.
Dzieki nim zapomnisz o piekarniku!

to ona! Frytownica bezttuszczowa
3w 1 Air Fry Pizza Grill XL marki
TAURUS, ktdéra zmienia codzienne
gotowanie na zdrowsze, wygodniejsze
i zdecydowanie bardziej inspirujace.
To urzadzenie stworzone z mysla o tych,
ktérzy chca jesc lepiej, nie rezygnujac
ze smaku, a przy tym oszczedzac czas. Jej
najwiekszy atut? Mozliwosc przygotowania
idealnej domowej pizzy. Dzieki podwojne-
mu elementowi grzewczemu (gora—dot)
pizza jest rownomiernie wypieczona —
chrupigca od spodu i zarumieniona
na gorze, dokfadnie tak, jak lubisz. A moze

3w 1 Frytownica beztluszczowa/pizza/
grill o mocy 2200 W z podwdéjnym
elementem grzewczym

Frytownica
bezttuszczowa
pionowa Duo Slim
smazy, piecze

i grilluje

nawet do 55%
szybciej niz
tradycyjny
piekarnik.

potrzebujesz jeszcze wiekszej elastyczno-
$ci? W takim przypadku warto zwrdci¢
uwage na model Air Fry Duo Slim

od TAURUS. Dziekiimponujgcej pojemnosci
13 litréw (2 x 6,5 1) bez problemu
przygotujesz caly positek jednoczesnie,

na przyktad soczystego kurczaka w jednym
koszu i chrupigce dodatki w drugim.
Technologia Smart Dual umozliwia
rownoczesne przygotowanie dwdch
réznych potraw, a urzadzenie dziata nawet
do 55% szybciej niz tradycyjny piekarnik.




NASZ RAPORT

NASZE
TRUCIZNY
POWSZEDNIE

A7 -

F AR - = B
" WSZYSTKO MOZE BYC TRUCIZNA, NAWET WODA.
O TOKSYCZNOSCI ZWIAZKU CHEMICZNEGO BARDZIEJ
i NIZ JEGO RODZAJ DECYDUJE DAWKA | CZAS PRZYJMOWANIA.
¥ PRZEDSTAWIAMY POTENCJALNIE ZABOJCZE SUBSTANCIE,
1% Z KTORYCH SPORA CZESC WYSTEPUJE W NASZYM
CODZIENNYM ZYCIU. JAKA ICH DAWKA JEST NIEBEZPIECZNA?
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MILIGRAMY

Czy mycie
zehow fluorkiem
sodu jest
niehezpieczne?

PASTA DO ZEBOW:
20 TUBEK PO 100 GRAMOW

Ro6zni rzekomi eksperci
ostrzegaja przed zagrozeniami
zwigzanymi z fluorem

i fluorkami zawartymi w soli,
wodzie pitnej lub pascie do
zebow. Fakt: fluor jest gazem
toksycznym, lecz po potacze-
niu z innymi substancjami,
w postaci fluorkéw znaczaco
traci na swojej szkodliwosci,
a przy tym ogranicza
powstawanie prochnicy
ze¢bow. Dzieci chetnie
potykaja paste do zebow
wzbogacona dodatkami
smakowymi, ale czy jest to
niebezpieczne? Aby sie
$miertelnie zatru¢, dziecko

o wadze 15 kilogramow
musiatoby zje$¢ naraz

zawarto$¢ pieciu tubek.

MILIGRAMY

Kiedy
kukurbitacyna
Zamienia nasze
Warzywa
wtrucizne?

CUKINIA: 1-2 SZTUKI

Wiele warzyw pierwotnie
nie bylo wcale zdrowych,
np. pomidory nazywano
trujacymi jabtkami

ze wzgledu na wysoka
zawarto$c¢ solaniny. Podobnie
rolnicy musieli dopiero
wyhodowa¢ odmiany
ziemniakow i baktazanéw
pozbawione szkodliwego
dzialania. Obecnie zagrozenie
pojawia si¢ co najwyzej

w przypadku spozycia
niedojrzatych okazéw, ale
istnieja niebezpieczne
wyjatki: ogérki, dynie czy
cukinie moga np. wskutek
niekontrolowanego zapylenia,
upatu lub suszy ponownie
zacza¢ wytwarzac duze ilosci
substancji zwanej kukurbita-
cyna, ktéra wystepuje

w dzikich odmianach.

Jesli wiec cukinia z ogrodu
okaze sie gorzka, nalezy ja
natychmiast wyrzucic.

GORZKI
KONIEC

W ogrodzie oprdécz cukinii réwniez
ogorki lub dynie moga przeistoczy¢

sie w swa trujaca, dzika postac.
Jesli maja nietypowy smak,
prawdopodobnie zawieraja
toksyczna kukurbitacyne
i nie nalezy ich jesc.

GRAMA

CUKIER: 1,87 KG

Syrop glukozowy, cukier,
regulatory kwasowosci
(kwas cytrynowy

i jabtkowy), aromaty,
barwniki (karmel
amoniakalny, ekstrakt

z papryki, luteina,
antocyjany) - na
opakowaniu popularnych
landrynek owocowych
wymieniono niemato
sktadnikdw, ale jesli
chodzi o wartosci
odzywcze, krél jest tylko
jeden. Cukry stanowia
az 70 proc. zawartosci
paczki! I chociaz cukier
powoduje nadwage oraz
otylog¢, ktére posrednio
sa gléwna przyczyna
zgonow na $wiecie, nie
jest uwazany za toksycz-
ny. Osoba wazaca

70 kilograméw musiala-
by spozy¢ blisko dwie
kilogramowe torebki

cukru rafinowanego

naraz, aby od niego
umrzed.

GRAMA

i Ik 'I

ASPIRYNA: 25,2 TABLETKI

Sposrod popularnych srodkéw
przeciwbdlowych aspiryna
wymaga najmniejszej ilosci
sktadnika aktywnego,

aby zabi¢. Dla poréwnania:

w przypadku ibuprofenu jest
to okoto 0,6 grama

na kilogram masy ciata,

co odpowiada 95 tabletkom
dostepnym bez recepty. Dla
paracetamolu $miertelna
dawka wynosi 2 gramy na
kilogram masy ciata, czyli 252
tabletki po 500 miligramow.
Objawy zatrucia pojawiaja si¢
jednak znacznie wczesniej,

a osoby ostabione moga
dozna¢ uszczerbku na zdrowiu
takze przy dlugotrwatym
stosowaniu. Wielu ludziom
srodki przeciwbdlowe wydaja
sie zupelnie bezpieczne,
poniewaz mozna je kupic¢

bez recepty - tymczasem to
nieprawda. I tak naduzywanie
paracetamolu moze przyczy-
ni¢ sie m.in. do uszkodzenia
watroby.
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MILIGRAMA

Jakailo$é
kapsaicyny
moze znieSc
cziowiek?

JALAPENOS: 20 KG;
BHUT JOLOKIA: 75 G

Kapsaicyna obecna
w papryczkach chili
naturalnie je chroni - znie-

checa ssaki do ich spozywa-
nia. Z kolei ptaki, niewrazli-

we na zwiazana z nia
ostro$¢, pomagajg roznosic¢
nasiona i wspieraja
rozprzestrzenianie sie¢ tej
rodliny. Wrazenie pieczenia
powstaje, poniewaz
kapsaicyna pobudza
receptory bolowe: te same
co wysoka temperatura.
Znajduja si¢ one w gleb-
szych warstwach tkanek,
dlatego organizm interpre-
tuje ten bodziec jako
przegrzanie. Przy przedaw-
kowaniu uruchamia silna
reakcje obronng w postaci
wymiotéw i biegunki, aby
s, pozbyc sie tej substancji.

90

MILIGRAMOW
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GRAMOW
Czy da sie wypi¢ za duzo wody?

WODA DESTYLOWANA LUB O NISKIEJ ZAWARTOSCI SKLADNIKOW
MINERALNYCH: 5,7 LITRA

Osoby, ktére w upale i podczas wysitku fizycznego pija duzo
wody, nie uzupelniajac elektrolitéw, moga w skrajnych
przypadkach umrze¢ z powodu tzw. zatrucia wodnego. Przy
odwodnieniu (np. po wielogodzinnym wysitku czy przebywa-
niu w wysokich temperaturach) picie sporych ilosci niskozmi-
neralizowanej wody zamiast wtasciwie nawadnia¢ sprawia, ze
H,0 na zasadzie osmozy przedostaje si¢ do wnetrza komorek,
prowadzac do ich obrze¢ku. To dlatego ludziom w trakcie
intensywnego wysitku trwajacego ponad godzing zaleca si¢ pi¢
napoje izotoniczne lub wode ze szczypta soli.

192...%

lie kofeiny potrzeha,
ahy serce przestato hic?

KAWA Z EKSPRESU PRZELEWOWEGO: 22 LITRY;
ESPRESSO: 5-11 LITROW; COLA: 121LITROW; NAPOJ ENERGETYCZNY:
38 LITROW; CZARNA HERBATA: 48 LITROW

Pobudza oraz zwigksza skupienie i wydajnos¢ - to dlatego kofeina
jest uwazana za substancje psychoaktywna. Wzmacnia jednak
réowniez dzialanie niektoérych lekéw, dlatego dodaje si¢ ja m.in.

do srodkow przeciwbolowych. Moze przyczynic sie do lepszych
wynikéw sportowych, wiec sigegaja po nia takze zawodnicy -

tym bardziej ze kofeina nie znajduje si¢ na liscie substancji
zabronionych. Grozne dla zycia przedawkowanie poprzez spozycie
pokarméw czy napojow jest praktycznie niemozliwe, ale moze

do niego dojs¢ w przypadku przyjecia wysoko skoncentrowanego

i dostepnego w wolnej sprzedazy proszku kofeinowego: $miertelna
niewydolnos¢ serca moga spowodowac zaledwie dwie jego

tyzeczki.

GRUSZKI: PONAD 300 SZTUK

Formaldehyd stuzy do
produkcji lakieréw i tworzyw
sztucznych, sterylizuje
powierzchnie, powoduje
powazne oparzenia i prawdo-
podobnie jest tez rakotworczy.
Jednoczesnie wystepuje
naturalnie w niewielkich
ilosciach w wielu owocach,
takich jak banany czy jabtka.
Duza gruszka zawiera okoto
12 miligraméw tej substancji.
Ludzki organizm wytwarza
codziennie mniej wigcej

75 gramow szybko metabo-
lizowanego formaldehydu.
Jego $lady kraza réwniez stale
we krwi. Ze wzgledu na
wiasciwosci bakteriobdjcze
tego zwigzku minimalna jego
ilos¢ dodaje si¢ takze

do szczepionek. \

Czy witamina D
jest hardziej
toksyczna niz

KOKAINA:

5GRAMOW
.2,3GRAMA

Tak, cho¢ przedawkowanie witaminy D w wyniku suplementacji
jest malo prawdopodobne. Udokumentowano jednak kilka
przypadkow zgonéw spowodowanych dlugotrwalym przyjmowa-
niem zbyt duzych ilosci dostepnych preparatéow. Substancja ta
gromadzi si¢ bowiem w organizmie, podczas gdy kokaina jest
metabolizowana juz po paru godzinach. Zdarzatly sie sytuacje, ze
dawka $miertelna bylo zazycie jej 30 miligramoéw, cho¢ osoby
uzaleznione sa w stanie tolerowa¢ nawet 5 gramow dziennie.
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