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POLECA SIE NA SPOKOJNY WEEKEND,
« Przeglgd najcickawszych promocji w sklepach
Porady «Krzyzowki «Wazne daty ~Imieniny

FOT. SYLWIA DABROWA

KUCHNIA - STR. 6-7 IDROWIE - STR. 8-9 MOTORYZACJA - STR. 11

Pradawne zboza Choroby serca dotycza ~ Najnowsze samochody
przezywaja renesans. nie tylko seniorow, ale  dzialaja jak ,,centra
Jakje wykorzystac: takze ludzi mlodych danych na kotkach”

Dotacz na www.facebook.com/DziennikPolski
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Ruszajq szkolenia z ochrony ludnosci

Jeszcze w czerwcu mieszkancy catej Polski bedg mogli zapisa¢
sie na bezptatne szkolenia z ochrony ludnosci i obrony cywilnej.
Jak poinformowata rzeczniczka MSWiA Karolina Gatecka,
uczestnicy poznajg m.in. zasady udzielania pierwszej pomocy,
reagowania na pozary oraz zachowania w sytuacjach kryzyso-
wych, fakich jak zagrozenie atakiem dronéw. Program ma zwigk-
sza¢ odpornosc¢ spoteczng na skutki katastrof i innych zagrozen
XXI wieku. W szkoleniach bedzie mogto wzig¢ udziat ponad 100
tys. oséb. Bedg one prowadzone przez partneréw MSWiA -
Ochoftnicze Straze Pozarne i Polski Czerwony Krzyz. Warsztaty sq
prowadzone na podstawie przygotowanego przez MSWiA, MON
i RCB ,,Poradnika bezpieczenstwa".

PRZEZ OSTATNIE 20 LAT
POKONALAM WIELE INNYCH
EVERESTOW, MOZE NAWET
WYZSZYCH (...). KAZDY Z NAS
TOCZY TAKIE OSOBISTE WALK

Martyna Wojciechowska

» NIEPORADNIK TATUSIA

Praca na akord, czyli co sie odwlecze...

- E, jeszcze jest czas - ogtosit Starszy, na pytanie, jak radzi sobie

z lekturq. A lektura, ostatnia w tym roku, gruba. Mijaty dni.

- E, jeszcze jest czas — obwiescit Starszy, ponaglany przez rodzica,
gdy po powrocie ze szkoty o mozliwos¢ obejrzenia bajek poprosit.
- Ajjak fam ksigzka? - zapytat fen sam rodzic, gdy mtody cztowiek
do plecaka na wyjazdowy weekend spakowat wszystko inne.

W tym tablet.

- Tato, ze spokojem, jeszcze jest czas! - odpowiedziat z ming pew-
niaka.

A wiesz, ze to juz w poniedziatek? Mina pewniaka nieco zrzedta.
Spakowat.

| jak, przeczytane? - spytat tato w sobotfe wieczorem, gdy odkryt,
ze wieczorny czas na lekture okazat sie czasem grania na tablecie
opakowanym w owijke od ksigzki.

Mina Starszego warta bytaby mszy. Trudno nawet gniewac sie

na cztowieka, ktéry wpadt w szok. Nie tyle z powodu przytapania
na gorgcym uczynku, ale odkrycia faktu, ze czas skurczyt sie

do minimalnego minimum.

A tu wracaé trzeba. Mtodszy dostat wiec na droge prawo spania,
nicnierobienia i widokéw oglgdania, a Starszy — czytania.

- Tato - rzekt wieczorem - ty naprawde te wszystkie ksiqzki, ktore
sq w domu, przeczytates? Méwisz, ze wiele wiecej? To ja nie wiem.
Bo powiem ci, ze to jest jednak ciezka robota. Zdecydowanie wole
czytac dla przyjemnosci, a nie na akord.

Tato, a moze ja po prostu na audiobooki przejde?

Tato

» NA ZAKUPY

Czerwiec przynosi nowe promocje w popularnych sieciach handlowych
W sklepach pojawiajg si¢ produkty, ktore pomogg przygotowac¢ dom na lato

Biedronka

Wyposazenie kuchni
w dobrej cenie

W Biedronce pojawity sie akcesoria
kuchenne, takie jak: naczynia

z porcelany, do wyboru: kubek

0 poj. 350 ml, miseczka o poj. 450
ml, talerzyk deserowy o ér. 19 cm,
w cenie 9,99 zt/szt., zestaw 3 po-
jemnikéw na zywnosé, mozliwosé
sztaplowania, do wyboru: okragte
0 poj. 380 ml, 200 mli 2 | lub kwa-
dratowe o poj. 500 ml, 11i2 1, w ce-
nie 19,99 zt/zest., czajnik lub kanka
emaliowane, poj.: 2 |, ze stali we-
glowej, do wszystkich rodzajow ku-
chenek, w cenie 49,99 zt/szt. Do-
datkowo akcesoria — do wyboru:
chlebak z zaluzjowym zamknie-
ciem, 2-poziomowy kosz na owoce,
stojak z 3 poéteczkami, stojak z 10
przyprawnikami lub zestaw do ser-
wowania przystawek, 10 elemen-
téw, w cenie 39,99 zt/szt. lub zest.

Lidl
Promocja na tekstylia
do sypialni

W Lidlu znajdziemy posciele i piza-
my idealne na sezon letni. W ofercie
m.in.: przescieradto z gumkq z na-
drukiem, 3 wzory, do wyboru: 90-
100 x 200 cm w cenie 19,99 zt, 140-
160 x 200 cm w cenie 22,99 zt, 180-
200 x 200 cm w cenie 26,99 zt, po-
$ciel z bawetng renforcé, 4 wzory,
do wyboru: poszwa na kotdre 140 x
200 cm i poszewka na poduszke 70
x 80 cm, w cenie 29,99 zt; poszwa

na kotdre 160 x 200 cm i 2 poszewki
na poduszki 70 x 80 cm, w cenie
34,99 zt; poszwa na kotdre 220 x 200
cm i 2 poszewki na poduszki 70 x 80
cm, w cenie 44,99 zt, posciel z ba-
wetnianego muslinu, 5 koloréw,

do wyboru: poszwa na kotdre 140 x
200 cm i poszewka na poduszke 70
x 80 cm, w cenie 89 zt, poszwa

na kotdre 160 x 200 cm i 2 poszewki
na poduszki 70 x 80 cm, w cenie
119 z. Oproécz tego pizama damska
z bawetny, rozmiary: S-XL, 4 zesta-
wy do wyboru, w cenie 19,99 zti pi-
zama meska z bawetny, rozmiary:
M-XXL, 2 zestawy do wyboru, w ce-
nie 24,99 zt. Oferta dostepna

od 15.06.

Auchan

Urzgdzenia poprawiajgce
komfort podczas upatéw

Auchan proponuje wentylatory i kli-
matyzatory w promocyjnych ce-
nach, wéréd nich m.in.: klimatyzer
Qilive Q.6919, zbiornik 0 poj. 71,3
tryby predkosci, 3 tryby pracy (nor-
malny, naturalny, sleep), tryb oscy-
lacii, 4 kota obrotowe, moc 65 W,

w zestawie pilot oraz 2 akumulatory
zimna, do pomieszczen do 20 m?,

w cenie 239 zt, klimatyzator Qilive
Q.6151, 7000 BTU, zapewnia wenty-
lacje, chtodzenie (od 16°C do 32°C)
i osuszanie powietrza, 2 dostepne
ustawienia predkosci, przy maksy-
malnej predkosci przeptyw powie-
trza wynosi 270 m® na godzineg, tryb
.Sleep”, w komplecie akcesoria

do instalacii (rura wylotowa 1 m,

waqz wylotowy, zestaw do instalowa-
nia w oknie), w cenie 799 zt, wenty-
lator podtogowy Qilive Q.6744,
$rednica 30 cm, moc 45 W, 3 usta-
wienia predkosci, mozliwos¢ usta-
wienia nachylenia do 120°, w cenie
129 zt, a takze miniwentylator biur-
kowy USB Qilive Q.6999, $rednica 10
cm, moc 3 W, nachylana gtowica
360°, zasilanie USB, w cenie 39,99 zt.
Oferta wazna do 17.06.

Hebe

Inspiracje na zblizajgcy
sig Dzien Ojca

W Hebe mozna upolowaé kosme-
tyczne prezenty na Dzien Ojca.

W ofercie promocyjnej m.in.: DER-
MIKA 100% for Men wygtadzajqcy
krem przeciw zmarszczkom

do twarzy na dzien i noc 40+ meski,
50 ml, w cenie 34,99 zt, HEBE FOR
MEN Beard Grooming Sef, zestaw:
nozyczki degazéwki do wiosow

i brody, nozyczki do usuwania wto-
SOW z nosa i uszu, szczotka do bro-
dy i grzebien do brody, w cenie
59,99 zt, KARL LAGERFELD Jeans
Urban Green, woda toaletowa me-
ska, 60 ml, w cenie 129,99 zt, KARL
LAGERFELD Men, woda foaletowa
meska, 100 ml, w cenie 159,99 zt.
Dodatkowo damskie zapachy -
MEXX Woman For Her, woda toale-
towa damska, 40 ml, w cenie 81,99
zt, LATTAFA Yara Candy, woda per-
fumowana damska, 100 ml, w ce-
nie 109,99 zt oraz JUST CAVALLI
Wild Pink, woda perfumowana
damska, 90 ml, w cenie 139,99 zt.

» ZDJECIE TYGODNIA MAJA CHWALINSKA \X/ROCH:A DO POLSKI PO TURNIEJU FRENCH OPEN

FOT. PAP/LESZEK SZYMANSKI
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Byllobuzujacym dresiarzem z budowlanki. Poniewaz potrafit rozbawic kole fgow swoimi wygtupami, wymyslit sobie,

ze zostanie aktorem. I okazalo si¢, ze ma autentyczny talent. Zagrat w ponad stu

Imachiserialach

I

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor.

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Dzi$ najczesciej ogladamy go
w telewizyjnych reklamach.

A szkoda, bo ma komediowy
idramatyczny talent. Musi
jednak gdzies zarobi¢ na swoje
ekscentryczne hobby.

Jak sie robi zdjecie
Jego dziadek otworzyt
w rodzinnym Ktodzku
tuz po wojnie zaktad
fotograficzny. Praco-
M wata wnim calaro-
dzina - zarowno jego babcia,
jakipotem tata. Nic dziwnego,
ze ion spedzatl cale dnie w zakta-
dzie. Lubit siada¢ z boku i przy-
gladac sie, jak dziadek robi zdje-
cia, chowajgc si¢ pod wielkg
plachtg ipociagajac za wystajacy
spod niej quyk
Maty Wojtus byt cichym i spo-
kojnym dzieckiem, wiec nie spra-
wiat ktopotow dziadkowi, dla-
tego ten chetnie pokazywal mu
tajniki swego rzemiosta. Nie ina-
czej bytlo w domu - rodzice cza-
sem nawet nie wiedzieli, ze ich
syn jest w swoim pokoju. Wojtus
lubit sobie sigs¢ na dywanie
iwpatrywac si¢ bezruchuw je-
den punkt przez dtuzsza chwile.
Rodzice uznali, Ze to rodzaj
medytacjiinie przeszkadzali
chtopcu.

Przyklejony do ekranu
Jako mtody
chlopak marzyt
oklockach Lego.
To byt schylek
komunyido Pol-
skizaczety wow-
B czastrafiaé za-
chodnie zabawki. Rodzicow nie
stac byto jednak na taki zakup.
Wojtek powetowal sobie to,
kiedy dorost. Do dzi$ namigtnie
kupuje nowe zestawy Lego, bu-
dujac z nich wymyslne konstruk-
cje. W ten sposob tapie oddech
po pracy na planie czy w teatrze.
Podobno majac pigc lat,
stanowczo obwiescit rodzicom,
ze bedzie aktorem. Dlatego chet-
nie chodzit do kina i zasiadat
przed telewizorem. Najbardziej
jednak spodobato mu si¢ wypo-
zyczanie filmow na kasetach
VHS. Kiedy tata kupit odtwa-
rzacz, trudno go byto oderwac
od ekranu. Wszystko wiec wska-
zywalo, ze gdy doros$nie, spelni
dzieciece postanowienie.

Dwukrotnie dobijat sie
do wroét todzkiej filmowki,
ale za kazdym razem
starano mu sie wytlumaczyé,
Ze nie bedzie z niego aktora.
Dopiero za trzecim razem,
kiedy stawil si¢ na egzaminy
we Wroctawiu, udato mu sie
przekonaé do siebie komisjg

o

Dzisiaj Smieje sie, ze dostajgc sie
do akademii teatralnej,
byt zwyklym dresiarzem
z budowlanki. Szybko musiat
wiec nadrobi¢ braki i pokazag,
ze zastuzylt na dany mu
kredyt zaufania

WOJCIECH
MECWALDOWSKI

Wysmiany przed klasq
Po podstawowce dostat
3 sie do technikum, gdzie
= uczyt si¢ na konserwatora
zabytkow. Meskie towarzystwo
zrobito swoje: zainteresowat si¢
koszykowka i zaczal myslec
o sportowej karierze. Wszystko
szlag trafil, kiedy doznatl kontuzji
najednym z meczow. Wtedy
przypomnial sobie o aktorstwie.
Wszak ciggle na przerwach mie-
dzy lekcjami rozsmieszat kumpli,
np. ptaczgc na zawotanie.
Kiedy zglosit si¢ do polonisty
z pro$ba o przygotowanie do eg-
zaminu aktorskiego, nauczyciel
wysmiat go przed klasg. Chtopak
zawzial sie jednak i postanowit

BT/FOT. TOMASZ BOLT/POLSKA PRESS

sam opracowac odpowiednie
teksty. Pojechat do Eodziitam
znow ustyszat, ze nie nadaje si¢
na aktora. Nie poddat si¢irok
pozniej uderzyt do Wroctawia.
Tam spojrzano na niego przy-
chylniejszym okiem.

Na podbdj stolicy
Dzisiaj Smieje si¢, ze do-

4 stajac si¢ do akademii te-

W atralnej, byl zwyktym
dresiarzem z budowlanki.
Szybko musial wiec nadrobic¢
brakiipokazac, ze zastuzyt
na dany mu kredyt zaufania. Tak
sie przytozyt do nauki, ze na trze-
cim roku dostat role w spektaklu
Krystiana Lupy. Dzieki temu
tuz po dyplomie trafit do Teatru
Polskiego we Wroctawiu.

Nie czutjednak, ze ta posada
pozwala mu si¢ rozwijac, wige
zrezygnowal z niej po trzech la-
tachipojechal na podbdj War-
szawy. Poczatkowo nie byto fa-
two, algkiedy zagrat w serialu
»Usta, usta”, stat sie rozpozna-
walny natyle, ze zaczat otrzymy-
wac ciekawe oferty nie tylko z te-
lewizji, ale iz kina. Caty czas cze-
kaljednak narole, ktora pozwoli
mu pokazac, jaki drzemie w nim
talent.

Samotny ekscentryk
Te okazje stworzyt
mu film ,,Dziew-
czynaz szafy”, gdzie
zagrat autystycznego
B chiopaka. Podobno
tak gleboko wszedt wrole, ze
schudt2o kgiskurczyt sie 10 cm.
Wielkg satysfakcje przyniost mu
potem tez wystep u Jerzego Sko-
limowskiego w ,,11 minutach”.
Komediowy talent objawit w ,,Ju-
liuszu”, gdzie stoczyt aktorski
pojedynek z samym Janem Pesz-
kiem, a potem w ,,Niebezpiecz-
nych dzentelmenach”.

Niewiele wiadomo o jego zyciu
prywatnym. Pasjonuje si¢ fotogra-
fig komorkowsg i portretuje
gwiazdy rodzimego show-biznesu.
Kolekcjonuije bilety z przejazdow
komunikacyjnych, zestawy kloc-
kow Legoizabawki zjajek niespo-
dzianek. Nie przepada za nowo-
czesng technologia ikorzysta z te-
lefonu komorkowego i komputera
tylko wtedy, kiedy musi. Chetni po-
drozuje po swiecie, a najwicksze
wrazenie zrobity na nim Indie.
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Piotr FronczewskKi kilka lat temu zdecydowat o powolnym i stopniowym wycofywaniu si¢ ze sceny. Aktor, ktory 8 czerwca
skonczyl 80 lat, coraz rzadziej udziela wywiaddw, nie bywa na sciankach, nie ekscytuje si¢ kolejnymi premierami

h

Poleca Ingrid Hintz-Nowosad,
redaktor naczelna serwisow
tematycznych i Telemagazyn.pl.
Pracuje wmediach od ponad 30 lat
izajmuje sie réznymi ) \

dziedzinami lifestyle’u {

Nie ma chyba przesady w stwierdzeniu,

ze Piotr Fronczewskijest zywa legenda} pol-
skiej sceny. Na prozno wymieniac jego zna-
komite role czy nagrody, ktorymi obsypano
go przez blisko 70 lat kariery. Tak, 7o lat:
Fronczewski juzjako dziecko wystepowat
wwarszawskich teatrach, a wfilmie poraz
pierwszy pokazat si¢, majgclat 12. Dodajmy,
ze te poczatki brzmig bardzo podobnie

do zyciorysu mtodszego o pie¢ lat Marka
Kondrata, ktory grajac w ,, Historii zoltej
cizemki”, miat niespelna 11 lat.

Pierwsze trzy lata zycia Piotr Fronczew-
ski spedzit w rodzinnej Eodziidopiero po-
tem zamieszkal z rodzicami w Warszawie.
Byt dzieckiem wrazliwym, ktore dorastato
wdomu naznaczonym wojenng traumg.
Dodajmy, ze ojciec Fronczewskiego byt Zy-
dem, wezesniej nosit nazwisko Finkelsztejn.
Mezczyzna trafit z tapanki do wigzienia
na Pawiaku, potem byt w trzech obozach:
Gross-Rosen, Mauthausen i Leitmeritz.

- To byta trwajgca ponad dwa lata gol-
gota. W tej wedrowce od obozu do obozu
bytwielokrotnie katowany. Skutkiem jed-
nego z tych pobic bylo ropne zapalenie mo-
zgu, potem jakas eksperymentalna trepana-
cja czaszKi. (...) W czasie wojny ojciec byt
wykonawcg wyroku $mierciw obozie,
amoze to bylo wezesniej, na Pawiaku, nie
jestem pewien. Chodzito o wspé{wiginia,
ktory byt konfidentem Niemcow. Trzeba go
bylo zlikwidowac¢, Zeby nie zdradzit Niem-
com jakiejs tajemnicy. Ojciec zostal wyzna-
czony na egzekutoraizrobit to, co byto
trzeba - opowiadat Fronczewski.

Olbrzymim uczuciem Piotr darzyt
matke, z ktdra wypalit podobno swojego
pierwszego papierosa. Swojg droga, Bogna
Fronczewska dozyta picknego wieku 104 lat
iazdo 98.urodzin () byta catkowicie samo-

dzielna. Mieszkata sama i pozwolita zabrac
si¢ ze swojego mieszkania dopiero wtedy,
gdy upadtaipoturbowata sie. Zmarta
w2016 roku.

-Tojest dla mnie niezwykte i bardzo
cenne doswiadczenie. Kiedy rano poma-
gam jej usigs¢, podaje $niadanie, przytulam
na dzien dobry, tojest stan, ktorego nie po-
trafie opisac. Trzymajacjg w ramionach,
mam przeciez swiadomos¢, ze wzigtem sie
zniej. Dalej nie ma juz stow, jest tylko bli-
skosc. Milczenie. I cisza-mowit aktor, za co
dotej pory zbiera stowa pelne uznania.

Wykiwat SB, ale donosit

na niego kolega z teatru

Zycie Piotra Fronczewskiego pelne jest hi-
storii, ktorych nie mozna stawnemu akto-
rowi zazdrosci¢. Od koncowki lat 70. Stuzba
Bezpieczenstwa probowata zwerbowac
Fronczewskiego w swe szeregi, a koronnym
argumentem bylo to, ze aktor miat odwage
podpisa¢ apel KOR-uw obronie uczestni-
kéw Czerwca ‘76; potem zbojkotowat tez
panstwowe media. Coz, na kilka lat sprawa
przycichta, SB wolata budowac wokot Fron-
czewskiego siatke ztozona z innych agentow,
ale w1983 roku aktor stracit prawo jazdy, bo
wsiadlza kierownice po dwoch kieliszkach
wodki, ktore wypit z Januszem Gajosem. Es-
bek ziozyi mu wigc propozycje nie do odrzu-
cenia, a dodajmy, ze to wlasnie w tym roku
wyszla ,,Akademia Pana Kleksa” oraz

pierwsza ptyta Franka Kimono. Wydawato
si¢ wiec, ze Fronczewski znalazt si¢ w po-
trzasku.

Aktor postanowit jednak troche pograc
z SB, bo na pierwszym spotkaniu nie odmo-
wit, tylko datnadzieje na wspotprace.
Na druglm spotkaniu odzyskat prawo jazdy
i... zaczatrozpowiada¢ w srodowisku o inwi-
gilacji. Stuzby stwierdzity najwidoczniej, ze
marny z niego konfident. Aktor w ksiazce
»Ja, Fronczewski” wydanej w 2015 roku roz-
liczyt si¢ z tamtymi czasamiiprzyznal, ze
nie chee oceniac tych, ktorzy z SB wspotpra-
cowali. To szlachetne, zwlaszcza ze przez co
najmniej 15 lat miedzy innym na niego
donosit kolega z Teatru Dramatycznego,
aktor Maciej D., TW Blizniak.

Gdyby nie Pan Kleks,
nie byloby Franka Kimono
Warto pamietac, ze Franek Kimono, kul-
towe wcielenie Piotra Fronczewskiego, po-
wstal przypadkiem. To miata by¢ parodia
»muzyki chodnikowej”, lekkich i niezbyt
ambitnych brzmien, a wyszto zjawisko,
ktore swieci triumfy w polskiej popkulturze
od ponad czterdziestu lat. Czyzby Marek
Kondrati Marlena Drozdowska pozazdro-
Scili tego sukcesu, nagrywajac w1991 roku
rownie stynne ,,Mydetko Fa”?

Zaczelo si¢ od ,,Akademii Pana Kleksa”,
do ktorego muzyke robit oczywiscie nieza-
stapiony Andrzej Korzynski. Zafascynowat

o

Warto pamietacg, ze Franek Kimono,
kultowe wcielenie Piotra Fronczewskiego,
powstat przypadkiem. To miata byé

parodia ,,muzyki chodnikowej”,

lekkich

i niezbyt ambitnych brzmien, a wyszio
zjawisko, ktore swieci triumfy w polskiej
popkulturze od ponad czterdziestu lat

Piotr
F R O N C Z E W § K |

sie Fronczewskim, ktoremu zaproponowat
nowe artystyczne wcielenie. Korzynski
chciat troche posmiac sie z estetyki disco
izmody na Bruce’a Lee - ,Wej$cie smoka”
weszto do kin w1982 roku.

-Dopiero po nagraniu pierwszej piosenki
» King Bruce Lee Karate Mistrz ” Fronczew-
ski dat si¢ namowic, a nawet zaczeto mussie
to podobac -mowit w 2014 roku Korzynski
w cyklu ,,Bez tajemnic”, emitowanym w ra-
diowej Jedynce.

Dzisiaj zapominamy troche o tym, ze
Franek Kimono wydattacznie cztery ptyty
(»Franek Kimono”, ,,Franek Kimonoigota
prywatka”, ,, Drugie wejscie smoka”1,,Toczy
si¢ zycie (powrot mistrza)”). Te mniej popu-
larne osiagaja niebotyczne ceny w serwi-
sach aukeyjnych.

Co Piotr Fronczewski robi dzisiaj?
Fani od lat ubolewaja nad tym, jak mato

w przestrzeni publicznejjest Piotra Fron-
czewskiego. Jego ostatnim wystgpieniem
na szklanym ekranie byla rola doktora Paj-
-Chi-Wo w koszmarnie ocenianej ,,Akade-
mii Pana Kleksa” Macieja Kawulskiego
(glownego bohatera gral tam Tomasz Kot,
»hamaszczony” przez Fronczewskiego).
Fronczewski pojawil si¢ jeszcze w serialu
»Rojst”, uzyczyt gtosu kilku postaciom
wanimacjachigrachi...wrocil na swojg
emeryture. Od ponad 5o lat majedna Zone,
Ewe, zktora doczekat si¢ corek Katarzyny
(ur.1975) iMagdaleny (ur. 1978). Malzen-
stwo przetrwato nawet zdrade aktoraz Ewa
Pacula.

-Napoczatku to byt eksperymentipod-
Jecie pewnego rodzaju proby. Ajak tojest,
ze ludzie sg ze sobg? Moze si¢ po prostu ko-
chajg. Moze s3 madrzy, moze czujg takie
przeznaczenie. Uwazam ]ednak zenie
wolno kala¢ mitodci przyjaznig, bo mitosc
jest czyms o wiele wyzszym. Mitos¢ nie jest
ztego swiata. Z zong przyzwyczailismy sie
dossiebie. Coraz bardziej zaczelismy sie sza-
nowac, dostrzegac rzeczy, ktore wezesniej
nie byly zauwazalne i ktore zaczynaja te
wspolnosé budowac. A potem pojawit sie
rodzaj wdziecznosci, ze jestesmy razem
-mowit Piotr Fronczewski. Po czterdzie-
stulatach wspolnego zycia wzieli slub ko-
scielny.

Agata Szymborska
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» LUDZIE

o Debiutowat jako dwunastolatek w filmie ,,Wolne miasto”. Po skoriczeniu stolecznej PWST gral na scenach teatréw warszawskich: Narodowego, Wspélczesnego,

Dramatycznego, Studio i Ateneum e Za swoje najwazniejsze role filmowe uznaije wystepy w filmach ,,Partita na instrument drewniany”, ,,Pokéj z widokiem na morze” i ,,Baryton”

FOT. GRZEGORZ MEHRING

Piotr Fronczewski jest wszechstronnie uzdolnionym artystq - to aktor filmowy, teatralny i dubbingowy, piosenkarz i satyryk
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Mariusz Bezak, ambasador pradawnych zboz: - Polecam zastgpienie tradycyjnej maki
lub jej czesci maka z pradawnego zboza

WA 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka

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

Pradawne zboza przezywajg renesans

Mariusz Bezak, ambasador pradawnych zbéz

W ostatnich latach coraz wigkszym
zainteresowaniem ciesza si¢ zboza
pradawne, nazywane rowniez zbo-
zami pierwotnymi. O ich niezwy-
ktych whasciwosciachismakuroz-
mawiamyz Mariuszem Bezakiem,
ambasadorem pradawnych zboz
zramienia Stowarzyszenia Polska
Ekologia oraz nauczycielem przed-
miotow zawodowych branzy ga-
stronomicznej w Zaktadzie Dosko-
nalenia Zawodowego w Kielcach.
Zboza pradawne to gatunki

uprawiane od tysiecy lat, ktore za-
chowaty swoja pierwotna strukture
genetycznginie byly poddawane

intensywnym modyfikacjom ho-
dowlanym. Dzi¢ki temuwyrozniajg
si¢ bogatym profilem sktadnikow
odzywezych, wysoka zawartoscig
btonnika, witamin z grupy B oraz
cennych mineratow, takich jak ma-
gnez, cynk czy zelazo.

-Obecnie pradawne zboza prze-
zywaja dos¢ gleboki renesans. Wy-
nika to miedzy innymi z trendow,
ktdre panujg, ale przede wszystkim
zich wlasciwosci prozdrowotnych.
Coraz wigcej osob ma schorzenia
uktadu pokarmowego, zwigzane
chociazby z nietolerancjg glutenu.

Wynika to ztego, ze spozywamy

duzo zywnosci modyfikowanej
iprzetworzonej, w tym wiasnie
zbdz. Pradawne zboza, jak sama
nazwa wskazuje, majg ponad 8 ty-
sigcy lat. Z powodu braku ingerencji
wich strukture, dziataja nanaszor-
ganizm bardzo pozytywnie, aich to-
lerancja jest duzowyzsza. Zawie-
rajg rowniez mnostwo btonnika,
wiec sycg na dtugo. Dobrze spraw-
dza sie uosob, ktore cheg zadbaé
olinie-mowi Mariusz Bezak, am-
basador pradawnych zb6z z ramie-
nia Stowarzyszenia Polska Ekologia
oraz nauczyciel przedmiotow za-
wodowych branzy gastronomicznej

°
Pradawne zboza maijq
ponad 8 tysiecy lat

® Dzieki brakowi ingerencii
w ich strukture, dziatajg
na nasz organizm bardzo

pozytywnie

Zboza pradawne fo gatunki
uprawiane od tysiecy lat, kto-
re zachowaty swojq pierwot-
ng strukture genetyczng i nie
byty poddawane intensyw-
nym modyfikacjom hodowla-
nym. Dzigki femu wyrdzniajg
sie bogatym profilem sktad-
nikéw odzywczych, wysokqg
zawartosciqg btonnika, wita-
min z grupy B oraz cennych
mineratéw, takich jak ma-
gnez, cynk czy zelazo.

w Zaktadzie Doskonalenia Zawo-
dowegow Kielcach.

Jakie odmiany zaliczaja si¢
dozbdzpradawnych?-Z pewno-
$cig wiekszos¢ osob bedzie koja-
rzylo orkisz, poniewaz chlebek orki-
szowy dostepny jest w asortymen-
cie wigkszosci sklepowi piekarni.
Ale mamy mi¢dzy innymi rowniez
plaskurke, samopsze czy trispe -
Wwymienia naszrozmowca.

Najbardziej popularnym wyko-
rzystaniem pradawnych zbozjest
samodzielne zmielenie ichiuzy-
skanie maki. Taka gotowg make
mozna rowniez dostac zarowno

FOT. MARTA ZARSKA

wsieci, jakiwwielu sklepach
zasortymentem produktow ekolo-
gicznych.

Rosngca popularnosc tych zboz
wynika nie tylko zich wartosci od-
zywcezych, ale takze z walorow
smakowych.

-Polecam zastapienie tradycyj-
nej maki lub jej czesci, maka z pra-
dawnego zboza. Swietnie nada si¢
nie tylko do wypieku pieczywa, ale
takze donalesnikow czy ciast. One
oczywiscie maja zupetnie inny
smak. Jajestem ogromnym zwo-
lennikiem trispy, czyli pszenicy
okragloziarnowej. Polecam zrobic
zniej makaron, wedtug tradycyj-
nego przepisu. Do tego wykorzy-
stajmy sezonowosc¢, czyli tru-
skawkiizrobmy z nich mus
do tego makaronu. Trispa dosko-
nale komponuje si¢ tez z czeko-
ladg czy kardamonem. Warto po-
traktowac to jako zabawe kuli-
narng iodkrywanie nowych sma-
kow. Radzitbym zaczac przygode
ze zbozami pradawnymi od orki-
szu-tonajbezpieczniejszy wybor.
Pozostale maja bardziej charakte-
rystyczny smak, do ktorego jednak
warto sie przekonac -podkresla
ambasador pradawnych zboz.

Dodaje, ze sam bardzo pozy-
tywnie zostat zaskoczony... kisze-
niem maki z trispy na barszcz
biaty. - Taki barszcz zrobitem
na Wielkanoc. Fermentacja zaszta
duzo szybciej niz w przypadku
zwyklej maki. Rzeczywiscie zupa
nieco inaczej smakowata, ale wy-
wotata bardzo pozytywne wraze-
nia. Fajnym pomystem bedzie tez
ugotowanie zupy na wzor caldo
verde z orkiszem lub trispa. No
ipamietajmy, Ze do naszego trady-
cyjnego krupniku najlepiej doda¢
kasze peczak, czyli cate ziarna
jeczmienia pozbawione zewnetrz-
nej tuski-poleca Mariusz Bezak.

Powrot dozboz pradawnych to
nie tylko chwilowy trend zywie-
niowy, ale takze wyraz poszukiwa-
nia naturalnychimniej przetworzo-
nych produktow. Eaczac bogatg hi-
storie zwysoka wartoscig odzyw-
cz3, samopsza, ptaskurkaiorkisz
udowadniajg, ze tradycja moze byc
inspiracjg dla wspolczesnej, swia-
domej kuchni, ale tez zabawyipo-
szerzania smakowych horyzontow.
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o Makaron czekoladowy na mace z pszenicy okragtoziarnowej e Kluski ziemniaczane z mgki z pszenicy okrggtoziarnowej e Sapka na mqce z pszenicy okraggloziarno-
wej e Ciasto ucierane na mqce z pszenicy okrqgtoziarnowej e Szybki piernik na mqce z pszenicy okragtoziarnowej e Chrust na magce z pszenicy okrggtoziarnowej
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Makaron czekoladowy na mqgce z pszenicy
okrggtoziarnowej

©® Sktadniki: 0,15 | cieptej wody, 0,25 kg mgki pszennej +
podsypka, 0,04 kg czekolady gorzkiej, 0,04 kg kakao, 3 szt.
zohtek, szczypta soli.

Czekolade rozpusci¢ w mikrofali lub w kgpieli wodnej. Mgke
potqczy¢ z kakao i solq, doda¢ zéttka i lekko ochtodzong,
rozpuszczonq czekolade. Zarobi¢ ciasto nozem, a nastepnie
zagnies$¢ je rekami. W razie potrzeby podsypac¢ magke. Ciasto
wyrabiac recznie przez ok 10 min. Ja uzytem robota plane-
tarnego z przystawkq lis¢, wtedy czas wyrabiania wyniést 3-4
min na $rednich obrotach.

Gotowe ciasto zawing¢ w woreczek foliowy i pozostawié

w lodéwce przez ok. 1 godzine. Ciasto watkowaé na placki
na grubosc¢ ok. 3-5 milimetrow, ktére mozemy delikatnie
osuszy¢, nastepnie kroi¢ makaron wedle uznania. Gotowaé
w osolonej wodzie przez ok. 3-4 min w zaleznosci od wielko-
$ci makaronu. Najlepiej smakuije na ciepto.

FOT. MARIUSZ BEZAK

Kluski ziemniaczane z mgki z pszenicy
okrggtoziarnowej

@ Sktadniki: Przepis na kluski: 1 kg ziemniakéw, 1 szklanka
mgki z pszenicy okrggtoziarnowej, 2 tyzki skrobi ziemnia-
czanej, 1 jako, s6l do smaku ok. 'z tyzeczki. Omasta: 0,2 kg
chudego, surowego, wedzonego boczku, 0,08 kg stoniny
wedzonej, 0,25 kg cebuli, s6l/ pieprz do smaku.

Ziemniaki obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Odce-
dzi¢ z nadmiaru wody na sicie. Nie mogg by¢ zbyt suche,
amocno wilgotne. Powstaty ptyn pozostawic przez chwile

w spokoju. Na dnie naczynia osadzi sig skrobia, ktérg dodamy
do masy ziemniaczanej wraz z resztq sktadnikéw. Ciasto do-
brze wymiesza¢ do potgczenia sie wszystkich sktadnikéw. For-
mowac¢ kluski tyzkq w taki sam sposéb jak kluski ktadzione.
Gotowac we wrzqcej osolonej wodzie. Jak wyptynq, czas goto-
wania powinien wynosi¢ min. 5 min i mierzymy go od chwili
wyptyniecia klusek. Kluski odcedzi¢. Doda¢ do przygotowanej
omasty i delikatnie podsmazyé. Kluski serwowacé wraz z bryn-
dzq i $wiezo posiekanym szczypiorem. Wszystkie sktadniki

na omaste pokroi¢ w drobng kostke. Stoning stopi¢, pod ko-
niec doda¢ boczek i przesmazyé. Nastepnie doda¢ cebule

i w catosci jg delikatnie zrumieni¢. Doprawic solq i pieprzem.

FOT. MARIUSZ BEZAK

Ciasto ucierane na mqce z pszenicy
okrggtoziarnowej

@ Sktadniki: mgka z pszenicy okrggloziarnowej peiny
przemiat 0,25 kg, masto 0,16 kg, cukier puder 0,16 kg, jaj-
ka 4-5 szt. w zaleznosci od wielkosci, proszek do pieczenia
2 lyzeczki, cukier wanilinowy 1 lyzeczka, szczypta soli,
jabtko 2 szt., gruszka 2 sztuki.

Aby ciasto wyszto nam idealne, musimy zwréci¢ uwage

na to, by wszystkie sktadniki miaty takg samq temperature -
pokojowq. Masto ucieramy na puch wraz z cukrem pudrem

i cukrem waniliowym. Nastepnie dodajemy po jednym jajku,
ucierajqc dalej. Do powstatej masy dodajemy reszte sypkich
sktadnikéw i bardzo delikatnie mieszamy do potgczenia
wszystkich sktadnikéw. Ciasto przektadamy do formy wyto-
zonej papierem do pieczenia. Na wierzch ciasta uktadamy
naprzemiennie, pokrojone w grubsze czqstki jabtka i gruszki.
Tu doskonale sprawdzi sie jabtko szara reneta lub bankroft,
ktére sq twardym i kwaskowym jabtkiem przeznaczonym

do wypiekéw. W przypadku gruszki uzytem twardej Konfe-
rencji. Jabtka i gruszki - jak kfo$ lubi, mozna delikatnie obsy-
pac¢ cynamonem. Piec w temp. 180 *C przez ok. 40-45 minut.
Ciasto schtodzi¢ i obsypac¢ cukrem pudrem.
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Sapka na mqgce z pszenicy okrggloziarnowej

©® Sktadniki: woda ok. 0,5 I, mgkq z pszenicy okrqgtoziar-
nowej 0,25 kg, sol ok. 1/2 lyzeczki. Omasta: 0,2 kg chude-
go, surowego, wedzonego boczku, 0,08 kg stoniny wedzo-
nej, 0,25 kg cebuli, S61/ pieprz do smaku.

Wode wraz solg zagotowaé, nastepnie porcjami wsypacé
make i dos¢ intensywnie miesza¢. Gotowa¢ na matym ogniu
ok. 5-10 min. W razie potrzeby delikatnie podlewac¢ wodaq.
Jest ona dos¢ gesta, trzeba sie troche wysili¢ w mieszaniu

i uwazac, zeby sie nie przypalita. Serwowacé wraz z omastq,
bryndzq i szczypiorem.

Wszystkie sktadniki na omaste pokroi¢ w drobng kostke. Sto-
nine stopi¢, pod koniec doda¢ boczek i przesmazyé. Na-
stepnie dodac¢ cebule i w catosci jg delikatnie zrumienié.
Doprawi¢ solq i pieprzem.

Szybki piernik na mgce z pszenicy
okrggtoziarnowej

@ Skigdniki: jajka 3-4 sztuki, cukier puder 0,1 kg, mgka

z pszenicy orqggtoziarnowej 0,35 kg, mleko 1 szklanka, po-
widta sliwkowe 0,25 kg, olej /4 szklanki, przyprawa

do piernika /> opakowania, kakao 2 tyzki, soda oczyszczo-
na 1 ptaska tyzeczka, proszek do pieczenia 1 ptaska ty-
zeczka, sol szczypta.

Wszystkie sypkie sktadniki potgczy¢ ze sobg — wymieszaé

z wyjatkiem cukru. Jajka utrze¢ na puch wraz z cukrem pu-
drem. Nastepnie dodaé powidta i na bardzo wolnych obro-
tach wymiesza¢. Nastepnie dodawaé naprzemiennie por-
cjami mleko wraz ze sypkimi sktadnikami. Pod sam koniec
dodac¢ olej. Ciasto wymiesza¢ do potqczenia wszystkich
sktadnikéw, przetozy¢ do podtuznej formy wytozonej papie-
rem do pieczenia. Piec w temp. 180 *C przez ok. 45-50 min.
Wystudzone ciasto pola¢ polewq czekoladowq, obsypac
widrkami kokosowymi lub startymi orzechami.

Chrust na mqgce z pszenicy okrggloziarnowej

@ Sktadniki: 2 szklanki magki z pszenicy okrggtoziarnoweij,
6 zoltek, 4-5 tyzek smietany 18%, 1 tyzka masta, szczypta
soli, 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia i cukru wanilinowe-
80, 1 lyzka spirytusu, mgka pszenna na podsypke, olej

do smazenia.

Wszystkie sktadniki potqczy¢ ze sobq, zarabiajgc nozem. Za-
gnies¢ ciasto. Gestosd¢ ciasta regulowac iloscig dodawanej
$mietany. Ciasto bi¢ watkiem lub ttuczkiem do miesa przez
ok. 15-20 min, zawing¢ w strecz lub woreczek foliowy i pozo-
stawi¢ w lodéwce na ok. 20 min. Schtodzone ciasto watko-
wacé na grubosé kartki papieru. Wykrawac radetkiem pro-
stokaty, nacina¢ srodek. Wywing¢. Smazy¢ na rozgrzanym
oleju. Obficie obsypaé cukrem pudrem.

Wszystkie przepisy sq autorstwa Mariusza Bezaka
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Choroby serca coraz czgsciej dotycza nie tylko seniorow, ale takze ludzi mtodych 1 aktywnych zawodowo. O tym,
jakie sygnaty wysyta nasze serce, zanim pojawi si¢ powazny problem, mowi dr n. med. Mariola Kozlowska-Laskowska
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Poleca Marianna Dufek,
jednaznajlepszych
polskich dziennikarek
specjalizujacych sie
wtematach medycznych,
laureatka wielu nagrod

Choroby sercawciazsajedna z glow-
nych przyczyn zgonéw. Co dzis
stanowi najwicksze zagrozenie
dlanaszegoserca?

Choroby uktadu krazenia od lat pozo-
stajajedna z najczestszych przyczyn zgo-
now-zarowno w Polsce, jakina swiecie.
Mowimy dzi$ wreez o chorobach cywiliza-
cyjnych, ktore rozwijaja sie pocichuprzez
wiele lat. Najwigkszym zagrozeniem jest
przede wszystkim styl zycia: przewlekty
stres, brak ruchu, niewtasciwa dieta, oty-
tos¢, palenie papierosow oraz zbyt mata
ilos¢ snuiodpoczynku. Coraz wigkszym
problemem stajg si¢ takze cukrzycainad-
cisnienie tetnicze, ktore przez diugi czas
moga; nie dawac zadnych objawow, ajedno-
czesnie stopniowo uszkadzaja serce inaczy-
nia krwionosne. Warto podkreshc, ze cho-
roby sercanie dotycza} juz wylgcznie 0sob
starszych. Coraz czgsciej zawaly czy zabu-
rzenia rytmu serca pojawiaja sie uludzi
miodych i aktywnych zawodowo.

Jak powinnismy zy¢, aby unikaé
chorob serca? W ktorej dziedzinie
mamy dzi$ najwi¢ksze zaleglosci?
Najwicksze znaczenie ma codzienny styl
zyciainasze nawyki. Podstaws jest zdrowa
dieta, najlepiej oparta na zasadach diety
srodziemnomorskiej lub DASH. Powinna
by¢ bogata w warzywa, owoce, produkty
pelnoziarniste, ryby, zdrowe thuszcze ro-
slinne, takie jak oliwa z oliwek, a jednocze-
$nie uboga w wysoko przetworzong zyw-
nos¢, solithuszeze zwierzgce. Drugim fila-
rem jestruch. Swiatowe zalecenia méwig
o minimum 150 minutach umiarkowane;j
aktywnosci tygodniowo. Nie musimy
od razu trenowac wyczynowo. Ogromne
znaczenie maja zwykle spacery, marsz,
jazda na rowerze, ptywanie czy regularne
¢wiczenia fitness. Nawet codzienna liczba
krokow na poziomie 6-8 tysiecy realnie
wp%ywa nazdrowie serca. Nie mozna tez za-
porrunac oregularnych kontrolach: pomia-
rze ci$nienia tetniczego, poziomu cukru

FOT. LUCYNA NENOW/POLSKA PRESS

icholesterolu. Cukrzyca oraz otytosc staty
si¢ dzi$ ogromnym problemem spotecz-
nym, miedzy innymi przeznadmiar prze-
tworzonej zywnosciisiedzacy tryb zycia.
Zwiekiem metabolizm naturalnie zwalnia,
dlatego odpowiednia dieta, nawodnienie
iruch sa jeszcze wazniejsze. Mysle jednak,
ze najwicksza trudnoscig jest dzis tempo zy-
cia. Jestesmy zabiegani, przemeczeniicze-
sto nie mamy czasu ani na odpoczynek,
aninaregularne positki. Praca i codzienne
obowigzki sprawiajg, ze odktadamy zdrowie
napozniej. Tymczasem serce bardzo
szybko odczuwa skutki przewlektego stresu,
niewyspania i braku regeneracji.

Jakie sa pierwsze sygnaly, Ze nasze

serce moze wymagac pomocy?

Organizm bardzo czgsto wysyla sygnaty
ostrzegawcze, ale nie zawsze potrafimyje
wlasciwie odczytac. Moga pojawiac sie
przewlekle zmeczenie, ostabienie, kofatania
serca, dusznosc, zawroty glowy, omdlenia
czy boliucisk w klatce piersiowej. Niepoko-
jace powinno by¢ takze pogorszenie tole-
rancji wysitku - sytuacja, gdy czynnosci,
ktore wezesniej nie sprawialy problemu, na-
gle zaczynaja meczyc. To moment, w kto-
rym warto zglosi¢ si¢ do lekarza rodzinnego
iwykonac podstawowe badania: EKG, po-
miar ci$nienia, badania krwi, poziom glu—
kozyicholesterolu. Jesli pojawia sig mepra—
widlowosci, pacjent powinien zostac skiero-
wany do kardiologa.

Choroby sercaukobiet czesto prze-
biegajainaczejnizumezczyzn. Skad
biora sie te rozniceidlaczegobywaja
trudniejsze dorozpoznania?

U kobiet ryzyko chorob serca wyraznie
wzrastaw okresie menopauzy i tuz po niej.
Do tego momentu organizm kobiety jest
w pewnym stopniu chroniony przez estro-
geny, czyli hormony zenskie, ktore korzyst-
nie wptywaja na naczynia krwionosne, po-
ziom cholesteroluiprace serca. Po 45.-50.
roku zycia poziom estrogenow zaczyna jed-

nak gwalttownie spadacitanaturalna
ochrona stopniowo zanika. W organizmie
zaczynajg zachodzi¢ procesy, ktore zwigk-
szaja ryzyko chorob uktadu krazenia. Poja-
wia si¢ wieksza sktonnos¢ donadcisnienia
tetniczego, zaburzen gospodarki cukrowej,
otylosci brzusznej czy stanow zapalnych.
Dochodzi takze do pogorszenia funkcjono-
wania srodbtonka naczyn krwionosnych,
co sprzyja rozwojowi miazdzycy i choroby
wienicowej. Problem polega na tym, ze ko-
biety czesto thumaczg swoje dolegliwosci
hormonami, menopauza, stresem czy prze-
meczeniem. Uderzenia goraca, kofatania
serca, ostabienie czy dusznos¢ bywaja trak-
towane jako yhaturalny” element tego
etapu zycia, podczas gdy moga juz by¢
sygnatem rozw1] a] acej si¢ choroby serca.
Warto pamietac, ze po menopauzie choroby
uktadu krgzenia staja si¢ jedna z gtdwnych
przyczyn zgonow kobiet. Dlatego wiasnie
ten okres zycia wymaga szczegolnej uwaz-
nosciiregularnej profilaktyki.

Jakwyglada proces powrotu

dosprawnosci pozawale serca

lub operacji kardiochirurgicznej?

Powrot do zdrowia po incydencie serco-
wym wymaga przede wszystkim stopnio-
wego uruchamiania pacjentaiodbudowywa-
nia jego sprawnosci. Dzi§ wiemyjuz, ze dtu-
gotrwale lezenie i oszczedzajacy tryb zycia
nie pomagajg sercu wrocic¢ do formy. Pacjent
podczas rehabilitacjiuczy si¢ zupelnie no-
wego stylu zycia: odpowiedniej diety, regular-
nej aktywnosci fizycznej oraz metod radzenia
sobie ze stresem. To niezwykle wazne, ponie-
wazwiele 0sob przed zawatem funkcjono-
wato wogromnym napieciu, bezruchu, z nie-
wlasciwym odzywianiemiprzewlektym
przemeczeniem. Proces rehabilitacji obej-
muje ¢wiczenia fizyczne dostosowane
domozliwosci pacjenta, edukacje zdrowotna
orazwsparcie psychologiczne. Dzigki temu
pacjent odzyskuje nie tylko sprawnosc,
ale takze poczucie bezpieczenstwaiwigksza
kontrole nad wiasnym zdrowiem.

Czy aktywnos¢ fizyczna poincyden-
ciesercowymjestbezpiecznaijakja
madrze wprowadzac?

Wspolczesna kardiologia bardzo zmie-
nita podejscie do leczenia po zawale serca.
Jeszcze kilkadziesigt lat temu pacjenci
przez wiele tygodm praktycznie nie wsta-
wali z16zka. Dzi$ wiemy, Ze wczesne uru-
chamianie chorego znaczaco poprawia ro-
kowanie i przyspiesza powrot do zdrowia.
Juzw drugiej/trzeciej dobie po zawale roz-
poczyna si¢ wezesna rehabilitacja szpi-
talna. Poczatkowo sa to ¢wiczenia odde-
chowe, relaksacyjne, delikatne ruchy
wl6zku czy pionizacja pacjenta. Nastepnie
wysitek stopniowo si¢ zwigksza. Po wypisie
z oddziatu kardiologicznego pacjent trafia
dorehabilitacji kardiologicznej, gdzie
pod opieka lekarzy i fizjoterapeutow uczy
si¢ bezpiecznej aktywnosci fizycznej. Wysi-
tek wprowadzany jest matymi krokami, ale
juz po kilku tygodniach regularnych ¢wi-
czen mozna osiggna¢ bardzo dobre efekty:
poprawe wydolnosc1 lepsze krazenie
1wigkszg sprawnos¢ organizmu. Najwaz-
niejsze jest to, by nie bac si¢ ruchu. To wia-
$nie aktywnos¢ fizyczna pomaga sercu
wrocic do formy.

Jakie bledy najczesciej popelniamy,

dbajaconaszeserce?

Najwigkszym problemem jest bagateli-
zowanie czynnikow ryzyka. Weigz zbyt
wiele 0sob pali papierosy, prowadzi sie-
dzacy tryb zycia, nie kontroluje masy ciata
ani podstawowych parametrow zdrowot-
nych, takich jak cisnienie tetnicze czy po-
ziom cukrui cholesterolu. Czgsto zyjemy
w przekonaniu, ze choroby serca dotyczg in-
nych, tymczasem rozwijajg si¢ one latami
1bardzo dlugo mogg nie dawac¢ wyraznych
objawow. Szczegodlnie ostrozne powinny
by¢ osoby z obciazeniami rodzinnymi, po-
niewaz genetyka rowniez odgrywa istotng
role. Dlatego tak wazna jest profilaktyka:
regularne badania, zdrowa dieta, ruchire-

zygnacja zuzywek.

Dr n. med. Mariola Koztowska-Laskowska: Czesto
zyjemy w przekonaniu, ze choroby serca dotyczq
innych, tfymczasem rozwijajq sie one latami

i bardzo dlugo mogq nie dawaé wyraznych

objawow
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o Dr n. med. Mariola Kozlowska-Laskowska na co dzien kieruje Oddziatem Rehabilitacji Kardiologicznej w Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym im. $w. Barbary
w Sosnowcu e Ma wieloletnie doswiadczenie pracy w oddziatach kardiologicznych - zaréwno kardiologii zachowawczej, jak i inwazyjnej
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Choroby\uktadu krgzenia
od lat pozostajg jedng

z najczestszych przyczyn
zgonow - zaréowno w Polsce,
jak i na swiecie.
Najwiekszym zagrozeniem
jest przede 'wszystkim styl
zycia: przewlekty stres, brak
ruchu, niewtasciwa dieta,
otytos¢, palenie papieroséw
oraz zbyt mata ilo$¢ snu

i odpoczynku.

Podstawq jest zdrowa dieta
- najlepiej oparta na zasa-
dach diety srodziemnomor-
skiej lub DASH.

Powinna by¢ bogata w wa-
rzywa, owoce, produkty pet-
noziarniste, ryby, zdrowe
ttuszcze rodlinne, takie jak
oliwa z oliwek, a jednocze-
$nie uboga w wysoko prze-
tworzong zywnosé, sol i ftusz-
cze zwierzece.

Drugim filarem jest ruch.
Swiatowe zalecenia mowiq
o minimum 150 minutach
umiarkowanej aktywnosci
tygodniowo.

Ogromne znaczenie majq
zwykte spacery, marsz, jazda
na rowerze, ptywanie czy re-
gularne ¢wiczenia fitness.
Nawet codzienna liczba kro-
kéw na poziomie 6-8 tysiecy
realnie wptywa na zdrowie
serca.

Organizm bardzo czesto
wysyta sygnaty ostrzegaw-
cze, ale nie zawsze pofrafi-
my je whasciwie odczytaé.
Moga pojawiac sie przewle-
kte zmeczenie, ostabienie,
kotatania serca, dusznos¢,
zawroty gtowy, omdlenia czy
bdl i ucisk w klatce piersio-
wej. Niepokojgce powinno
by¢ takze pogorszenie tole-
rancii wysitku.

Wspélczesna medycyha co-
raz wyrazniej pokazuije, ze
psychika i serce sg ze sobg
bardzo silnie powigzane.
Przewlekty stres, depresja czy
lek wptywaijqg na cisnienie tet-
nicze, rytm serca, jakos¢ snu,
a takze na motywacije pa-
cjenta do leczenia i zmiany
stylu zycia.

FOT. GETTY IMAGES




» str. 10

® Sobota-niedziela, 13-14.06.2026

» PORADNIK

Czym zastqplc siodycze, zeby bylo bardziej dletetyczme, jakie szelki kupi¢ dla psa, by w aucie byt bezpieczny, co jeszcze oprdcz
naczyn mozna my¢ w zmywarce i gdzie wyrzucac¢ opakowania po kosmetykach - o tym piszemy w dzisiejszym miniporadniku

il

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Dieta
Co zrobi¢, aby zmniejszy¢
apetyt na stodycze?

Dietetycy podpowiadajg, jak powstrzymac
ochote na stodycze. Oto kilka produktow,
ktore powstrzymujg apetyt na stodkie.

Suszone owoce to swietna opcja
na stodka przekgske zamiast zelkow czy in-
nych stodkich smakotykow. Warto jednak
kontrolowac wielko$c¢ porcji, poniewaz su-
szone owoce maja sporo kalorii.

Czesto bezcukrowa guma do zucia
moze si¢ okazac wtasnie tym, co skutecz-
nie powstrzyma ochote na stodycze.
Dzieje sie tak, poniewaz gdy jestesmy nie-
spokojni lub zestresowani, wzrasta ochota
nastodycze.

Ciemna czekolada to dobry sposob, by
zaspokoi¢ ochote na cos stodkiego i czeko-
ladowego jednoczesnie. Szukaj ciemne;
czekolady zaw1era]a}ce] conajmniej 70%
kakaoispozywajja zumiarem, aby kontro-
lowac kalorie.

Bogaty w biatko baton energetyczny lub
baton przekaskowy to szybki i prosty sposob
na poprawe nastrojuipokonanie ochoty
na stodycze. Warto wybiera¢ batony, ktore
maja mniej niz 8 gramow dodatku cukru
(2tyzeczki) i nie wigcej niz 200 kalorii.

Ol.

Transport

Jakie szelki do samochodu,
by pies byt bezpieczny

Jezeli twdj pupil nie jezdzi w aucie w spe-
cjalnym transporterze przypictym pasami
lub klatce transportowej mocowanejw ba-
gaznikuy, to do samochodu potrzebne mu
sg szelki z atestem bezpieczenstwa. Dobre
szelki samochodowe podczas naglego ha-
mowania zapobiegajg urazom i stabilizuja
zwierze, ktorego nie ochroni ani obroza,
ani tani pasek z marketu.

Szukaj szelek z certyfikatem crash-te-
stow. Takie szelki przeszly testy zderze-
niowe na manekinach psow.

Dobre szelki samochodowe dla psa:
maja szerokie tasmy, rozkladaja site ude-
rzenia na duzg powierzchnie, sg podszyte
miegkkim materiatem, nie uciskaja klatki
piersiowe;.

Bezpieczne modele majg: metalowe
klamry, stalowe D-ringi, mocne
przeszycia.

Szelki samochodowe dla psa musza by¢:
bardzo dobrze dopasowane, stabilne, przy-
legajace do klatki piersiowej, bez luzow,
ktdre pozwolityby psu ,wysunac sie”
przy uderzeniu.

03.

Pielegnacja
Zmywarka przydaije sie nie tylko
do mycia naczyn

W zmywarce mozna my¢ wiele przedmio-
tow wykonanych z plastiku, szkta, gumy czy
stali nierdzewnej. Swietnie sprawdzaja si¢
tam miedzy innymi plastikowe zabawki
dziecigce. Klocki LEGO, figurki, zabawki
dokapieli czy gryzaki fatwo zbieraja kurz
ibakterie, dlatego warto regularnie je od-
swiezac. Najlepiej uktadac je na gornej potce
lub w specjalnym woreczku do prania drob-
nychrzeczy.

Coraz wigcej 0sob wrzuca do zmywarki
takze akcesoria lazienkowe. Plastikowe
kubki na szczoteczki, mydelniczki, pojem-
niki na kosmetyki czy szczotki do wlosow
pojednym cykluwygladajg znacznie lepie;.
Gorgcawoda skutecznie usuwa resztki ko-
smetykow, osady z mydta oraz bakterie.

Zmywarka dobrze radzi sobie takze
zwigkszymi elementami wyposazenia
domu. Pétkizlodowki, plastikowe pojemniki
na zywnosc czy szuﬂady zpralkimoznawy-
czysci¢ bez koniecznoscirecznego szorowa-
nia. To szczegOlnie przydatne przy thustych
zabrudzeniachizaschnietych plamach.

Trzeba jednak pamietac, ze nie wszystko
nadaje si¢ do mycia w wysokiej temperatu-
rze. Do zmywarki lepiej nie wkiada¢
drewna, aluminium, miedzi, delikatnego
szkla ani ostrych nozy. Warto tez zawsze
sprawdzic zalecenia producenta.

FOT. UNSPLASH.PL/123RF

Segregacja
Gdzie wyrzuci¢ opakowania
po kosmetykach

Kosmetyki przeterminowa%y si¢lubze-
psuly? Najlepiej wyrzuci¢je do odpadow
zmieszanych. Waznie jest tez, by nie oproz-
nia¢ opakowania na wtasna r@kq, np. doka-
nahzac]l lub $mietnika. Najlepiej jest zosta-
wic zawarto$¢ w opakowaniu i wyrzucié. Po-
dobnie nalezy zrobi¢, gdy w opakowaniu
znajduje si¢ resztka produktu.

Puste opakowania po kosmetykach, po-
winnismy wyrzuci¢ zgodnie z zasadami se-
gregacji Smiecli. Jesli posiadamy puste
szklane stoiczki lub buteleczki powinny one
trafi¢ do zielonego pojemnika na szkto. Po-
dobnie jest w przypadku plastikowych opa-
kowan po fluidach, kremach czy korekto-
rach. Wszystkie plastikowe tworzywa na-
lezy wyrzuci¢ do zdttego pojemnika na od-
pady. Do tego samego pojemnika powinny
trafi¢ tez wszystkie metalowe opakowania
np. puszki. Kartoniki, ulotkiitekturowe pu-
detka natomiast wyrzucamy do niebie-
skiego pojemnika na papier.

W przypadku opakowan, ktore sktadaja
si¢ z kilku rodzajow tworzyw, powinnismy je
rozdzieli¢, np. na plastiki szklo i wyrzucié
do odpowiednich pojemnikow, natomiast
jeslirozdzielenie elementow nie jest moz-
liwe, trzeba wyrzucic je do odpadow zmie-
szanych.

Rowniez do odpadow zmieszanych mu-
sza trafi¢ wszystkie waciki, chusteczki higie-
niczne iinne produkty, ktore miaty bezpo-
sredni kontakt z naszym ciatem.
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Stroje ke}pielowe zwysokim stanem to absolutny Kklasyk. Laczg estetyke retro z nowoczesnym modelowaniem sylwetki.
e podkreslajg talig, maskujg dot brzucha i optycznie wydtuzaja nogi, zapewniajac przy tym maksymalng wygode

Doskona

[ROMODA

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

Stroje kgpielowe

z wysokim stanem

nie wychodzqg z mody.
Sq wygodne i zmystowe

Bikini z wysokim stanem to mo-
dowy powr6t do klasyki w nowo-
czesnym wydaniu -polaczenie
styluretro z najnowszymi tren-
dami, ktore podkreslajg sylwetke
izapewniajg peten komfort.
Dzieki precyzyjnemu krojowi
idopracowanym detalom kazda
kobieta moze znalez¢ idealny dot
od bikini z wysokim stanem, dopa-
sowany do swojej figury i prefero-
wanego stylu.

Stroje kgpielowe z wysokim sta-
nem moga mie¢ kilka wariantéw,
ktore mozemy dopasowac zalez-
nie od figury. Glowne typy, jesli
chodzi o fasony, to: z wysokim sta-
nem (hiszpanka), z wysokim sta-
nemz falbanka, zwysokim sta-
nem push up, zwysokim stanem
zwycietymi majtkami, zwysokim
stanem ze stringami, z wysokim
stanem plus size.

Zkolei najpopularniejsze ko-
lory takich kostiumow kapielo-
wych to czarny, cho¢ najchetniej
panie wybieraja komplet, gdzie
majtki sg czarne, a stanik kolo-
rowy, wzorzysty. Dzieki temu
odwraca sie uwage od mniej
lubianych czesci ciata.

Z wysokim stanem
(tzw. hiszpanka)
W strojach kapielowych z wyso-
kim stanem szczegolnie dobrze
wygladaja panie o petnych, kobie-
cych ksztattach. Jednak niektore
uwazaja, ze kochanego ciatka
majg za duzo, chetniej wybierajg
kostiumy kapielowe z wysokim
stanem i falbanka, tzw. hiszpanka.
To komplet, wktorym majtki sg
zwykte, zazwyczaj jednokolorowe,
natomiast gorna czes¢ do stanika
ma przyczepiong falbanke, ktora
miekko uklada sie na biuscie
idelikatnie przystania brzuch.
Staniki strojow kapielowych
typuhiszpanka sg namiastka
bluzki, ktora sprawdzi sie takze,
gdy dopiero rozpoczynamy plazo-
wanie i obawiamy sie poparzen

stonecznych na nieprzyzwyczajo-
nej donich skorze.

Kostium push up

z wysokim stanem

Gdynie chcemy przyciggac uwagi
dodolnej czesci figury, dobrym spo-
sobemjest skupienie jej wgomej
partii. Wystarczy do tego stanik
pushupdostrojukapielowego.
Warto pamieta¢, ze wiele sklepow
sprzedaje oddzielnie majtkiistaniki,
dlatego mozna samodzielnie skom-
ponowac stroj kapielowy, faczac
majtkizwysokim stanem ze stani-
kiem push up.

Z wysokim stanem

i wycietymi majtkami

Stroje kapielowe zwysokim stanem
wybierane sg nie tylko przez panie,
ktore cheg ukryc brzuch. Totakze
Swietne rozwigzanie dla niewyso-
kich kobiet, ktore chea optycznie
dodac sobie kilka centymetrow.
Klasyczne bikini ma do$¢ niskie
majtki, co poteguje wrazenie niskiej
sylwetki.

Dodatkowonieco ,,podnies¢”
sylwetke mozna wiasnie decydujac
sie na kostium kgpielowy zwysokim
stanemiwycietymi majtkamilub
stringami, cho¢ te ostatnie akurat
nie sg najzdrowszym rozwigzaniem.

Kostiumy kgpielowe czarne
Czarne stroje kapielowe to klasyka
gatunku, a te zpodwyzszonym sta-
nemw czerni mogg wyglada¢ wrecz
elegancko. Kojarza si¢ zkinowymi
gwiazdamizlat 50.,gdy whasnie ta-
kie fasony strojow kgpielowych do-
minowaty. Podwyzszony stan wy-
dtuza sylwetke, dodaje klasy wsrod
bardziej rozebranych plazowiczek
ipodkresla kobiecg, nie dziewczeca
sylwetke.

Zazwyczaj w kostiumach kgpie-
lowych z podwyzszonym stanem
czarne sg majtki, a gora kolorowa,
ale spotka¢ mozemy takze od-
wrotne konfiguracje czy cate gtad-
kie stroje.

Wysoki stan optycznie wydtuza nogi, a takze delikatnie podkresla talie, co sprawia, ze sylwetka wyglada
na bardziej proporcjonalng. To korzystny wybér dla kobiet pragnacych zakryé dolne partie brzucha

FOT. GETTY IMAGES
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GOry Swu;tokrzyskle styna ze swoich stromych skalnych stokow, gtebokich dolin, rozlegtych gotoborzy, a takze zabytkow.
Pasmo, cho¢ nie nalezy do najwyzszych, warto odwiedzi¢ ze wzgledu na charakterystyczna przyrode i roznorodnosc geologiczng

IVIEGLKA

Poleca Emil Hoff,
redaktor
Stronapodrozy.pl
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,
Europyi$wiata

Gory Swigtokrzyskie tojedne znaj starszych
tancuchoww Europie. Wypietrzyty sie ok.
500 minlattemuzdna prehistorycznego
morza. Pasmo, cho¢ niewysokie, moze nie-
jednym zaskoczy¢.

Nie brakuje tu szlakoéw wsrod malowni-
czych boréwjodlowychibuczyn. To swietne
miejsce naweekend nalonie natury -lasy zaj-
mujg azok. 95 proc. powierzchni Swietokrzy-
skiego Parku Narodowego.

Gory Swietokrzyskie s3 tez petne ta]emmc
iniezwyktych historii zwigzanych z pogan-
skimi kultami, swietymi relikwiami, waz-
nymi postaciami politykiikultury dawnych
wiekow. )

Nazwa Gory Swietokrzyskie pojawia sie
wzrodtach pisanych po raz pierwszy w koncu
XVIIw., ale przyjeta si¢ irozpowszechnita do-
piero stosunkowo niedawno, w pierwszej pot.
XXw., za sprawa dziatalnosci dwoch geolo-
gow imieniem Jan: CzarnockiegoiSamsono-
wicza. Nazwa bierze sie od relikwii Krzyza

SwW., przechowywanych wklasztorze na Eysej
Gorze. Wezesniejna Gory Swietokrzyskie
mowiono macze] Na]powszechmej sza byta
nazwa Eysogory, méwiono tez Gory Kielec-
kie, Gory Sandomierskie albo Géry Srodko-
wopolskie.

Lysa Géra czy Swiety Krzyz?
Jakwiasciwie nazywa si¢ géra, naktorej stoi
stynny Klasztor z relikwiami sw. Krzyza: Eysa
Gora czy Sw16;ty Krzyz? Dawniej mOowiono
przewaznie Swiety Krzyz, ale oficjalna nazwa
todzis Eysa Gora. Obie nazwy sg uzasadnione.
Eysa Gorakojarzy si¢ niepokojacozmagia
idziwnymi rytuatami. Pierwotnie na Eysej GO-
rze znajdowat si¢ poganski osrodek kultu reli-
gijnego dawnych Stowian. Do dzi$ zachowaty

si¢ czesciowo waty kultowe z VITw., otacza-
jace kiedys ten tajemniczy przybytek Jan Diu-
gosz wspominaw swoich kronikach, Ze wla-
S$nie wtym miejscu poganie czci¢ rrueh bogow
oimionach LelumiPolelum.

Potych dawnychwierzeniach zachowaty
sie tylko opowiesci o magiiiczarownicach,
ktore na Eysej Gorze miaty urzadzac swoje sa-
baty. Czarownice obrzucaty kamieniami
dzwon wwiezy klasztoru benedyktynow, bo
nie znosityjego dzwieku-tak wedtug opowie-
Sciludowych miato powsta¢ wielkie goloborze
na kysej Gorze.

Nazwa Swiety Krzyzodnosisie oczyw15c1e
dobazyliki, ktora stoi dzis na szczycie gory. To
by¢ moze najstarsze sanktuarium w Polsce -
wedlug podan ustanowitje jeszcze ksigze Bo-
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o Na Géry Swietokrzyskie sklada sie kilkanascie mniejszych pasm, ciggngcych sie z zachodu na wschéd na obszarze ok. 70 km, od Jézwikowa do Opatowa
e To dos$¢ miejsca na wielkie bogactwo atrakcii, tajemnic i ciekawych opowiesci.

lestaw Chrobry ok. 1006r., a pierwszy kosciot
staltuna pewnojuzw XIIw.

Wokotkosciota wyrosto opactwo benedyk-
tynow. Relikwie Krzyza $w. zostaty mu poda-
rowane -wedtug roznych wersji-albo przez
Wiadystawa Eokietka ok. 1306, albojeszcze
wezesniej przez ksiecia wegierskiego Eme-
ryka. Dzi$ przechowywane sg wtabernaku-
lumwkaplicy Olesnickich.

W 1819 1. skasowanoKklasztor benedykty
nowna Swm;tym Krzyzu. Od 19361 Swigtynia
stanowi kosciotklasztorny misjonarzy obla-
tow Maryi Niepokalane;j.

Klasztorna S\Nl@tym Krzyzu ze swoimireli-
kwiami bytnajwazniejszym sanktuarium
w Polsce epoki Jagiellonow. Przyjmowat przez
tonie tylko zwyktych patnikow, ale teznajbar-
dziej znamienitych gosciikrolow: 7 razy od-
wiedzit go Wiadystaw Jagielto, 10 razy Kazi-
mierz Jagiellonczyk, 6 razy Zygmunt Stary, 3
razy Zygmunt August.

Polikwidacji klasztoru zabudowania pobe-
nedyktynskie na Eysej Gorze pelnity rozne
role. Od 1918 r.wbudynkach poklasztornych
dziatato polskie wiezienie. Wieziony bytwnim
m.in. Stepan Bandera, jeden z przywdodcow

tysa Goéra jest drugim najwyzszym
szczytem Gér Swietokrzyskich i mierzy
sobie szalone 595 m n.p.m. Wyzsza

w tutejszej krainie jest jedynie I'.ysicltlz

Organizacji Ukrainskich Nacjonalistow
iglownych organizatorow Rzezi Wotynskiej,
ale tez pisarz Sergiusz Piasecki, autor m.in.
»Zapiskow oficera Armii Czerwonej”.

Tajemnicza mumia zkysej Géry
W kaplicy Olesnickich w bazylice sw.
Krzyza na Eysej Gorze spoczywa tajemni-
cze zmumifikowane ciato. Tradycyjnie
uwazano, ze jest to ksigze Jeremi Wisnio-
wiecki, uniesmiertelniony przez Henryka
Sienkiewicza w powiesci ,,Ogniem i Mie-
czem”. Badania z 1980 r. wykluczyty jed-
nak te mozliwo$¢. Mozliwe, Ze ciato Wi-
smow1eck1ego splonglow pozarze w1777 r.
lub tez ze nadal spoczywa gdzies na terenie
klasztoru, ale nie w srodkowej trumnie ka-
plicy Olesnickich.

Do dzi$ nie wiadomo, kim wtakim razie
jestmumia z Eysej Gory.

Najnizszaz na|wyzszych gor

Gory Swietokrzyskie nie s3 zbyt wysokie. Naj-
wyzszy punkt tegotancucha to Agata
(wschodni szczyt Eysicy), wznoszacy si¢
naéi4mnp.m.

Tymsamym Eysica jest oficjalnie najnizsza
gorg, wchodzacg w sktad Korony Gor Polski.
Todowdd nato, ze w sktad Korony wchodzg
nie tylko gory po prostuwysokie, leczraczej
najwyzsze w danym pasmie i majgce najwiek-
szg wartos¢ krajoznawcza.

Najstarsze schronisko turystyczne
w Krélestwie Polskim
Region Gor Swietokrzyskich jest wazny dla
dziejow polskie] turystyki. Wiasnie tu dziatalo
preznie Polskie Towarzystwo Krajoznawcze.
W 1910 1. we wsi Swieta Katarzyna otwarto
pierwsze schronisko turystyczne w Krolestwie
Polskim. Miescilo si¢ w chacie przewodnika
Andrzeja Janickiego.

Schronisko przestato dziala¢ w czasie
I'wojny swiatowej, ale jego dawna siedziba
przyul. Kieleckiej 12 stoido dzis.

Skarby z dna tropikalnego morza
Przed setkami milionow lat tereny dzisiej-
szych G6r Swietokrzyskich pokrywato tropi-
kalne morze. W tutejszych wapiennych ska-
tach do dzis znalez¢ mozna pozostatosci pra-
dawnego morskiegozycia, np. skamieniate
amonity. Nie brakuje tezw Gorach Swieto-
krzyskich miejsc stynacych z dobrze zachowa-
nych sladow dinozaurdw.

Stefan Zeromski kochal Géry
Swietokrzyskie
W Gorach Swietokrzyskich -a konkretnie
we wsi Ciekoty pod Gorg Radostowg -wy-
chowywatsi¢ i dorastat wielki polski pisarz
Stefan Zeromski. Zachwycata go tutejsza
przyrodaito wlasnie Zeromski ukulpo—
dobno okreslenie ,,puszcza jodtowa”.

Dworek Zeromskich w Ciekotach spto-
nalw19oo0r., ale dzis na jego miejscu stoi
Centrum Edukacj i1 Kultury Szklany Dom,
poswiecone Stefanowi Zeromskiemu. Cen-
trum zbiera i prezentuje pamigtki po pisa-
rzu, organizuje zajecia edukacyjne i rajdy
turystyczne.

W Gérach Swigtokrzyskich mozecie tez
wybraé sie na wedréwke szlakiem ,,Sla-

Przy szlaku prowadzgcym ze $wigtej Katarzyny na kysice znajduje sie zrodlo ze
smaczng wodq oraz drewnianqg kapliczkg sw. Franciszka

dami Stefana Zeromskiego”. Trasa liczy 15
km i prowadzi petla ze Swietej Katarzyny
przez Ciekoty, Radostowg, Wymyslong
1Gore Krajno. Przejécie szlaku zajmuje ok.
4godzin.

Najdtuzsza jaskinia Goér
Swietokrzyskich

Najgtebsza siecig korytarzy podziemnych
i grot moze pochwalic si¢ Chelosiowa
Jama - Jaskinia Jaworznicka w Gorze Ko-
paczowej, do ktorej wchodzi si¢ przez nie-

o

Nazwa Gory
Swietokrzyskie
pojawia sie
w zrodiach pisanych
po raz pierwszy
w koncu XVl w., ale
przyjeta sie
i rozpowszechnita
dopiero stosunkowo
niedawno,

w pierwszej pot. XX w.

czynne kamieniotomy w Jaworzni. To tak
naprawde dwie polgczone ze sobg jaski-
nie. Egcznie tutejsze korytarze maja az
3670 m dtugosci.

Niestety, teren jaskini obejmuje rezerwat
Chelosiowa Jamainie wpuszcza si¢ doniej
turystow. Jesli jednak kochacie jaskinie, nie
martwcie sie. W Gorach Sw19tokrzysklch
czeka nawas cos specjalnego, ito catkiem
niedaleko od Chelosiowej Jamy.

Jaskinia Raj w zboczu wzgorza Malik
w Checinach jest czesto wskazywana jako
najpickniejsza jaskinia w Polsce. Nie jest
moze zbyt gleboka (240 m korytarzy, z kto-
rych 180 mudostepnia si¢ turystom), jed-
nakjej formacje skalne i nacieki sa niezwy-
kle spektakularne. Mozna tu podziwiac
wiasciwie kazdy typ naciekow, spotyka-
nych wjaskiniach, od stalagmitow, przez
stalaktyty, po kolumny naciekowe.

Gigantyczne mmlatury

Gory Swietokrzyskie to nie tylko szczyty,
szlaki, naturalne cudaisredniowieczne
zamki. Mozna tu zobaczy¢ takze nietypowe
atrakcje. Jedng z nich, szczegolnie wartg po-
kazania dzieciom, jest Park rozrywkiimi-
niatur Sabat Krajno u stop Lysicy. Miejsce
stynie przede wszystkim ze swojej Alei Mi-
niatur, przy ktorej stoi 60 modeli stynnych
budowli z calego swiata - wcale nie takich
miniaturowych!

Mozna tu obejrze¢ miniatury w skali
1:25, co oznacza, ze np. stojgce w parku bu-
dynkiwiez WTC, zniszczone w zamach
W2001r.,majg ziglicami az 21 m wysoko-
sci. Podobnie wielkie wrazenie robia np.
piramidy Majow i Egipcjan, Chrystus z Rio
de Janeiro, rzymska fontanna di Trevi czy
Operaw Sydney. Bazylike $w. Piotra
w Rzymie odtworzono w skali 1:13-to
moze najwigksza miniaturowa budowla
w calej Polsce.
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Bitwa pod Byczyng z 1588 1. to chyba najwazniejsze starcie polskiego orgza sposrod tych, o ktorych mato kto styszat.
O prawdziwym znaczeniu tej bitwy pisza Mirostaw Dragon i Krzysztof Marcinkiewicz

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja

to ksigzkiihistoria

Bitwa pod Byczyna miedzy Habsburgami
a Janem Zamoyskim okreslita na nastgpne
kilkaset lat losy Polski. - W nauczaniu
ipostrzeganiu historii istnieje pewna
dziwna reguta: bardzo czesto eksponuje
sie spektakularne wydarzenia, ktore same
w sobie nie miaty wielkiego znaczenia dla
biegu historii, np. bitwe pod Wiedniem
w1683 roku, podczas gdy faktyczne
punkty zwrotne umykajg uwadze. Bitwa
pod Byczyng i jej nastepstwa sg tu dobrym
przyktadem - uwaza Maciej Orzeszko, au-
tor eseju ,,24 stycznia 1588 r. - bitwa

pod Byczyna. Koniec marzen Habsbur-
gow o tronie polskim”.

Tak jest w rzeczywistosci. Bitwa
pod Wiedniem, w ktorej krol Jan ITI Sobie-
ski pokonat armie Imperium Osman-
skiego, doczekata si¢ nawet widowisko-
wego filmu, ktorego nakrecenie koszto-
watlo 12 milionéw euro. Oczywiscie, zna-
czenia starcia pod Wiedniem nie sposob
pomniejszyc. Ale tez nalezy docenic wage
bitwy byczynskiej - tymczasem jej rekon-
strukcji nie pokazywano w kinach, a to
wiasnie ona miata o wiele wiekszy wptyw
na histori¢ Polski.

Krwawa potyczka na polnocy Opolsz-
czyzny zadecydowata, ze Polska nie stata
sie czescia imperium Habsburgow. A byto
bardzo blisko...

Po $mierci Stefana Batoregow 1586
rokuw Polsce zapanowato bezkrolewie.
Nowego wladce kraju miata wylonié
wolna elekcja. Nasz kraj byt wtedy mocar-
stwem europejskim, dlatego caty konty-
nent z zapartym tchem obserwowat sytu-
acje. Tymczasem wybory si¢ opdzniaty.
Brakowato naturalnego kandydata na na-
stepce Batorego, natomiast frakcje wal-
czace ze sobg o mozliwos¢ wskazania no-
wego krola byty bardzo silne. Od wyniku
elekeji mialo zaleze¢, czy Rzeczpospolita
zblizy si¢ do cesarstwa Habsburgdw, czy
do Szwecji. Miato to olbrzymi ci¢zar dla
przysztego ksztattu Europy.

Wybdr pomigdzy Zygmuntem III Waza
a Maksymilianem Habsburgiem byt za-
ciety. Ostatecznie zwyciezyl ten pierwszy.
Jego koronacja w grudniu 1587 r. odbyta
sie jednak w cigzkiej atmosferze, gdyz
zpotudnia kraju docieraty informacje

o dziataniach zbrojnych Maksymiliana,
ktory zbrojnie probowat siegnac po to,
czego nie udato mu sie uzyskac drogg dy-
plomatyczna. Armia Habsburgaijego pol-
scy sprzymierzency ruszyli na potnoc

w strone Krakowa i po drodze zajeli m.in.
Wielun.

Do ostatecznej rozgrywki doszio 24
stycznia 1588 roku pod Byczyna. Po obu
stronach wzieto w niej udziat ponad 12 ty-
siecy Zotnierzy. Bitwa zostata stoczona
w niedzielny poranek na pokrytych $nie-
giem polach miedzy miastem a wsig Rosz-
kowice. Wojska dowodzone przez het-
mana Jana Zamoyskiego pokonaty armie
Maksymiliana Habsburga. Potyczka
trwata zaledwie niecate 1,5 godziny, ale
byta bardzo krwawa.

- Zgineto ponad trzy tysiace zotierzy -
mowi Stanistaw Bilinski, znawca historii
Byczyny. Oznacza to, ze zgingt co czwarty
zolnierz bioracy w niej udziat. Tysigc osob

burga. Popart go m.in. arcybiskup kijowski
Stefan Woroniecki, marszatek wielki ko-
ronny Krzysztof Zborowski, wojewoda
wielkopolski Stanistaw Gorka, a takze czesc
szlachty litewskiej. Jasne stalo si¢, ze krol
Polski moze by¢ tylko jedenibedzie nim
ten, ktory pokona drugiego.

Walki rozpoczely si¢ w pazdzierniku
1587 roku. Armia wspierajgca Habsbur-
gow miata sporo sukcesow, zaczeta nawet
oblezenie Krakowa. Ale po stronie Wazy
stal hetman wielki koronny Jan Zamoyski.
Dla niego ta kwestia byla podwojnie
wazna. Po pierwsze, w jego ocenie Zyg-
munt byt lepszym kandydatem na krola
niz Maksymilian. Po drugie, prowadzit
swojg wlasna rywalizacje z hetmanem
Zborowskim.

Ostatecznie w grudniu 1587 roku Zyg-
munt ITT Waza przedart si¢ do oblezonego
Krakowa, gdzie zostat ostatecznie korono-
wany na krola. Habsburgowie nie widzieli

NARODZINY
HUSARII

stracit Zamoyski, a Maksymilian Habs-
burg dwa tysiace. Kolejne trzy tysiace
habsburskich wojakéw trafito do niewoli.
Najcenniejszym jencem byt arcyksiaze
Austrii Maksymilian IIT Habsburg. Byt on
nie tylko pretendentem do polskiego
tronu, ale przez czesc Polakow bytjuz wy-
brany na krola Polski!

Wsrdd jego zwolennikow byli takze
mieszkancy Byczyny. Dlatego nie mozna
mowi¢, ze pod Byczyng wojska polskie po-
konaty agresora, ktory napadt na Krolestwo
Polskie. Byta to rywalizacja dwoch preten-
dentow wwolnej elekeji, czyli w krolew-
skich wyborach, ogloszonych po smierci
krola Stefana Batorego w1586 1. Jednym
zkandydatow byl wlasnie arcyksigze au-
striacki Maksymilian IIT Habsburg, a dru-
gim ksiaze szwedzki Zygmunt Il Waza.

Same kulisy elekeji sa z dzisiejszej per-
spektywy szalenie zawile i pogmatwane. 19
sierpnia 1587 r. na polu elekcyjnym na krola
wybrano Waze, a trzy dni pdzniej... Habs-

jednak powodu, by rezygnowac z pretensji
do polskiego tronu i prowadzili dzialania
wojenne (dzis bysmy powiedzieli ,wojne
hybrydowa”) na pograniczu. Sprawe osta-
tecznie postanowil rozwigza¢ hetman Za-
moyski, ktory ruszyt w ten rejon ze swoim
wojskiem.

Decydujace okazato sie starcie pod mu-
rami Byczyny. Nie ma w tym nic dziw-
nego, ze mieszkancy naszego miasta po-
parli Habsburga, poniewaz wtedy lezato
ono w granicach cesarstwa (miasto nazy-
wato si¢ wowczas Pitschen). Arcyksiaze
Maksymilian zatozyt w Byczynie obdz wa-
rowny.

Ztego tez powodu po klesce Habsburga
nasze miasto mocno ucierpiato. Kiedy
na polu bitwy husaria hetmana Zamoy-
skiego siata poptoch, Maksymilian III
uciekt do obozu. Zamoyski otoczyt By-
czyne i ostrzelal miasto z armat. Dopiero
w poniedziatek Habsburg zgodzit si¢
na kapitulacje. Zrobit to m.in. po usilnych

namowach burmistrza Byczyny Marcina
Moldrzyka, ktory obawiat si¢, ze armaty
Zamoyskiego zniszczg oblezone miasto.
Kozacy i Tatarzy zdazyli juz podpalic
przedmiescie.

Jak obliczono, wzniecili w sumie sto po-
zarow, ztupili miasto, kosciot. Straty osza-
cowano na ponad 168 tysiecy talarow. 8
marca 1589 roku podpisany zostat poko-
jowy traktat bedzinsko-bytomski. Maksy-
milian IIT Habsburg zrzekt si¢ pretensji
do tronu polskiego, a w zamian odzyskat
wolnos¢. Krolem Polski zostat Zygmunt
III Waza, a Byczyna pozostata w cesar-
stwie habsburskim.

Nie ma watpliwosci, ze w bitwie
pod Byczyna decydowaly sie losy Europy.
W dwoch wymiarach. Pierwszy byt scisle
polityczny. Chodzito o Habsburgow, kto-
rzy byli wtedy o krok od przejecia wiadzy
w polsko-litewskim panstwie.

»Pod ich rzadami Rzeczpospolita sta-
taby si¢ waznym elementem catego bloku
panstw habsburskich. Przedstawiciele tej
dynastii panowali wowczas w Hiszpanii
i1 Niderlandach, w swoich niemieckich
krajach dziedzicznych, poinocnych Wio-
szech, Czechachiczesci Wegier. Byli ce-
sarzami w Rzeszy Niemieckiej” - mowit
w jednym z wywiadow prof. Andrzej
Chwalba. ,,Gdyby ktorys z kandydatow
habsburskich zostat krolem Rzeczpospoli-
tej, powstalaby trzecia, obok hiszpanskiej
1austriackiej, linia habsburska: polsko-li-
tewska. To oznaczatoby, ze Habsburgowie
stajg sie panami Europy. Tworzy sie kon-
trolowane przezjedna dynasti¢ europej-
skie imperium, ktorego Stary Kontynent
nie znat od czasow Karola Wielkiego” -
kontynuowat historyk Uniwersytetu Ja-
giellonskiego.

Ale wsrod polskiej szlachty obowiazy-
wata wtedy zasada: nigdy Habsburga
na polskim tronie. Owczesne elity oba-
wialy, ze tak potezna dynastia ograniczy-
taby ich swobody, przejetaby wieksza kon-
trole nad sterem panstwa. Dlatego - cho¢
Habsburgowie dwa razy byli bardzo bliscy
objecia tronu, przy okazji elekeji Stefana
Batorego i Zygmunta III Wazy - nigdy nie
udato im si¢ wprowadzic przedstawiciela
swego rodu na tron Rzeczpospolite;j.

Idrugi wymiar: militarny. Pod Byczyna
wydarzyta sie rzecz, ktora miata ogromny
wplyw na losy Europy przez kolejne ponad
100 lat. Towlasnie tam narodzita si¢ husa-
ria. Bitwa pod Byczyng uwazana jest
za pierwszg, w ktorej wzieta ona udziat -
izdecydowata o jej konicowym rezultacie.
Losy zacietego starcia przesadzita szarza
husarii na lewe skrzydlo armii Habsbur-
gow - woj ska cesarskie nie zdotaly jej
utrzymac, poszty w rozsypke, przesadzajgc
owyniku bitwy. Ostatecznie Maksymilian
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o Bitwa pod Byczynq ostatecznie rozstrzygnela o tym, kto zasiadl na polskim tronie po smierci Stefana Batorego e \ jej frakcie ujawnit sie w petni geniusz taktyczny
hetmana Jana Zamoyskiego e Ta bitwa byta tez pierwszym wielkim zwyciestwem ciezkozbrojnej husarii

trafit do niewoli, podobnie zreszta jak jego
polscy stronnicy. Rok pdzniej zostal podpi-
sany traktat konczacy walki migdzy strona
polska i Habsburgami - a wynegocjowane
wtedy przymierze przetrwato az 150 lat.
Bitwa pod Byczyna zapoczatkowata
zlotg ere w dziejach polskiej wojskowosci:
absolutng dominacje husarii na polach
walki. ,,Pod koniec XVIIw. armia polska
zaliczala si¢ do czolowki europejskiej. Naj-
mocniejszg jej strong byta najlepsza kawa-
leria przetamujaca na $wiecie, czyli husa-
ria” - zauwazat dr Radostaw Sikora, najlep-
szy znawca husarii, podkreslajac, ze w swo-
jej epoce byta ona najlepszg armig europej-
ska. ,,Dopoki husaria zwyciezata, Rzeczpo-
spolita zadziwiata Europe” - pisat historyk
Jacek Komuda w swojej ksigzce ,,Upadek”
oprzyczynach rozpaduI Rzeczpospolitej.
»Husarze uwazali sie za bezposrednich
spadkobiercow rycerstwa polskiegoipod-
pore Rzeczpospolitej. Twierdzili, ze zasta-
niaja ja swoimi piersiami przed wrogiem.
»Jezeliby niebiosa zapas¢ sie miaty, tomy je
podtrzymamy na ostrzach kopii«” - przy-

-0

-._I-.-,-,u Matejko pinx

o

W bitwie pod Byczyng
po raz pierwszy husaria
wystqpita jako jednostka
ciezkozbrojna, miata nawet
pierwszq wersje skrzydet
na swoich plecach. To tam zaczqt
sie jej cigg wielkich zwyciestw

T
i

Jotman Zamojski pod Byczyna

pominat Komuda nastroje z przetomu XVI
1 XVIIwieku.

»Dokonca XVII w. kawaleria polska1ili-
tewska odnosity wspaniate zwycigstwa,
zktorych jestesmy dumni do dzis. Bytoich
wiele: bitwa pod Orsza (1514 1.), Oberty-
nem (1531r.), Byczyna (1588 1.), Kirchol-
mem (1605 r.), Kluszynem (16101.),
Trzciang (1629 r.), Ochmatowem (1644
r.), Chocimiem (1673 1.), Wiedniem (1683
r.). Talista toitak zaledwie wierzcholek
gory lodowej. Wydawac by sie mogto, ze
nasza kawaleria, zwlaszcza jej elita, czyli
husarze i pancerni, nie moze spisywac si¢
inaczej niz doskonale” - podkreslat Sikora
w swojej ksigzce ,,Nie tylko husaria”.

Bitwe pod Orsza uwaza si¢ za pierwsze
zwycigstwo husarii - ale to tylko cze¢sciowa
prawda. Wtedy bowiem ta formacja byta
jeszcze lekka jazdg bez charakterystycz-
nych zbroi. Dopiero pod Byczyng wystg-
pita ona jako formacja cigzkozbrojna,
miata nawet pierwszg wersje stynnych
skrzydet przyczepiona do tylnego feku sio-
dfa. Wasnie tam narodzita si¢ legenda.

N - g

Jan Matejko ,,Hetman Zamoijski pod Byczyng”.

Oryginat tego dzieta sptongt w czasie Powstania Warszawskiego

FOT. BIBLIOTEKA NARODOWA
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Floksy szydlaste nie sa duze, ale wyjatkowo piekne. Kiedy kwitna, przypominaja poduszke z kwiatow.
To idealne kwiaty na skalniak oraz rabate kwiatowg. Cho¢ nie sa trudne w uprawie, czasem tracg swoja urode

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka.

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestig
zieleniiroslin

Nadajg ogrodowi intensywny
| peten zycia akcent.

Floksy szydlaste ozdobiqg
skalniak i rabate

Floksy naleza do scistego grona wyjatkowo
lubianych i cenionych kwiatow ogrodo-
wych. Najbardziej znanym sposrod nich jest
floks wiechowaty, ale nie mniej popularny,
cho¢ znacznie mniejszy, jest tez floks szydla-
sty, ktory zaliczany jest nawet do tzw. skal-
niakowej piatki.Mimo swojej popularnosci,
floks szydlasty czasami zawodzi i nie zawsze
w pelni prezentuje swojg urodg, dlatego
warto wiedzie¢, na co zwrocic uwage,

aby stal sie prawdziwg gwiazdg ogrodowych
rabat.

Floks szydlasty pochodzi z Ameryki Pol-
nocnejijest niewysoka, kepiasta byling, do-
rastajaca do ok. 15-20 cm wysokosci. W se-
zonie rozwija cienkie, plozace si¢ lub pokla-
dajace, zielone, rozgatezione pedy. Poczat-
kowo sa migkkieielastyczne, z czasem
sztywniejg. Sa gesto pokryte wyrastajgcymi
naprzeciwlegle zielonymi, matymi, wa-
skimi, igietkowatymi, ostro zakonczonymi,
czesciowo zimozielonymi lisémi, ktore po-
dobnie jak pedy moga byc czasami delikat-
nie owlosione. Pomimo iz gesto ulistnione
pedy, rozrastajace si¢ w duze, poduszko-
wate kepy sg bardzo efektowne, najwickszg
ozdoba rosliny sa mate, piecioptatkowe, pta-
skie, promieniste, rozowo-fioletowe kwiaty
zebrane na szczytach pedow w niewielkie
baldachogrona.

Kwiaty pojawiaja si¢ na roslinie w kwiet-
niuimajuiniemal calkowicie pokrywaja
pedy, tworzac w porze kwitnienia spektaku-
larny, barwny kobierzec, obok ktorego
trudnojest przejsc obojetnie.

Floks szydlasty i jego odmiany
Floks szydlasty posiada tez cale mnostwo
odmian, roznigcych sie glownie barwa

kwiatow, ktdre moga by¢ nie tylko rézowe,
ale tez fioletowe, czerwone, biate, bladonie-
bieskie, paskowane, kontrastowo-obrze-
zone i dwukolorowe. Do popularnych
ipieknych nalezg np. ,,Amazing Grace”,

,G. F.Wilson”, ,,Bavaria”, ,,Calvides
White”, ,,Candy Stripes”, ,,Coral Eye”, ,,Pur-
ple Beauty”, ,,Red Wings”, ,White Delight”,
,»Emerald Cushion Blue”, ,,Scarlet Flame”
czy ,,Spring White”.

Kazdy gatunek

ma swoje wymagania

Floks szydlasty jest rosling fatwg w uprawie,
alejak kazdy inny gatunek ma swoje wyma-
gania. Oczekuje glownie stonecznego sta-
nowiska i zyznej, przepuszczalnej, lekko wil-

gotnej gleby, najlepiej o obojetnym Iub
lekko kwasnym odczynie pH. Zle rosnie

w cieniuistabo znosi zaréwno susze, jak
izalanie, 0 czym zawsze nalezy pamietac,
gdyzna nieodpowiednim stanowisku moze
stabiej kwitng¢, czesciej chorowac, fatwiej
zasychaciniemal catkowicie straci¢ swoja
urode.

W miejscach nadmiernie wilgotnych
floksom zagrazaja choroby grzybowe (m.in.
maczniak), na suchych stanowiskach traca
czes¢ lisciibywaja atakowane przez prze-
dziorki, a w cieniu zawiazuja znacznie
mniej pakow kwiatowych niz na stonecz-
nym stanowisku.

Pamietaj o odmiadzaniu
Floks szydlasty jako bylina moze pozosta¢
najednym stanowisku przez wiele lat, jed-
nak z czasem jego kepy zaczynaja si¢ prze-
rzedza¢, a czes¢ lisci zasycha, przez co ro-
slina przybiera mato atrakeyjny i niepo-
rzadny pokrdj. Kiedy wiec floksy zaczynajg
stabiej kwitna¢, aich pedy ogatacaja si¢ zli-
$cii,lysiejg”, warto rosliny odmtodzié, ra-
dykalnie przycinajacich pedy pod koniec
zimy.

Floks szydlasty jest z reguty dostatecznie
mrozoodporny, mimo tow czasie surowych
zim jego pedy moga byc uszkodzone przez
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Floksy szydlaste to jedne z podstawowych roslin, jakie warto mie¢ na skalniaku. Sg bardzo niskie, majqg ptozgce pedy

pokryte igietkowatymi lisémi. kadnie rozrastajq sie, zadarniajgc powierzchnie

niskie temperatury, dlatego zimg warto
okry¢ go gatazkami stroiszu, co zabezpieczy
go przez skutkami mrozow.

Floksy szydlaste do$c¢ fatwo mozna roz-
mnozy¢ wegetatywnie, dzielac kepy wiosna,
po kwitnieniu lub pod koniec lata, ale takze
wykonujac odktady poziome lub sadzonki
pedowe. Wysiewu nasion zwykle si¢ nato-
miast nie praktykuje.

Gdzie sadzié floksy

i jak wykorzystaé je w ogrodzie
Floksy szydlaste sa niezwykle atrakcyjnymi
bylinamiicho¢ najbardziej efektownie wy-
gladaja w porze kwitnienia, przez reszte se-
zonu takze nie traca urody, dlatego w ogro-
dzie mogg miec wiele zastosowan. Jako je-
den z najwazniejszych gatunkow skalniako-
wych znakomicie prezentujg si¢ na skalnia-
kach lubw ogrodkach zwirowych, szczegol-
nie w towarzystwie ubiorka wiecznie zielo-
nego, smagliczki skalnej, gesiowki kauka-
skiej oraz zagwinu ogrodowego. Doskonale
wygladaja tezna murkach, zktorych wiosng
ich ukwiecone pedy sptywajg barwnymi ka-
skadamiw dot. Sprawdzaja si¢ tezjako ro-
sliny okrywowe na wiekszych, odstonietych
przestrzeniach. Mozna zich pomoca umac-
niac teznasypy i skarpy.

Katarzyna Jézefowicz

FOT. JEREMY CHARLAS/GETTYIMAGES.COM
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Wiele 0sob mysli o swoim samochodzie jako o prywatnej przestrzeni- miejscu, w ktorym moze odby¢ osobista rozmowe
lub pojechac wmiejsce, o ktorym nie chce, aby swiat si¢ dowiedzial. Ale to wyobrazenie nie odpowiada juz rzeczywistosci

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl.

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

Wspolczesne samochody zbierajg ogromne
ilosci informacji o pojezdzie, kierowcy i pa-
sazerach. Dane te s3 gromadzone, przetwa-
rzane iwysylane do serwerow producentow
za posrednictwem wbudowanych modutow
telematycznychisieci komorkowe;.

Morzilla (ktorej najpopularniejszym
produktem jest darmowaiotwarta przegla-
darka internetowa Firefox) juz kilka lat temu
przebadata polityke prywatnosci 25 marek
samochodowych iuznata auta za ,,najgor-
sz kategori¢ produktéw” pod wzgledem
ochrony danych. Wedtug tej analizy popu-
larne globalne marki-wtym BMW, Ford,
Toyota, Nissan, Tesla, Kiai Subaru— groma-
dza bardzo osobiste dane, takie jak aktyw-
nos¢ seksualna, status imigracyjny, rasa,
mimika twarzy, waga, informacje zdro-
wotne i genetyczne oraz miejsce prowadze-
nia pojazdu.

Naukowcy odkryli, ze dane sa groma-
dzone przez czujniki, mikrofony, kamery
oraz telefony i urzgdzenia, ktore kierowcy
podigczaja do swoich samochodow, a takze
przez aplikacje samochodowe, strony inter-
netowe firm, salony dealerskie i telematyke
pojazdow. Marki moga nastepnie udostep-
niac lub sprzedawac te dane stronom trze-
cim. Moga rowniez pobierac wiele z tych
danychiwykorzystywac je do wnioskowa-
nia o inteligencji, umiejetnosciach, charak-
terystyce, preferencjach iinnych cechach
kierowcy.

Producenci mowig w tym przypadku
owygodzie kierowcow iich bezpieczen-
stwie. Czujniki pomagajg unikna¢ wypad-
kow, systemy ostrzegajg przed zmecze-
niem. Tyle Ze granica miedzy ochrona kie-
rowcy a masowym nadzorem jest bardzo
cienka.

Nie jest juz zadng tajemnicg, Ze dzisiejsze
samochody obserwuja, gdzie jedziemy,
gdzie parkujemy, rejestruja przyspieszenie
ipredkos¢. Moga przy tym te wszystkie dane
przesytac. Stowem - permanentna inwigila-
cja! Kiedy dochodzi do tego system nawiga-
cjisatelitarnejikamera odczytujaca znaki
drogowe, mozliwe staje si¢ ustalenie, czy
w danym miejscu kierowca przekracza do-
zwolona predkos¢, ajeslitak, tooile. Ale to
nie wszystko. Jesli samochod ma ,,zaszytg”
karte SIM, pozwalajaca faczy¢ sie ze swia-

tem (a praktycznie kazdy nowy samochod ja
ma), to te zebrane dane moze w czasie rze-
czywistym wysylac/rozsyltac po catym swie-
cie. Ito bez zadnych konsekwencjiinadzoru
ze strony kierowcy czy wlasciciela pojazdu.
Inajczesciej tak wiasnie sie dzieje.

Kilka miesiecy temu Osrodek Studiow
Wschodnich opublikowat raport mowiacy
o zbieraniu roznego rodzaju danych przez
auta wyprodukowane w Chinach. Z ra-
portuwynika, Ze sg to auta wyposazone
w technologie tgcznosci, ktore umozli-
wiajg skanowanie otoczenia, geoloka-
lizacje i komunikacje z infrastruktura.
Pojazdy te maja mozliwosc ekspansyw-
nego zbierania danych (m.in. geoprze-
strzennych i osobowych). Cho¢ technolo-
gie te staraja si¢ dzis rozwija¢ iwdrazac
wszystkie koncerny samochodowe, to
obecnie globalnym liderem w tym obsza-
rze s3 Chiny.

Co ciekawe, wraporcie czytamy, ze to
chinskie organy panstwowe wskazuja na ,,in-
teligentne” samochody jako fundamentalne
zagrozenie dla bezpieczenstwa panstwa.
Akcentuja przy tym ryzyko wycieku tajemnic
panstwowych, zbierania danych o infra-
strukturze krytycznejiinstalacjach wojsko-
wych oraz transferu za granice wrazliwych
informacji o funkcjonowaniu gospodarki
ispoteczenstwa. Do gtownych ryzyk zali-
czaja: zwiekszong podatnosc na cyberataki
(naprzyklad zdalne przejecie samochodow
lub zakldcenie dziatania ich czujnikow mo-
globy doprowadzi¢ do katastrof w ruchu
ladowym), zbieranie przez pojazdy wrazli-
wych danych o otoczeniu samochodu
(np. dotyczacych infrastruktury krytycznej),
atakze zwnetrza auta (np. rozmow czy da-
nych biometrycznych kierowcy i pasazerow).

Chinscy regulatorzy wskazujg rowniez
naryzyko wycieku za granice wiedzy po-

chodzacej z analizy zbioréw danych z mi-
lionow samochodow, umozliwiajgcej np.
okreslenie natezenia ruchu wokot jedno-
stek wojskowych czy szacowanie poziomu
aktywnosci gospodarczej. Ale trzeba
pamietac, ze takie samochody oferujg juz
nie tylko Chinczycy - oferuja je obecnie
WSZYSCY.

Juzteraz na terenie jednostek i obiek-
tow wojskowych - m.in. w Wielkiej Bryta-
nii, Izraelu i Polsce - obowiazuje zakaz
wjazdu pojazdow chinskich producentow.
W trosce o bezpieczenstwo panstwowe.
Rzecz w tym, ze taka inwigilacje moze
dzis prowadzi¢ praktycznie kazde nowo-
czesne auto. A to oznacza, ze na teren
obiektow o szczegdlnym znaczeniu nale-
zatoby zakaza¢ wjazdu... wszystkich po-
jazdow. Paranoja? Niekoniecznie! Ale jak
tow zyciu bywa, widac, ze przepisy nie na-
dazaja za postepem technologicznym.
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Najnowsze samochody dziatajg jak ,,.centra danych na kotach”, zbierajgc ogromne ilosci informaciji o pojezdzie,
kierowcy i pasazerach. Dane te sq gromadzone, przetwarzane i wysylane do serweréw producentéw

Wspotczesny samochod widzi,
styszy i zapamietuje. Rejestruje
lokalizacje, predkosé, styl jazdy,
a takze dane z telefonu
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Od agregatu myjacego i butelkujacego mleko, przez budownictwo obiektow uzytecznosci publicznej z gipsu,
po falszerzy banknotdw ztotdwkowych i dolarowych - m.in. o tym pisaty przed laty gazety 13 czerwca

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

gazet
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Gtos Pomorza nr 137, 13.06.1986 1986 Dziennik Popularny nr 133, 12-13.06.1976

Sladem publikacji ~ Dla siebie—
e f B

Jeden z Czytelnikoéw poinformowat A S i
nas ostatnio, jak to ledwie co Wwy-
lany asfalt po czterech dnlach roz-
kopano, by ulozyé podziemny kabel.
Z réwnym naszemu informatorowi o-
burzeniem poinformowaliémy o tym
fakcie na lamach gazety. Jak slg, nie
stety, okazalo informacja naszego Czy
ielnika nie byla — moéwiac delikat-
nie — doé¢ precvzyjna.

Jest prawda, ze par¢ dni wezesnie]
na parkingu przv ul. Kniewsklego
wylano asfalt. Po paru dniach roz-
kopano dywanik, zresztg ledwie na
szerckoéé 20—30 cm, ale nie ten §wie
2y, lecz stary tuz obok (To bliskie sa
siedztwo zmylilo — wida¢ — naszego
Czytelnika). Zupelnle wiec niezale2-

Dziennik Zachodni nr 160, 13.06.1946

dla nas

zniechecona roznymi srod-
kkami Lkupila jeszeze Spe-
cjalny Erem ANIDA i oto
cera, jak odmiodzonua, swie-
za, delikatna, bez pizgdéw
i plam Krem ten w kroti-
kim ezasie usuta drobne

zmarszezki. piegi i plamy.
2556 '

Tradveje polskich zyletek nje byly nigdy wspaniale. Wszvst-
kim uarr; w ;Tngnieci ;kwi slynna...zkrwawa Ra“;a-t.ux. Jak-
Y asfaltu ze inaczej wyglada dzi§ ta sprawa. Zakupiona w Anglii licen-
g:dggm‘f cozgﬁr&ie{mb\:lylgr;&gi:ga napig cja na produkcje 50 min noivkdéw rocznie. owocuje dzi§ liczha
cia zasilajacy kotlownie przy ul 365 min doskonalych nozykow wytwarzanveh orzez t-odzkie Za-
Kniewskiego. Jego trasa zgodnie z dO kiady Wyrobéw Metalowych WIZAMET, )
kumentacia wynikajaca z geste] pa Jest to jednak przede wszystkim zastuga ludzi. Takich wias-
azi h dzeh prze- nie jak prezentowane przez nas dzisiai pracownice wydziatu
jeczyny podziemnych urzg zt mpmie] powlok teflonowych: Wiadyslawa Kaczmarek, Maria Kaczowka,
biega¢ musiala dokladnie w ty m WY Barbara Bisla, Halina Szczesna | Danuta Bogacka. Zaloga WIi-
scu. Prace te w czynie 5001?,‘33“‘3;6‘,),0'11 ZAMETU nalezy przy tym do naimlodszvch chvba wiekiem w
konall pracownicy ,Eltoru™, mu ka- catym 16dzkim przemvsie. Srednia wieku nie nrzekracze tam 30
!t;mlw“gto::fnoazwufédg:ie:l n‘;;e jak za- lal. O sprawach tej mlodej zalogi piszemy dzi$ na sir. 3 w re-
el p J ) '

'kladano, w dwa dnl, Tymczasem ofiar vortaiu pl. .Nie ma sprawy"!
noé¢ zatogi ,Eltoru” .nagrodzona ' =

stata.. krytyezna notatka. PrzyKro
nam, 2e tak sle stalo. (pD)

Kurier Lubelski nr 135, 13.06.1996

Falszerze

fer)
foto A. Wach

Dziennik Battycki nr 140, 13.06.1956

Mleko, mleko, mleko...

W Ekwietnin br. w Zakla-

dach Mleczarskich przy ul,
Grunwaldzkiej we Wrzesz-
ez pposzedt w ruch” wielki
agregat myjgcy i butelkujq-
cy mleko, O tym, jak wiel-
kim usprawnieniem  pracy
Zalklodéw jest zainstalowa-
nie pochodzqcego z importu
agregatu, swiadczq najlepiej
liezby : poprzedni przestarza-
ty agregat butelkomwal 1500
litréw na godzing, wydaj-

'

nosé nowego agregatu siega
5000 litréw no  godzine, A=
gregat butelkuje mie tylko
litrowe butelli, ale réwniei
o pojemnodei pol i éwieré L.

Moina by nie tylke auto-
malycanie wmyé i napelniaé
butelki ale i kapslowaé, Ale
nie moina. Dlaczego? Prze-

wicdniej grubodei kapsli. Te,
ktdre sq, nie nadajg sie do
tego typu ayregatu, A recz-
e kasplowvanie nie jest ani
wygodne, ani  higieniczne,
ani — w konew — ekonomicz
ne (zatrudaia sig dodatlowo
killca o08db),

Na zdjeciu: u gory bryga-

dostali zadyszk

Zlotowka jest bardziej cenna niz dolar, przynajmniej dla
falszerzy. Takie wnioski nasuwajg si¢ po przeanalizowaniu
ostatnich danych dotyczgeach ujawniania falszywych pie-

de wszystkim dlatego, ze hu- dzista Jerzy Golenia prazy
te Tur nie produkuje odpo- ayregacie; u dolu — reczne
wiednich  bulelek, a nasz lapslowanie butelek,

przemyst papicrniczy odpo- Fot. J, Kopeé

Gazeta Krakowska nr 138, 13.06.1966
DOMY Z GIPSU

W woj. kieleckim ostatnio ue.
powszechnia sie na wsi budowni-
ctwo obiektéw uzytecznosci pu-~
inicznej =z gipsu. Budynek pars
terowy o powierzchni nzytkowe)j
122 m kw., przy =zastosowanin te.

go materialu kosztuje okolo 200
tys. zit. Podobny budynek ple-
trowy jest tlanszy o kilka tysiecy
zlotych, W pordéwnaniuv z koszta-
mi budynkéw o takich samych
kuhaturach przy zastosowaniu
materialéw tradycyjnych domv
te sz tansze o 15 do 20 proc,
przy czym oszczedno$ci te w od-
niesieniu do $&cian, stropéw i po-
sadzek sigegaja 23 proc.

niedzy na lubelskim rynku. Trzy pierwsze miejsca w tym ro-
ku zajmujg: 1. 100 zlotych (nowe) x 296 sztuk, 2. 100 dola-
row USA x 51 sztuk, 3. 1 000 000 z1 x 34 sztuki.

- Falsy doczekaly sig juz nawet
specjalnej terminologii do ich opi-
su wprowadzonej przez NBP. Akiu-
alnic mamy do czynienis 2z 12w.
drugim typem 100-zlotéwek, kiére
nawet posiadajg zabezpieczenia
widoczne w promicniach lampy
ultrafioletowej. Jedynym clemen-
tem, z kiérym nie mogg sobic pora-
dzi¢ falszerze jest prawy dolny rog
banknotu, gdzie na prawdziwych
picnigdzach jest widoczny t2w.
efekt kytowy i zmieniajgcy sig¢ od-
cieni farby - wyjasnin Maria Ku-
nicka, policyjny specjalista ds.
plenigdzy.

Na psy schodzy natomiast fal-
szerze amerykafskich dolaréw, mi-

mo ze ten rok rozpoczgli znakomi-
cic od wpuszezenia na rynek nie-
omal perfckeyjnie podrobionych
Jrakijek”, ktére zastapily dotych-
czasowe ,japonki~. Teraz sptywajg
do Polski mamej jokosci 100-dola-
rowki, najczescicj z nadrukiem
cmisji w 1990 roku, przypominajg-
ce byle jak zrobione ksero, robione
prawdopodaobnie za wschodnig gra-
nicq Polski.

Wyglada 1ez na to, zc falszerze
i ich kolporterzy dostali ogdlnej za-
dyszki: od poczgtku tego roku
ujawniono ok. 200 falszywych
banknotdw (i jedng moncig 5-zloto-
wq) mnigj niz w takim samym
okresic ubicglego roku. M.H

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH
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Swiadomos¢ dbania o zdrowie wsrod os6b PO, 50” wzrasta. Dzi$ ch?tnie biorg udziat w maratonach, triathlonach i innych

sportowych konkurencjach. O tym, jak zachowac sprawnosc fizyczna na d

ugie lata, opowiada fizj oterapeuta Michat Maruszewski

|

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Gimnastyka wykonywana w kazdym wieku
nie tylko zmniejsza ryzyko chor6b cywiliza-
cyjnych, poprawia si¢ tez uklad ruchu, stajgc
sie przez to bardziej wytrzymaty. W przy-
padku osob dojrzatych dodatkowo zapobie-
gamy rozwojowl osteoporozy i minimalizu-
jemy ryzyko ztaman. Iwlasnie te czynniki
powodujg, ze coraz wigcej 0sob 50 plusj jest
swiadomych i wie, corobi¢, by poprawi¢
wiasna kondycje i zdrowie. Ale zmian wi-
docznych w spoteczenstwie jest wiecej.
-Jeszcze 10 lat temu wizyta w gabinecie
fizjoterapii kojarzona byta z zabiegiem luk-
susowym, przeznaczonym tylko dla dobrze
usytuowanych. Dzi$ jest to miejsce odwie-
dzane przezkazdego, niezaleznie od pozyql
spolecznej czy sytuacji materialnej - mowi
fizjoterapeuta Michal Maruszewski.

Jakie schorzenia sq najczestsze

w przypadku oséb 50+?

- Problemy 0s6b 50+ dotyczg przede wszyst-
kim uktadu miesniowo-szkieletowego. Naj-
czesciej trafiaja do mnie pacjenci z przewle-
ktymi bolami kregostupa, obreczy barko-
wej, a takze z zaburzeniami naczyniowymi
ineurologicznymi. Ostatni rok dominuje

w pacjentow przewlekle zestresowanych,
ato wlasnie czynnik stresowy jest najwiek-
szym przyjacielem przewlektego bolu-opo-
wiada nasz rozmowca. A w tych przypad-
kach sama gimnastyka juz nie wystarcza.
Kiedy zglosic sie do fizjoterapeuty?

Jak podkresla Michat Maruszewski, jaki-
kolwiek dyskomfort w narzadzie ruchu jest
sygnatem, ze warto spotkac si¢ ze specjali-
sta. Fizjoterapeuta nie tylko pokaze, jak po-
prawnie wykonywac ¢wiczenia (a to jest
bardzo wazne, poniewaz zle wykonane ¢wi-
czenie moze poglebic uraz-dop. red.), aby
nie doprowadzi¢ do urazow, ale tezznajdzie

Nalezy pamietag, ze fizjoterapeuta nie leczy, a przede wszystkim wspomaga proces
leczenia oraz znaczqco poprawia komfort zycia

zrodlo boluiw przysztosci pomoze go wyeli-
minowac.

-Pamietajmy, ze im szybsza diagnostyka
iodpowiednio ukierunkowana rehabilitacja,
tym wigksza mozliwos¢ szybkiego powrotu
do pelnej sprawnosci. Zwracajmy szcze-
g0lng uwage na wybor specjalisty. Nie kazdy
jest tym, za kogo sie podaje, dlatego polecam
weryfikowac terapeutow na stronie interne-
towej Krajowej Izby Fizjoterapeutow.

Czy zatem dobrze jest korzystac z ustug
profilaktycznie? - Oczywiscie. Wigkszos¢
moich pacjentow, ktorzy trafili z bolem, zo-
staje juz umnie na state. Pamietajmy jed-
nak, ze nawet najlepszy fizjoterapeuta
$wiata nie usprawni nas, jesli nie damy cze-
gos od siebie. Regularna aktywnosc fi-
zyczna, zmiana nawykow zywieniowych,
odpowiednie nawodnienie czy tez zerwanie
znatogami sa rzeczg kluczowa w uzyskaniu
lepszej formy psychofizyczne;.

Nie kazde schorzenie mozemy
wyleczyé ruchem, ale lepszej
profilaktyki jak aktywnosé

fizyczna nie ma

Kluczem jest regularnosé

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) re-
komenduje, aby osoby starsze podejmo-
waty aktywnosc fizyczng na umiarkowa-
nym poziomie przez co najmniej 30 minut,
minimum § dni w tygodniu. Zdaniem Mi-
chata Maruszewskiego aktywnosc¢ fizyczna
powinna by¢ wdrazana stopniowo, dostoso-
wana do mozliwosci i wieku naszego orga-
nizmu - cialo musi zaadaptowac si¢ dono-
wej sytuacji. O czym jeszcze nalezy pamig-
tac? Jak sie przygotowac?

-Spacer polesie, nordic walking, jazda
narowerze, joga czy tez zajecia gimnastyczne
wgrupie sg doskonatym rozvquamem Sto-
wemKkluczem jest tutaj ,regularno$¢”. Nasze
stawy, aby byty odpowiednio nawodnione,
odzywioneidotlenione, potrzebuja ruchu!
Nawet umiarkowana aktywnos¢ ruchowa
znaczgco moze zwiekszy¢ objetosé naszej
tkanki chrzestnej, co bezposrednio wptywa
nalepsze wydzielanie sie mazi stawowe;j.

Okazuje si¢, ze w wielu przypadkach, jesli
pacjenciw pore zglosza si¢ do speqahsty,
moga unikna¢ operacji. Oczywiscie-jak
wskazuje nasz rozmowca -jest to kwestia in-
dywidualna.

- Nie pomozemy pacjentom, gdy na przy-
klad zerwaniu ulegnie wigzadto w kolanie lub
jadro miazdzyste wjego wiekszej czesci wpu-
Kkla si¢ w kanatkregowy. Wtedy niezbedna
jest interwencja ortopedy lub neurochirurga,

FOT. 123RF

natomiast nasza praca przed operacjg row-
niezjest potrzebna. Mozemy zmniejszy¢ bol
czy rowniez zredukowac obrzek -podkresla
Michat Maruszewski.

Nalezy pamietac, ze fizjoterapeuta nie le-
czy, a przede wszystkim wspomaga proces le-
czenia oraz znaczaco poprawia komfortzy-
cia. Fizjoterapeuta jest tylko jednym z ogniw
calego zespotuinterdyscyplinarnego. Proces
leczenia bardzo czgsto wymaga ingerencjiin-
nych specjalistow, wtym rowniez srodkow
farmakologicznych.

Boli kolano? To nie znaczy,

Ze nie mozna byc aktywnym

Pacjenci, ktorzy cierpig na réznego rodzaju
dolegliwosci, powinni wybrac¢ aktywnos¢ fi-
zyczng, ktora nie powoduje bolu. Przykla-
dowo bdl kolana moze pojawiac sie podczas
biegania po twardej nawierzchni, ale juz
podczas ptywania nie bedzie nam dokuczat.
Wowezas basen jest swietng opcjg na zacho-
wanie dobrej formy. Jesli nie wiemy, jaki
sport bedzie dla nas dobry, zasiggnijmy po-
rady u fizjoterapeuty -zwlaszcza w przy-
padku chordb przewlektych.

-Zadenlek nie zastapi ruchu, ale ruch za-
stapi kazdy lek-te stowa na jednym z moich
pierwszych wykladow z fizjoterapii wypo-
wiedziata niezyjaca juz wybitna profesor re-
habilitacji Kazimierza Milanowska. Oczywi-
Scie, nie kazde schorzenie mozemy wyle-
czy¢ ruchem, ale lepszej profilaktyki jak ak-
tywnos¢ fizyczna nie ma - zauwaza nasz
rozmowca.

I kontynuuje: - Warto wiec zadac sobie
pytanie: cojestlepsze dla zdrowia? Kolejna
tabletka przeciwbdlowa, ktora ma wiele
skutkow ubocznych czy fizjoterapia, ktora
bardzo czgsto potrafi wyeliminowac przy-
czyne schorzenia? Pamietajmy, ze zdrowie
mamy tylkojedno!

o
Stowniczek

® ADELANTE - cos wysmienitego,
bardzo dobrego

©® ALIEN - ktos, kto chodzi wkasnymi
sciezkami, alienuje sie

® ANTAL - osoba nieogarnieta
® BAJURA - benzynq, paliwo
@ BOZO - fajnie, doskonale

® ANTAL - osoba nieogarnieta

® CHINOL - chinska restauracja
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» FOTO

Lata 80. XX wieku to w Wojewddzkim Parku Kultury i Wypoczynku w Chorzowie czasy, ktdre wielu mieszkancéw Slaska
odwiedzajacych park wspomina z nostalgia. Niemal o kazdej porze dnia parkowe kawiarnie i restauracje byty oblegane

FOT. ARCHIWUM
Poleca Karina Trojok,
fotoedytorkaifotografka.
Robienie zdjgc tojej pasja,
ale kochatezzwierzeta,
jazde narowerze

ichodzenie po gorach

(T
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» SPORT

Tomasz Wojtowicz byljednym z najlepszych polskich siatkarzy w historii. Byl cztonkiem druzyny Huberta Wagnera,
ktora zdobyta ztoty medal mistrzostw swiata w 1974 roku i ztoto igrzysk olimpijskich dwa lata pdzniej

AMISTRIC

Poleca Adam Godlewski,
szef dziatu Sport.

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

LEGENDA POLS

(1976r)

Mistrz olimpijski (1976) imistrz
Swiata (1974), zdobywca Pucharu
Europy Mistrzow Klubowych,
czyli,,poprzednika” Ligi Mistrzow
(zwloskim Santal Parma-1985),

w koncunominowany donagrody
dla siatkarza 100-leciawwielkim
plebiscycie organizowanym przez
FIVB (ostatecznie ,wygral” Amery-
kanin ,,Karch” Kiraly) 1amerykan-
skiej galerii siatkarskich staw-Vol-
leyball Hall of Fame! Ito wszystko
dzietojednego czlowieka... Bez
watpienia Tomasz Wojtowicz toje-
denznajwybitniejszych przedsta-
wicieli ,,ztotej ery” polskiej siat-
kowki. Dla wielu ikona tego sportu.

Tomasz Wojtowicz urodzit si¢
22 wrzesnia 1953 rokuw Lublinie.
Tego samego dnia, tyle ze w War-
szawie, Wojskowy Sad Rejonowy
skazatna 12 lat wiezienia Czestawa
Kaczmarka , ordynariusza diecezji
kieleckiej. Po procesie catkowicie
sfingowanym - pierwszymijedy-
nym biskupa w ,,Judowe;j” Polsce,
przeprowadzonym w trybie poka-
zowymiwykorzystanym przez
komunistyczne wtadze do brutal-
nego ataku propagandowego
na Kosciot.

Gry w siatkowke uczyt Tomka...
tata. Gdy miat 18 lat, wkadrze na-
rodowej juniorow przejatnad nim
piecze Wiadystaw Pataszewski
imtoda polska druzyna, w ktorej
wystapit, wywalczyta m.in. tytut
wicemistrzow Europy juniorow
w Hiszpanii (1972) i brgzowy me-
dal mistrzostw Europy w holen-
derskim Voorburgu (1973).

Byl naturalnym talentem. P6z-
niejszy jego trener, legendarny
Hubert Jerzy Wagner, wyrazit opi-
nie, ze wystarczylo nie ttamsic jego
indywidualnosciidac¢ mu grac.
Atakowatw najtrudniejszych
sytuacjachireka munigdy nie za-
drzata. Po prostu robit swoje: ude-
rzatizdobywat punkty. A Ze uro-
dzit si¢ w sama pore, stat si¢ jed-
nym z gtownych aktorow ,,zlotej

ery” polskiej siatkowki, przypa-
dajacejnalata1973-1976.

W barwach narodowych
rozegrat przed jedenascie lat
(1973-1984) 325 spotkan.

-Meksyk1974. Mistrzostwa
Swiata wspominam jak cadowny
sen. Mialem za sobg zaledwie rok
gry wreprezentacji Polskiijecha-
tem tam jako zdrowy, mtody, nie-
wypalony cztowiek, peten wiary, ze
wszystko jest dowygrania. Mialem
szczescie. Trafitem na wyjatkows
grupe sportowcow. Wybitnych.
Kazdy byt odrebng, mocng indywi-
dualnoscig. Predko wkleitem si¢
wte grupe. Zostatem przyjety.
Rados¢ byta tym wieksza, ze juz
wtedy gralem w pierwszej, podsta-
wowej szostce. W Montrealu byto
juz troche inaczej. Cztowiek za-
czynazdawac sobie sprawe z tego,
ilema dowygrania, ale rowniez
iztego, ojaka stawke sie walczy, to

znaczyile jest do przegrania. Mon-
treal bytwtasnie taki. Wyruszyli-
$my tam w zupelnie niesamowi-
tymklimacieikazdy rezultat, poza
ztotym medalem, bytby dla nas
kleska. Nie wyobrazam sobie, zeby
mozna bylojeszcze razw zyciu
cieszy¢ si¢ tak, jak cieszyliSmy sie
po olimpijskim finale. Byty okresy
trudne, bytby nawet chwile dotkli-
wych kryzysow, ale w sumie cata ta
ogromna praca zakonczyla si¢ zwy-
ciestwem -wspominal Wojtowicz
natamach kultowego ,,Sportowca”.
Pomoskiewskich Igrzyskach
XXII Olimpiady wyjechat
doWtoch, gdzie przez osiem lat
wystepowat w zespotach z Mo-
deny, Parmy, Ferraryi Citta di Ca-
stello. Z tym drugim zespolem
wywalczyt najwazniejsze i najbar-
dziej prestizowe klubowe trofeum
wzmaganiach siatkarskich na Sta-
rym Kontynencie - Puchar Eu-

ropy, ktory w sezonie 1999/2000
zastgpita Champions League.
Popowrocie do kraju zostat...
restauratorem w rodzinnym Lubli-
nie. Komentowat takze w telewizji
mecze siatkarskie. W 2003 roku
wystapitw filmie ,,Zmruz oczy”,
wktorym zagrat... ochroniarza.
-Tomek byt skromny i wyci-
szony, mimo tego, ze bytwedtug
mnie najlepszy na swiecie. Nigdy
nie dawatjednak tego odczué. Za-
wsze byl przyjacielskii pogodny.
Taki sam pozostal nawet w czasie
choroby. To swiadczy ojego cha-
rakterze. To byt wybitny cztowiek.
Bardzo skromny przede wszyst-
kim. Uwazany byt za najlepszego
na $wiecie, we wszystkich klasyfi-
kacjach znajdowat si¢ bardzo wy-
soko. A ontoodbierat tak bardzo
naturalnie, po ludzku. Nigdy sie
ztymnie obnosil, nie dawat po so-
bie tego odczu¢. Czul sie wrecz tym

Tomasz Wéjtowicz jest jednym z najbardziej utytutowanych siatkarzy w historii tego sportu. Przez Miedzynarodowqg Federacje Pitki

KIE] SIATKOWKI

zazenowany. Przy swojej wielkosci
nie tracit skromnosci-opowiada
kolega zboiska, Ryszard Bosek.

Tomasz Wojtowicz zmart
24 pazdziernika 2022 roku na sku-
tek nowotworu trzustki, ktory
zdiagnozowano w grudniu
2019 roku.

-Musze przyznaé, bedac
w pewnym stopniu nieobiektyw-
nym, ze tak skonstruowanego siat-
karza nie widzialem do tej pory.
Umiat zrobic wszystko. Miat
charakter stworzony do sportu.
Nigdy nie byl zestresowany, nawet
przed najwazniejszymi meczami.
Znal swoja role iwiedziat, ze jest
killerem, ktory musi wzig¢ na sie-
bie odpowiedzialnos¢ w najtrud-
niejszych momentach. Ale nanim
to nie cigzylo. To byto dla niego
naturalne. To dla mnie najwickszy
siatkarz do tej pory -wspomina
Ryszard Bosek.

Siatkowej zostal wybrany do ésemki najlepszych siatkarzy XX wieku. Znalazt sie w siatkarskiej Galerii Staw - Volleyball Hall of Fame

FOT. ARCHIWUM
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o Agnieszka Osiecka to jedna z najbardziej ikonicznych postaci kultury lat PRL-u e Ta ksigzka przedstawia jej biografie przez pryzmat mezczyzn, z ktérymi sie wigzata
o Cho¢ sama nigdy nie byla w zadnym zwiqgzku, przezyta romantyczne relacje z wieloma znanymi postaciami epoki

Wwakacje 1954 rokuniespena
osiemnastoletnia Agnieszka przy-
jezdza do Gdanska na studenckie
praktyki dziennikarskie w ,,Glosie
Wybrzeia .Zadowolona, ze urywa
si¢ zmatczynejsmyczy. Bedzie tu
wracac przez cale zycie, by liza¢
rany. Tuznajduje wybornych kom-
panowzabawirozmow po $wit.
Kiedy trzeba szalonych, innymra-
zem glebokorefleksyjnych. Bedg
tanice w Grandzie, winona plazy
istonice rozpraszajace chmury.
»Mieszka¢ na Wybrzezu, tojest
swietna decyzja. Gdynia-tanowo-
czesnauparta Gdynia-daje poczu-
cie sity, Gdansk-tradycji,aw Sopo-
cie mozesz sobie owszystkim zapo-
mniecisnuc si¢ miedzy kolorowymi
willamiiwiezyczkami, jak miedzy
bombkamina choince. Poza tym za-
wsze jest morze izawsze mozna
uciec. Onojest tamiczeka,jakol-
brzymia szara furta”.

Agnieszka mieszka na stancji
w Sopocie przy ulicy Bieruta (obec-
nie ulica Jana Jerzego Haffhera),
uBarbary Banasiowej. Rano ptywa
wmorzu, potemidzie doredakgji.
Dzieja si¢ wtedy rzeczy, ktore na za-
wsze ustawig jej stosunek do Troj-
miasta. Bedzie uwazata, ze tu sie
glebiej oddycha. Od pierwszych
chwil czuje na Wybrzezu tworczy
ferment. Opiekunem jej praktykjest
Stawomir Sierecki-zakochany
wkolorycie Francjiiw Juliette
Greco, ktdra mawymalowana (na-
turalnej wielkosci) na scianie swojej
kawalerki. By zapali¢ swiatto, musi
przekrecac kontakt umieszczony
wjej sercu. Wkrotce Sierecki zako-
chasie w Osieckiej. Oswiadczy si¢
wjej osiemnaste urodziny.

Pewnego dnia przez oknoredak-
cyjne pokazuje jej przechodzacego
ulicg przystojnego bruneta w sko-
rzanej kurtce: ,,Zobacz, zobacz, to
idzie Zbyszek Cybulski”.I1zlecajej
napisanie tekstu o prowadzonym
przezniego od niedawna studenc-
kim teatrze Bim-Bom. Agnieszka
idzie na probe izachwyca sie po-
etykg Bim-Bomu, jego niedostow-
noscig, umiejetnoscig operowania
skrotem, swobodg bawienia si¢ kon-
wencja, w przede wszystkim nastro-
jem, jaki buduja tworcy. Bimbo-
mowcy chcg, byich teatr bytteatrem

metafory mowigcej o sprawach bli-
skich kazdemu cztowiekowi. Zaska-
kuja swiezoscig srodkow plastycz-
nych uzywanych na scenie (nieprzy-
padkowo, bowzespole znajduje sie
wielu cztonkéwwywodzacych sie ze
srodowiska plastykow). Balonikito
jedenzich podstawowych rekwizy-
tow. Lubuja sie w pantomimie. Cy-
bulski powtarza za Xawerym Duni-
kowskim, Ze ,,trzeba umie¢ wacha¢
czas”. Bim-Bom rodzi si¢ zbuntu
wobec teatralnego tradycjonalizmu.
Z pragnienia wydeptania wlasnej
ideowo-artystycznej drogi.
Agnieszka boi si¢ ludzi drapieznych.
Jej sympatia do osobtakichjak Cy-
bulski wynika stad, ze sg zyczliwe
Swiatu, uprawiaja ,,[...] krytyke po-
zbawiong bardzo ostrych zebow”.
Osieckaw swoim tekscie ,,Serce
Pierrota” nie kryje zachwytu

nad wykreowanym przezniego te-
atralnym zjawiskiem. Od pierwszej
chwiliurzeka ja wdziek tego towa-
rzystwaiwzruszajegoidealizm.
Szybko czuje, ze tojej ludzie. Niemal
natychmiast zaprzyjaznia sie z twor-
cami Bim-Bomu. Gdy Osiecka po-
znaje Cybulskiego, ma on dwadzie-
Sciasiedem lat. Jest od niej dziewigé
lat starszy. Zaraz po ukonczeniu stu-
dioww Panstwowej Wyzszej Szkole
Aktorskiej w Krakowie przenosisie
do Tréjmiasta. Teatr Wybrzeze an-
gazuje w1953 rokudwunastu akto-
row wiasnie z tej renomowanej
uczelni-wtym Cybulskiego, Jedru-
sikiKobiele, ktorzy studiowali
najednym roku. Edward Dobrzan-
ski, profesor swiezo zatrudnionych
zkrakowskiej PWST: ,,Prosze sobie
wyobrazi¢, przez szesc lat wojny nie
manormalnych szkot, nie makina,
nie masportu, nie ma teatru, nie ma
nic. Potym okresie naszej okropnej
miodosci nagle wszystko buchneto:
jezyk polski, ksiazki, poezja, teatr.
Coswspaniatego! Tych przezy¢
1tegouniesienia nikt nie potrafiod-
tworzy¢. Nie sposob opisac tego, co-
$my czuli. Takie pokolenie przyszio

doteatru”.

Zbyszeknosi ciemne okulary. Nie-
malwszyscy mysla, Ze tojego fana-
beria, poza. On jednak powojnie
przeszedt szkorbut na skutek niedo-
zywieniaicierpina kurza slepote.
Mawyrazista urode dzigki do-
mieszce krwi ormianskiej. Wydatne

ustajakmama. Kniaze naterenie
Ukrainy (nalezace do starostwa
sniatynskiego) to miejsce, w ktorym
Zbyszek przyszedina swiat. Jakodo-
rosty cztowiekzapytany przez tygo-
dnik,,Film” onajpickniejsze miasto
naswiecie, odpovme »Sniatyr”.
AwPolsce: ,,Sopot”. Do dwudzie-
stego piatego roku zycia Cybulski
nie pije alkoholuinie pali. Ma pro-
blem zzapamietywaniem imion.
Dlatego doprzyjaciotzwraca sie
»starenia”. Stowo ,,starenkij” wywo-
dzi si¢ z Ukrainy, przywodzi mu sko-
jarzenie z bezpiecznym dziecin-
stwem. Wojna kaze szybko dora-
stac. Kiedy sie skonczy, w Zbyszku
pozostanie niepokdj. Wojenne
wspomnienia rozkgk, stratiokru-
cienstwa bedajakniegojaca sie
rana. Rezyser Kazimierz Kutzdo-
strzega, ze przesladuje Cybulskiego
nieustanne widziadlo wojennej
$mierci. W przysztosci, na bazie
swoich rozmyslani nad filmem Po-
kolenie Wajdy, w ktorym gra, aktor
zanotuje: ,Jest wielki song napisany
przeznaszego poete Galczynskiego
nas$mierc¢ Andersena-nakoncu
wiersza poeta zapytuje: co si¢ stato,
ze dzieciwkrasnoludkirzucaja ka-
mieniami. To nie poszczegolny wy-
padek. Historia tego pokolenia jest
najwigkszym ostrzezeniemiodpo-
wiedzig na pytanie poety”. [...]
Agnieszka Osiecka: ,,Udatomi
si¢jakomtodej dziennikarce uczest-
niczy¢ wprobach Bim-Bomu. Za-
uwazylam, ze Zbyszek byt tam bar-
dziej skoncentrowany niz w zyciuto-
warzyskim. Wiedzial, co sie dzieje,
inapewnonadawatz Bobkiem Ko-
biela ton teatrzykowi. Byta to bardzo
szczegolna dziatalnosc artystyczna.
Dlatego ze Bim-Bomowcy nie pisali
czegoswrodzaju scenariusza. Spek-
takle Zbyszek zkolegami tworzyt
w czasie probiosiggat swietne
efekty ze wzgleduna niedostow-
nos¢ przedstawianych obrazow.
Spektakle teatrzyku byty w pewnym
stopruu polityczne, ale gdyby wysta-
wic je dzisiaj, nikt nie domyslitby sie,
ze chodzi o polityke. Bylyby to racze]
przedstawienia na temat marzer
oszezesciu. Zylismywtedywdoéé
ponurych czasach. Mam namysli
rok1955. W powietrzu czuto si¢ od-
wilz. Jednak miodziludzie wcigz
przesiadywali na zebraniach.
Ubrani bylinaszaro. [...] Bim-Bom
swoje oblicze polityczne wyrazat
tym, iz miodzi ludzie marzyli o kolo-
rze. Dzisiaj moze wydawac sie to

trzykropek

bardzonaiwne, ale wowczas byto
bardzoradosne. Zwyciestwo koloru
nad czernig. Dlatego zawsze w dru-
giej czesci przedstawienia pojawialy
si¢ jakies kolorowe postacie, balo-
niki. Wtedy to bytaradosc: Radosc
powazna”. [...]

Osiecka szybko zauwazy, ze Cy-
bulski nie jest typem guru. Ma go
zapostac odrobing komiczng, bo
]est tak roztargniony, ze wydaje sie,
1z zgubilby dzieckow parku. Sprawia
wrazenie cztowieka, ktory ciggle
czegos szuka, nie wiedzgc, gdzie to
jest. Lubi buja¢ wobtokach. Ijest ga-
wedziarzem. Jak Agnieszka. ,,Zby-
szek Cybulski bytnieprawdopodob-
nie mity. Cho¢ nie starat si¢ nikogo
kokietowac->>szerzyt sympatie<<.
Bylzawsze troche polprzytomny
milg potprzytomnoscig krotkowi-
dzaikazdy chcialmupomagac.

W czasach kiedy wszyscy btaznowa-
lismyiudawalismy rozne osoby;,
anawetzwierzeta (np. Zielong Ges),
on prawie wogole nie pozowat. [...]
Ani Cybulski, ani Kobiela nie mieli
jeszcze za sobg wielkich rol filmo-
wych, ale Bim-Bom swiecitjuz
triumfy, a chiopeyidziewczyny zte-
atrzykubyli znanyrm postaciami
naWybrzezu”.

Agnieszka wykorzystuje kazda
okazje, by zzywac sie z trojmiejska
ekipa. Notuje wdzienniku: ,, Tanczy-
tamzajadle ze Zbyszkiem Cybul-
skimirzewnie si¢ sobie zwierzali-
smy, Zbyszek powiedziat mi cale za-
wite dzieje swojej nieodwzajemnio-
nej miloscido Basilekkoatletki
iwzruszalismy sie do switu okru-
cienistwem drogiej nieobecnej”.
Nieco pdzniej zapisuje ,,$piewy
uZbyszka”, »duza wodkeuWio-
deczka Eajminga” 1, tarice hulanki”
w Grandzie. ,,Byli tam poczatkujacy
malarze,jak Wtadek Eajmingi Ta-
deusz Chyta (tak, ten: cysarz poz-
niejszy), bylirzezbiarze jak Rome-
czek Freyer, mistrzteatrzyku >>Co
to<<, byty dziewczyny milkliwe
ipsotne, byli chtopcy z>>Bim-
Bomux, ale przede wszystkim byto
mnostwo nieznajomych, wspania-
tychludzi, ktorych poznawato sie
w czasie dhugich, cierpliwych wie-
czorow, 1z ktorymi wsrod smiechow
ifezwtaczato si¢ wnoc, a potem, ni-
czymuznojona, lecziumajonaloko-
motywa- powoluznamaszczemem
~zdobywato sie stacje Swit”. [...]

()sw( |\|(‘

Joanna Podsadecka

Joanna
Podsadecka
»Mezczyzni

Osieckiej”, wyd.
Mando,
Krakow 2026,
cena§9,90 zt
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> KRZYZOWKI

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

Alfabetka

Szkotka
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Litery w polach z kropka, czytane rzedami, ° = H B ° |
utworzg rozwigzanie. . . . . . .

W kolejnosci przypadkowej

— dodatkowa karta w talii z wizerunkiem btazna
— potocznie: dtugi, nudny spis

— np. interna lub kardiologia w szpitalu

— ... Biatoszewski, poeta i prozaik

— jedwabna kurtka dzokeja

— sztucznie udaje kogos, kim nie jest; szpaner
— rzeka we wschodniej Stowaciji, doptyw Dunajca
— narzedzie graficzne przypominajgce dtugopis
— wymienny substytut pienigdza w kasynie

— zajmuje sie zaawansowang wspinaczkg gorskg
— polny gryzon z rodziny chomikowatych

— mieszka w miescie nad Narwig

— chorobliwy omam; halucynacja

Krzyzéwka pieciokatna

36 .

7
.3

Do diagramu nalezy wpisa¢ rzeczowniki pospolite zawierajagce podane stowa np. rok — roki-

Poziomo: 20) Ate, 35) sad,
1) sola, 22) war, 36) anta,
5) ryt, 23) atu, 37) ser.
9) lot, 24) om,

10) kret, 25) kar, Pionowo:

11) lin, 28) rwa, 1) osa,

12) mir, 31) gar, 2) suk,

14) cek, 33) lina, 3) teka,

17) Zan, 34) spis, 4) tok,

ta, krokiew lub barok. Litery w polach z kropka, czytane rzedami, utworza rozwiagzanie.

5) akt, 19) erka,
6) wal, 21) Mia,
7) run, 25) jak,
8) ras, 26) Don,
13) lej, 27) lipa,
15) lar, 29) pas,
16) wat, 30) las,
17) jad, 31) Aza,
18) tor, 32) rab.

Pary liter w polach z kropka, czytane
rzedami, utworzg rozwigzanie.
Poziomo:

3) zartobliwe okres$lenie osoby dzia-

Krzyzéwka dwuliterowa

1 2

fajgcej zbyt szybko, pochopnie, 3
4) niewielki stragan,

5) dostarczana przez kuriera, 4
6) dziat zoologii, zajmujacy sie obec-

noscig zwierzat w ich naturalnym

Srodowisku.
Pionowo: 6
1) mate kétko zebate, °
2) mieszkanka wschodniej Rosji,
3) ozdobne naszycie z tasm, galonow, °

5) naturalny, szarozielony nalot na miedzi.

1 2 3
°
4
Litery w polach z kropka, czytane rzedami, °
utworzg rozwiazanie.
1) reformator religijny 5) spec od strategii walki, . . . .
e krzykliwa rozmowa,  6) czes¢ stadionu, 5 6
2) rezerwa, zapas, 7) pleciuga, gaduta, .
3) polski film wojenny, 8) inwencja twoércza,
4) chroniony ptak lesny, 9) album z catostkami, . . .
. 3 7
Szyfr Litery z p6l od 1 do 14 utworza N .
rozwigzanie: tytut filmu.
2 10 6 |3 |8 | Poziomo: o H N N |
4) lody po obiedzie, 8
7 14 9) pas ziemi upraw-
nej. hd
Pionowo:
9 12 11 |5 13
10) bezbarwny gaz LJ

1 2 palny,
8) hinduska ksiez-
niczka.
Rozwiagzania

- euebazisopalN“

:13Azs opo| :emoweaboine) eymozAziy ey
-|edzs :eujkyo1931d e)YMmozAzZ1y ouniap| iem
-0J9{|NMP BYMOZAZIY ‘UoWwep.ey :emoylezow
eYmozAziy ‘exisieles eyjoyzs ‘Alsjuew ey
-}Joqey|e ‘omisaziy :euzojweltoued exmozAziy

Krzyzowka tautogramowa

Wszystkie odgadywane wyrazy maja taka sama

pierwszg litere. Litery w polach z kropka, czytane

rzedami, utworzg rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:

4) dawne italskie plemie, 1) prowadzi aukcje,

5) kalmar europejski, 2) Robert, autor ,Krucjaty

7) wskaznik pH, Bourne’a”,

8) postuszny wobec 3) jezykoznawca,
monarchy. 6) pies collie z filmu.

1 2
N 5
JLJ ®
6
[ ] [)
7 8 9
L) @
10|
@

Litery w polach z kropka, czytane rzeda-
mi, utworza rozwiagzanie.

Poziomo:

3) tam zakupisz euro i dolary,

6) wyspa na Oceanie Indyjskim,

7) zna sig na lekach i ich wtasciwosciach,
10) bron chuligana zwigkszajaca site ciosu.
Pionowo:

1) stopien stuzbowy w wojsku,

2) pierwiastek regulujgcy cisnienie krwi,

4) miasto jak marka herbaty,

5) drzewo lisciaste uzywane w stolarstwie,
8) lecznicze ugniatanie ciata,

9) zespot oSmiu muzykow.
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CZAS NA

SERIALE

Kijanka rozni si¢ od Zaby tym,
imieniNOW'Y ~MORFEUSZ" TO DOBRA

CZERWIEC serRaLowAzaBawA? 2@ nie jest do niej podobna.
[RECENZJA]
Na platformie SkyShowtime wtasnie
zadebiutowat nowy polski gangster-
ski serial pt. ,,Morfeusz", ktéry zabie-
ra widzéw w sam srodek wojny gan-
gow. Szczecin zawsze bedzie koja-
rzyt mi sie filmowo. Lata mijajg, a ja
WCigz W gtowie mam scene ofwiera-
jacq kultowe i wazne dla popkulfury,
lecz filmowo uroczo nieudolne,
+Miode wilki"” Jarostawa Zamojdy,
gdzie styszymy Polskie Radio Szcze-
cini hit zespotu Varius Manx.
W ,,Morfeuszu” moze nie uswiad- A g
czycie przebojoéw formacji Roberta Lubig, jak wszystko jest
Jonso_ncl, ole.._. ie_sr zgréwno gan- na swoim mieiscu. -
gsterski Szczecin, jak i uktady z po- .
granicznikami. Pewne rzeczy pozo-
stajg niezmienne.
W tej rzeczywistosci prébuje odna-
lez¢ sie mtody prawnik, Piotr Leyer,
ktérego poznajemy w momencie,
gdy wojuje z Ministerstwem Zdrowia.
Stawka jest wysoka: 2 miliony zto-
d o 1 9 Cze I'WCCI tych. Odnosi sukces i staje sie gwiaz-
dq lokalnej palestry. Az dziw bierze,
ze zaden z dziennikarzy nie potgczyt
tak nietypowego nazwiska zinnym
Leyerem, Andrzejem, ktdry odsiadu-
IMIENINY OBCHODZA je w zaktadzie karnym gruby wyrok.
13 CZERWCA: Antoni, Lucjan, Grzegorz, Olga, Tobiasz, Gerard, W koricu ma na swoim koncie ,,gto-
Herman, Gracja, Gerarda, Akwilina 14 CZERWCA: Eliza, Walery, we". Zbiezno$¢ nazwisk przypadko-
Metody, Michat, Ryszard, Feliks, Alojzy, Konstancija, Rufin, Marcjan wa nie jest; mamy tutaj do$¢ niety-
15 CZERWCA: Jolanta, Wit, Oliwia, Witold, Bernard, Angelina, Adelajda, powaq relacje syn-ojciec, gdzie jeden
Izolda, Abraham, Leonida 16 CZERWCA: Aneta, Alina, Justyna, Benon, wybrat zycie po jasnej stronie pra-

DO REDAKCJI: ZACZEEAM PRAKTYKOWAC JOGE
NA KRZESLE. TO PROSTE CWICZENIA, KTORE
SPRAWIAJA, ZE CZUJE SIE LEPIE]. IWIEM,

ZE ROBIE COS DLA SWOJEGO ZDROWIA.

X

Jan, Judyta, Ludgarda, Aurelian, Benona 17 CZERWCA: Laura, wa, a drugi zawsze wolat te ciem-
Adolf, Agnieszka, Franciszek, Albert, Marcjan, Adolfa, Radomit, Izaura niejszq. | tak sobie egzystowali az s
18 CZERWCA: Elzbieta, Marek, Amanda, Emil, Maryna, Paula, Efrem, do momentu, gdy okazato sie, ze g
Leoncjusz, Amand 19 CZERWCA: Romuald, Gerwazy, Protazy, mtodszy z Leyeréw - czy tego chce, §
Michalina, Julianna, Romualda, Bonifacy, Ofto czy nie — bedzie musiat wkroczy¢ 3

do rodzinnego biznesu i ubrudzi¢ ;

swoje prawnicze, zadbane dtonie. =

Wiecej zdradza¢ nie ma sensu, bo
NAJWIEKSZA LEGENDA RUCHU CHORZOW w ,Morfeuszu” naprawde duzo sie
13 czerwca imieniny obchodzg panowie o imieniu Gerard. To okazja, aby dzieje. Sg poscigi, strzelaniny, mor-
przypomniec sylwetke znakomitego pitkarza Gerarda Cieslika, ktéry urodzit derstwa, prostytutki, alkohol lejgcy Remont na finiszu Bedzie budowaé¢ dom
sie 29 kwietnia 1927 roku w Hajdukach Wielkich. Zmart 3 listopada 2013 r. sie litrami, kreski ciggnqgce sie mefra-
w Chorzowie. Cieslik od poczatku pitkarskiego zycia zwigzany byt z cho- mi oraz walki MMA - brzmi, jak prze- ® Dorota Szelgqgowska na Insta- ® Roksana Wegiel poinformowa-
rzowskim Ruchem. Przez 14 lat w barwach tego klubu rozegrat az 249 me- pis na idealny gangsterski serial. gramie pochwalita sie metamor- ta, ze wraz z mezem rozpoczyna-
czéw, w ktérych zdobyt 178 bramek. W 1947 roku zadebiutowat w reprezen- ~Morfeusz” jest opowiescig o mo- fozqg swojego domu w Hiszpanii ja budowe wspolnego domu. P
taciji Polski, dla ktérej zagrat w sumie 45 meczéw i strzelit 27 goli. Grat miedzy ralnosci i jej rozciggliwych grani- na Costa del Sol. ,,Nadal trudno mi ~Mata ja chyba by nie uwierzylta, §
innymi na igrzyskach olimpijskich w Helsinkach w 1952 roku. Jest jedynym cach. O cztowieku, ktéry w dniu w to uwierzyé, ale chyba zblizamy e tak bedzie wyglgdaé jej zycie. [
zawodnikiem w Klubie Wybitnego Reprezentanta, ktéry nie rozegrat wyma- proby musi w koricu opowiedzie¢ sie do konca remontu”. Gwiazda Koncerty, muzyka, kolejne ma- E
ganych 60 oficjalnych spotkan w kadrze, ale za wspaniate zastugi zostat sie po jednej ze stron. Musi zapo- pokazata jadalnie zogromnym rzenie w realizacji”. %
przyjety do tego szacownego grona najwybitniejszych polskich pitkarzy. mnie¢ o neutralnosci. kredensem i kuchnie. 0
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