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Zimowe wietrzenie - ludowa mqgdrosé¢
i wspotczesna nauka

Nasze babcie wiedziaty, ze mréz potrafi zdziata¢ cuda. Koce wie-
szane na dworze, swefry wytrzepywane na $niegu czy pierzyny wy-
stawiane na balkon miaty po jednym dniu $wiezos¢, ktérej dzis
czesto szukamy w detergentach o ,,alpejskim zapachu”. Niskie
temperafury hamuijg rozwéj bakterii odpowiedzialnych za nie-
przyjemne zapachy - pofu, dymu czy ,stechtej szafy”. Zimowe
wietrzenie doskonale sprawdza sie przy wetnie, kaszmirze i puchu,
ktdre nie lubig czestego prania. Mréz ogranicza obecnosé rozto-
czy kurzu domowego. Dlatego koce, pledy czy poduszki po jed-
nym dniu na zimowym powietrzu stajq sie przyjemniejsze w uzyt-
kowaniu - szczegdlnie w sezonie grzewczym.

NIE WOLNO DYSKRYMINOWAC
ZE WZGLEDU NA WIEK.
ATUTEM NAS STARSZYCH JEST
TO, ZE MAMY OGROMNE
DOSWIADCZENIE

Hanna Gronkiewicz-Waltz

» NIEPORADNIK TATUSIA

Rola zycia

Trema byta. Nie, nie u dzieci. U tatusia. Bo tatus role dostat. Gtéwng,
rzec mozna. Najgtédwniejszq nawet. Ale widownia wymagaijqca,
bo... dzieci. Wychowawczyni Mtodszego umyslita sobie rodzicow

w rolach obsadzi¢. Ale w fajemnicy przed miodziezq.

Podziat rél wyszedt ptynnie. Bo tatus, choc sie odchudziti nadal fo
robi, od razu wybrat role, hmmm, najgrubszq. Ale za to takq, w kié-
rej nie musiat sie dialogéw uczyé. Rola idealna. Ale dzien przed $ni¢
sie zaczeto. A to, ze ojciec na wieczér zaspat. A to, ze sie wydato.
Ato, ze stréj mu sie na tytku podart. A stréj, trzeba odda¢, fachowo
ciocia przygotowata. Taki stréj, co to inne stroje ma pod sobq.

| frzeba byto odegrac komedyijke, by Mtodszy syn sie nie domyslit

na przedstawienie idqgc, ze ojciec w tymze wystgpi. Charakteryzacija
réwniez fatwa do ukrycia nie byta. A potem frema doszta. A co, jesdli
widowni sie nie spodoba? Albo: gdy wszystko sie spodoba z wyjqgt-
kiem ojcowskiej roli? A jesli interpretaciji widz tak wykwintny nie ku-
pi? A jesli syn rodzony wstydzic sig ojca bedzie? Albo, co gorsza, ko-
gos$ innego oklaskiwac¢ gtosniej zacznie?

Oijciec, jak trzeba, rajtuzy biate przywdziat. Obuwie odpowiednie.
Czapeczke, ktdrej nigdy juz nie zatozy. | wielki, gigantyczny uniform.
| wtargnat na scene z wymaganym usmiechem debila i odpowied-
nio falujgcym krokiem. | dobrze byto, bo Mtodszy sie rozpromienit,
co$ tam do ojca (jestes sigmq!) wykrzyczat, widownia niemal rykne-
ta, brawa byty i pal licho, ze taniec ojcowski, jak wszystkie ojcowskie
tance, przeszedt nieco obok rytmu, rymu i melodii. Sukces. Rola zy-
cia. Bo rola Rzepy.

| wtedy na scene weszta kura. Taka, co ma inne kury pod sobq. Tato

> NA ZAKUPY

W nadchodzacym tygodniu sklepy przygotowaty réznorodne propozycje
dla tych, ktorzy chca zadbac o komfort w domu i uzupetnic kuchenne zapasy

Biedronka

Przydatne artykutly
do domu

\W ofercie Biedronki pojawito sie
wiele codziennych funkcjonalnych
i dekoracyjnych akcesoridéw, m.in.:
kubek o poj. 350 ml lub 370 ml, réz-
ne wzory i kolory, za 9,99 zt za szt.,
naczynia do serwowania, rézne
wzory i kolory, do wyboru: miseczka
okrqgta lub owalna, zestaw 2 mise-
czek kwadratowych, pétokrggtych,
w ksztatcie serca, kwiatéw lub lisci
lub zest. 2 desek, za 14,99 zt za szt.
lub zest.,, dzbanek z zaparzaczem,
poij. 11, rézne wzory i kolory zapa-
rzacza - zdobiony, ceramiczny
koszyczek na herbate, za 29,99 zt
za szt. Dodatkowo koc o wym. 200
x 150 cm, za 39,99 zt za szt., i dywa-
nik, do wyboru: prostokqfny o wym.
80 x 50 cm lub okrggty o $r. 65 cm,
za 39,99 zt za szt.

Lidl
Funkcjonalne urzgdzenia
AGD w dobrej cenie

W Lidlu znajdziemy sprzety kuchen-
ne takie jak: Philips Ekspres cisnie-
niowy Series 800 EP0824/00, 1500
W — mozliwo$¢ przygotowania 2
kaw jednoczesnie, wyciggany blok
zaparzajgcy usprawniajgcey czysz-
czenie ekspresu, dozownik kawy

z regulowang wysokosciq, funkcja
automatycznego odkamieniania,
wym. ok. 43,3 x 24,6 x 37,1 cm, mty-
nek ceramiczny z 12-stopniowq re-
gulacijq grubosci mielenia ziaren,

spieniacz do mleka, cisnienie 15
baréw, za 799 zt (po aktywowaniu
kuponu i zeskanowaniu aplikacii),
Silvercrest cyfrowy czajnik elek-
fryczny, 3000 W, poj. 1,51, z 4 pozio-
mami temp. do wyboru, za 99 zt

(po aktywowaniu i zeskanowaniu
kuponu - 2.02-4.02) oraz Silvercrest
wyciskarka wolnoobrofowa SJBK
300 B3, 300 W, do owocow, ziodt

i twardych warzyw, w zest.: szczo-
teczka czyszczgca, pojemnik na sok
i miqzsz oraz wktadka do przyrzqg-
dzania sorbetow, za 229 zt (po akty-
wowaniu kuponu i zeskanowaniu
aplikaciji). Oferta wazna od 2.02.

Aldi

Promocje na tekstylia
na chltodne dni

W Aldi kupimy cieptq odziez na zi-
mowy okres i akcesoria domowe.
Wsréd nich m.in. pizama damska
zlicencjq, komplet 100% bawetna,
dwa rodzaije, rozm: S-L, za 39,99 =,
pizama dziecieca z licencjqg, kom-
plet 100% bawetna, rézne rodzaie,
rozm.: 122/128-146/152, za 29,99
zt, kapcie pluszowe dzieciece/dam-
skie, materiat wierzchni, wysciotka

i wktadka z miekkiego, przyjemnego
pluszu, lekka podeszwa z TPR, dwa
rodzaje, rozm. 32-41, za 24,99 z,
szlafrok damski z licencjqg, dwa ro-
dzaje, rozm. S-L, za 39,99 zt, a takze
kocyk syrenka /kocyk z maskotkq,
do wyboru: kocyk syrenka 70 x 135
cm, kocyk z maskotkg 75 x 90 cm,
rézne rodzaije, za 24,99 zt. Oferta
wazna od 4.02.

E.Leclerc

Praktyczne
dodatki do wnetrz

W ofercie E.Leclerc dostepne sq

w atrakeyjnych cenach m.in.: po-
duszki z microfibry Morfeus, 1 szt.
40 x40 cm - 8,99 zt zt, 50 x 60 cm
-12,992,70x80cm - 21,99 zt, po-
szycie 100% poliester (mikrofibra),
wypetnienie 100% poliester siliko-
nowany, kotdra z microfibry Morfe-
us, 1 szt., 140 x 200 cm, za 29,99 zt,
160 x 200 cm — 39,99 zt, 200 x 220
cm — 49,99 zt, poszycie: 100% polie-
ster (mikrofibra), wypetnienie 100%
poliester silikonowany, komplet
poscieli z satyny bawetnianej Faro,
1kpl., 140x200cm +70 x 80cm za
59,99 zt, 160 x 200 cm + 2 x 70 x 80
cm - 69,99 zt, 200 x 220 cm +2 x 70
x 80 cm - 89,99 zt, mix wzordw.

Carrefour

Smaki inspirowane
kuchniqg francuskqg

W Carrefourze trwa tydzien kuchni
francuskie. Upolujemy m.in.: ser
plesniowy SAINT AGUR, za 8,99 zt

za 100 g, ser twarogowy, ser plesnio-
wy SOIGNON, rolada, za 6,29 z

za 100 g, ser ple$niowy BRIE FREN-
CHI, za 4,79 zt za 100 g, matze goto-
wane bio, 360 g, za 22,90 zt za opak.,
pasztet z kaczki JEAN BRUNET,

180 g, zarmaniakiem, z borowikami
7,77/100 g za 13,99 zt za szt. Oprocz
tego wszystkie ciastka, kremy czeko-
ladowe marki Gavottes (80-350 g),
drugi produkf 50% taniej.

» ZDJECIE TYGODNIA TOROSY (LODOWE GORY) POJAWILY SIE W MIKOSZEWIE NA MIERZEI WISLANEJ
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» LUDZIE

Pot wieku autorskiej tworczosci zapewnito mu miano najpopularniejszego barda Krakowa. Andrzej Sikorowski, legendarny
muzyk, wokalista i lider zespotu Pod Buda, od lat tworzy 1 inspiruje kolejne pokolenia mitosnikow piosenki poetyckiej

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Jest symbolem Krakowa niczym
Smok Wawelski. Niemal codzien-
nie mozna go spotkac w bistro Vis
a Vis przy Rynku Glownym. Bar-
dzo odpowiada mu niespieszny
rytm miasta. Nic wigc dziwnego,
Ze $piewa ,,Nie przenoscie nam
stolicy do Krakowa”.

Sportowe pasje

Pochodzi z typowo miesz-

czanskiej rodziny, zako-

rzenionej w Krakowie

m od kilku pokolen. Jego

dziadek miat swoje stoisko w Su-
kiennicach, zkolei ojciec byt wzie-
tym dziennikarzem miejskimire-
daktorem naczelnym ,,Echa Kra-
kowa”. Andrzej wychowywat sie
przy Rynku Glownymizna do-
ktadnie wszystkie jego zakamarki.
Po szkole zrzucat tornister i ganiat
zkolegami po starych uliczkach
ipodworkach.

Rodzicom si¢ nie przelewato,
dlatego chlopak nie byljakos wy-
jatkowo rozpieszczany. Uczyt si¢
przyzwoicie, ale bez entuzjazmu.
Poczgtkowo jego pasjg byt sport.
Regularnie ogl@da} w telewizji
transmisje z meczow pitkarskich
izawodow lekkoatletycznych.
Najpierw kopat z kumplami pitke,
apotem zapisat sie do dwoch klu-
bow sportowych -w Wisle treno-
wat szermierke, a w Wawelu -
bieganie.

Chlopak z gitarqg
Od matego ciagneto
go tez do muzyki.
Marzyt o gitarze, ale
rodzicow poczat-
kowo nie bylo sta¢

M nazakuptegoin-
strumentu. Dlatego dostal man-
doline¢ichodzit nalekcje gry

na niej, dzigki czemu nauczyt sie

czyta¢ nuty. W koricu otrzymat

upragniong gitare iz miejsca za-
czat na niej komponowac swoje
pierwsze piosenki. Najwazniejszy
byt dla niego tekst, od ktorego za-
wsze zaczynal tworzenie utworu.
W migdzyczasie zdat bowiem
mature i dostat sie na filologie
polska na Uniwersytecie Jagiel-
loriskim. Wszystko wskazywato
wigc, ze pojdzie sladem taty ibe +#
dzie zarabial na zycie pisaniem. ;

Czesto jednak grywati spiewat

naroznych balangach wakade-

mikach, stad koledzy zglosili go
do konkursu w ramach Stude

BT/FOT. ANDRZEJ BANAS/POLSKAPRESS

o

Wszystko wskazywato wiec,
ze pojdzie sladem taty i bedzie
zarabial na zycie pisaniem. Czesto
jednak grywat i spiewat na réznych
balangach w akademikach, stgd
koledzy zgtosili go do konkursu
w ramach Studenckiego Festiwalu
Piosenki. Poszedt - i wygrat

ANDRZLEJ
SIKOROWSKI

kiego Festiwalu Piosenki. Poszedt
-iwygrat.

Piosenki z kabaretu
3 Ruch studencki byt wow-

czasjedyna alternatywa dla
= komercyjnej estrady,

na ktorej krolowat Krzysztof Kraw-

czyk. Andrzej wystepowat wiec

w matych klubach, jezdzac z gitarg

po catej Polsce. Zostatjednak do-

strzezony izaproszono go do pro-

gramu,,Spotkanie z balladg”,

ktory przyciggat przed telewizory
y widzow. Tam poznat Je-

rzego Stuhra i Bogustawa Sob-

czuka, ktorzy wprowadzili go

w kregi krakowskiej bohemy arty-

styczne;j.

Kiedy spiewajaca w studenc-
kim kabarecie Pod Budg grecka
wokalistka Chariklia Motsiou po-
jechata na wakacje do rodziny,
Bohdan Smolen zaprosit Andrzeja
nazastepstwo za nig. Utalento-
wany muzyk tak mocno zaistniat
ze swymi piosenkami wsrod no-
wych wspotpracownikow, ze Anna

Najwieksze hity
Andrzeja Sikorowskiego
to m.in. ,Bardzo smutna

piosenka retro”, ,Ballada
o ciotce Matyldzie”
oraz ,Nie przenoscie
nam stolicy
do Krakowa”

TreteriJan Hnatowicz zamienili
kabaret na muzyczny zespot. Smo-
len poszedt swoj droga, grupa
Pod Buda swojg.

Krakowski hymn
Gdy muzycy pojechali
na festiwal do Opola,

4 ich,,Bardzo smutna
M piosenka retro” stala sie

przebojem. Chcacnie cheac ze-
spotwyplynat wiec na szersze
wody, co dziatacze studenccy po-
czytalimu za zdrade. Sikorowski
stworzyljednak z Treter i Hnato-
wiczem trio, ktore zaczeto sypac
hitamijak z rekawa. Styl zespotu
wyznaczalo akustyczne brzmie-
nie, melodyjne refreny i nostal-
giczny klimat.

Z czasem krakowski bard roz-
poczal réwniez udang kariere so-
lowg, wyznaczong siedmioma al-
bumami. Do dzisiaj stworzyt po-
nad 300 piosenek, ktore przynio-
sty mu ogdlnopolska popularnos¢.
Jestwsrod nichita wyjatkowa -
,»Nie przenoscie nam stolicy
do Krakowa”, ktdra nagrat z Grze-
gorzem Turnauem. Ostatnig ptyte
z premierowym materiatem -
,»Okno na Planty” - opublikowat
dziewig¢ lat temu.

Wyjatkowy duet
Kiedy Andrzej dota-
czytdokabaretu
Pod Buda, szybko za-
krecit sie wokot wspo-
B mnianej Charikli
Motsiou. Pickna greczynka tak
mu si¢ spodobata, ze w1978 roku
para wzigta slub. W ten sposob
krakowski muzyk dorobit si¢ dru-
giej ojczyzny. Malzonkowie maja
mieszkanie pod Atenaml, stad
czesto bywaja u stop Akropolu.
Andrzej bardzo lubi Grecje za jej
cieply klimat, ale i serdecznos¢
mieszkancow.
Corka pary Maja przyszia
na $wiat w1980 roku. Cho¢
od matego chodzita do szkoty mu-
zycznej, studiowata turystyke
w krakowskim AWF-ie. Nie zo-
stata jednak przewodniczka, tylko
zaczeta spiewac goscinnie z grupa
Pod Budg. Z czasem wystartowata

2z whasnymi piosenkami, $piewajgc

i417po polskuipo grecku. Najchetniej
:-_.wystgpuj ejednak ztatg -inagrata

"‘znimaz cztery plyty. Dzis sg nie-

- rozkyczng parg wspotpracownikow
‘nascenieiw studiu.
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» LUDZIE

Choc szerokiej publicznos$ci data sie pozna¢ dzieki serialowi ,,Szalenstwo Majki Skowron”, Zuzanna Janin szybko odsuneta sie
od swiata filmu. Wybrala sztuke wspolczesna, ktora daje jej wicksza swobode i pole do eksperymentu

4

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

dziedzinami lifestyle’u

W 1976 roku zadebiutowata w serialu
»Szalenstwo Majki Skowron ” w rezyserii
Stanistawa Jedryki. Dla widzow byto jasne
niemal od razu, Ze 15-letnia Zuzanna An-
toszkiewicz ma wszystko, by zrobic ka-
riere aktorska. Krytycy wrozyli jej swie-
tlang przysztos¢, a popularnosc przyszia
szybciej, niz mozna bylo si¢ tego spodzie-
wac. Tyle ze Zuzanna miala na siebie zu-
pelnie inny plan. Zamiast i$¢ droga kolej-
nych rol i kontraktow, sSwiadomie zeszta

z ekranuipostawila na sztuke. To wlasnie
w niej, jak wielokrotnie podkreslata, od-
nalazla przestrzen, w ktorej czuje si¢

do dzi$ najlepiej. W rozmowie z ,, Zyciem
na Gorgco” mowita:

- Aktorstwo wigze si¢ z nieustannym by-
ciem na celowniku. Nie mozna oddycha¢
wlasnym zyciem i trzeba ciagle chroni¢
SWOj 3 prywatnos¢. To, co robig, jestod wy-
stepow w filmie bardziej tworcze, innowa-
cy]ne, moge by¢ ukryta za swoim dmeiem
imowic wiele rzeczy, ktore nie sg zwigzane
bezposrednio z mojg osobg.

Rodzinna tragedia a sztuka

Sztuka byta dla niej sposobem na opowia-
danie o sobie i $wiecie - to wtasnie ,,ak-
torka Antoszkiewicz” stala sie ,,artystka Ja-
nin”. Na pewien czas i sztuka zeszta na dal-
szy plan. Kobieta doswiadczyta osobistej
tragedii i straty dziecka. W rozmowie

z ,Przekrojem” moéwita o tym wprost:

-W miedzyczasie zmarto moje pierwsze
dziecko. To doswiadczenie wszystko prze-
wartosciowato. Dhugi czas uciekatam
przed sztuka. Wrdcitam dopiero po uro-
dzeniu cdreczki. Pojawienie si¢ dziecka
wiele kobiet odcigga od pracy tworczej, we
mnie cos sie wreszcie przetamato. Oczy-
scitam sie z leku. Poczutam site i pewnos¢.
Uwierzylam w swoje zycie -mowita.
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Jako nastolatka grata w filmach mtodziezowych. Dzis jej prace znajdujq sie w wielu kolekcjach sztuki wspétczesnej w Polsce
i za granicg, m.in.: w Galerii Zacheta, Muzeum Narodowym w Krakowie, w Berlinie i Salonikach

Zuzanna Janin zaczeta mowic orze-
czach, ktore zwykle zamiata si¢ pod dywan.
Strata dziecka iosobiste doswiadczenia
sprawity, ze przestata omijac tematy
smierci, boluileku. Najglosniej zrobito si¢
oniej wtedy, gdy sfingowata wlasng smier¢.

Zuzanna Janin nie zyje?

W 2003 roku media obiegla sensacyjna wia-
domosc o $mierci aktorki znanej z ,,Szalen-
stwa Majki Skowron”. Pojawily sie nekro-
logi, odbyt si¢ pogrzeb, przyszli bliscy i zna-
jomi, a wszystko wygladato az nazbyt praw-

dziwie. Tyle ze Zuzanna Janin wcale nie
umarta. Calg sytuacje zaplanowata jako ar-
tystyczna prowokacje, a na wlasnym po-
grzebie pojawita si¢ incognito, przebrana
za starszg kobiete. Dlaczego odwazyta si¢
na tak odwazny ruch? Miat to by¢ hotd od-
dany zmarlej corce, a takze zwrdcenie
uwagi na przemoc domowa, ktorej Zuzanna
Janin sama dos’wiadczyia. W rozmowie
z,,Wysokimi Obcasami” powiedziata:
-Tapracabyta V\nzuahzaqq stanu zagro-
Zeniai ciaglego ,usmiercania” mnie w prze-
mocowym zwigzku. [...] Rozpadta si¢ moja

Juzanna

A

N

N

rodzina, zakonczyt sie trwajacy 30 lat zwia-
zek, ale mimo potwornego bolu, odbitam
si¢ od dna rozpaczy, zaczetam nowe zycie.
Najednym gescie sie nie skoriczylo.
0Od 2018 roku Zuzanna Janin dziata w grupie
»Surwiwalki”, skupiajacej kobiety z do-
swiadczeniem przemocy domowej i otwar-
cie zabiera glos w sprawach, o ktorych weiaz
zbyt czgsto sig milezy. Sztuka stata si¢ dla
niej narz¢dziem rozmowy o realnych pro-
blemach. Trudno dzis przejsc obok jej bio-
grafii obojetnie, bo to jedna z tych historii,
ktore zostajg w glowie na dhugo.

FOT. JOANNA URBANIEC
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Podpowiadamy, nie oceniamy

TELEMAGAZYN

0D WIELKIEGO EKRANU
PO MALE PRZVJEMNOSCI

telemagazyn.pl
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» KUCHNIA

Agata Bogulak, szefowa kuchni centralnego baru mlecznego Jagienka w Kielcach: Staramy si¢ gotowac tak jak w domu,
zeby bylo smacznie i znajomo

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

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

Do niedawna relikt PRL-u, dzis
bary mleczne znéw przyciqggajg thumy

Od wczesnego rana serwujg do-
mowe obiady, przy wspolnych
stotach spotykaja sie rdzne poko-
lenia, a proste jedzenie kon-
kuruje znowoczesnymi fast foo-
dami. Skad bierze si¢ ten powrot
do dawnych smakow i dlaczego
bary mleczne ponownie wpisujg
sie w miejska codziennosc?

O 6.30 w centralnym barze
mlecznym Jagienka w Kielcach
kuchnia juz pracuje pelng parg.
Na palnikach stoja duze garnki
z zupami, w rondlach podgrze-
wane sa sosy, a pierwsze dania
powstajg od podstaw. Zanim lo-
kal otworzy drzwi dla klientow,
wigkszo$¢ menu jest juz gotowa.
Kilka godzin pdzniej przy tych sa-
mych stotach spotykaja si¢ senio-
rzy, studenci, rodziny z dzie¢mi
oraz pracownicy pobliskich urze-
dow. Bary mleczne, przez lata
kojarzone gldwnie z miniong
epoka, dzis ponownie wpisujg si¢
w codziennosc¢ miast.

- Dzien zaczyna si¢ bardzo
wezesnie i intensywnie. Gotu-
jemy wszystko na miejscu, bez
potproduktow - mowi Agata Bo-
gulak, szefowa kuchni Jagienki.
-Staramy si¢ gotowac tak jak
w domu, zeby bylo smacznie
iznajomo -us$miecha sie.

Choc bary mleczne najcze-
Sciej kojarzone sg z okresem
PRL, ich historia sigga konca XIX
wieku. Pierwszy bar mleczny po-
wstal w Warszawie w 1896 roku
ioferowat tanie dania jarskie
oparte gldwnie na mleku, mace
ijajach. Model szybko si¢ rozpo-
wszechnit, jednak najwigkszy
rozkwit przypadt nalata 70.180.
XX wieku. Wowczas bary
mleczne staty si¢ jednym z pod-
stawowych sposobow taniego zy-
wienia zbiorowego, dostepnego
dla szerokiego grona odbiorcow.

W okresie PRL bary mleczne
przezywaty swoj renesans, choc
ich funkcjonowanie byto scisle
zwigzane z realiami gospodarki
centralnie sterowanej. Nazwa
lokali wynikata z przewagi dan
mlecznychijarskich. Wmenu do-
minowaty omlety, jajeczne kotlety,

nalesniki, pierogi, pyzy, pierogi le-
niwe, kasze i zupy, a dania migsne
pojawialy sie rzadziej. Charaktery-
styczny byl takze wystrdj: biate ta-
lerze i kubki z niebieskg obwodkg
inapisem ,,Spotem”, aluminiowe
sztucce oraz stoliki zlaminowa-
nymi blatami, zwykle bez obru-
sow. Staba wentylacja sprawiala,
ze zapachy kuchni dtugo utrzymy-
waly sie na ubraniach klientow.

FOT. DAWID LUKASIK

W barach mlecznychjadatpeten
przekroj spoteczenstwa: od robot-
nikow i urzednikow, przez profe-
sorow i studentow, po emerytow,
aobstuga, najczesciej kobieca,
pracowata w biatych fartuchach
iczepkach. Cho¢ popkultura,
zwlaszcza film ,,Mis” Stanistawa
Barei, utrwalita karykaturalny ob-
raz Owczesnej gastronomii, w rze-
czywistosci jedzenie w barach

T
Py “‘i

Agata Bogulak, szefowa kuchni centralnego baru mlecznego Jagienka

mlecznych bywato proste, lecz
smaczne i stanowito wazny ele-
ment codziennego zycia.

Ten spoteczny charakter
bardéw mlecznych pozostat wi-
doczny rowniez dzi$. - Mamy
bardzo roznorodnych klientow:
od seniorow, przez mlodziez,
porodziny z dzie¢mii studentow
-podkresla Bogulak. - Naszym
kultowym daniem sa nalesniki
z serem: mtodzi klienci najcze-
sciej zaczynaja wlasnie od nich.

Zmienilo si¢ jednak menu.
Obok tradycyjnych pierogow, ko-
tletéw mielonych, zup jarzyno-
wych czy nalesnikow pojawiajg
sie nowe propozycje, odpowiada-

jace wspdtczesnym gustom.
W centralnych barach mlecznych
mozna dzi$ znalezc takze kube-
tek ze skrzydetkami z kurczaka
ifrytkami. To przyktad dostoso-
wywania si¢ do oczekiwan mtod-
szych klientow oraz konkurencji
ze strony lokali typu fast food.
Zmienily sie rowniez ceny.
-Kiedys kotlet kosztowal 6-7 zto-
tych, dzi$ to 12-13 ztotych - mowi
szefowa kuchni Jagienki. Mimo
wzrostu kosztow, bary mleczne
nadal pozostaja jedng z najtan-
szych opcjijedzenia poza domem.
Dwudaniowy obiad wciaz mozna
zjes¢ za kwotg wyraznie nizsza niz
wwielu restauracjach sieciowych.
W ostatnich latach zaintereso-
wanie barami mlecznymi wyraz-
nie wzrosto. W Jagience przeto-
mowym momentem byta wizyta
popularnego youtubera Ksigzula.
-Pojego wizycie zaczgliSmy
przezywac prawdziwe oblezenie,
szczegolnie wérod miodych
klientow - przyznaje Bogulak.
Choc realia si¢ zmieniajg, jedno
pozostaje niezmienne: domowe
gotowanie, proste menuidostep-
nos¢. Towtasnie te cechy spra-
wiaja, ze bary mleczne nadal
petnig wazna role w codziennym
zyciumiastinie sg jedynie
kulinarnym wspomnieniem
przeszlosci.
Magdalena Wréblewska

XIX wieku

Jedzenie w barach
mlecznych bylo proste,
lecz smaczne

® Cho¢ bary mleczne najcze-
$ciej kojarzone sq z okresem
PRL, ich historia siega konca

Obok fradycyjnych pierogéw, ko-
fletéw mielonych, zup jarzyno-
wych czy nale$nikéw pojawiajqg
sie nowe propozycje odpowia-
dajgce wspodtczesnym gustom.

W centralnych barach mlecznych
mozna dzi$ znalez¢ takze kubetek
ze skrzydetkami z kurczaka i fryt-
kami. To przyktad dostosowywa-
nia sie do oczekiwan mtodszych
klientéw oraz konkurencii ze stro-
ny lokali typu fast food.
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o Pasta jajeczna e Zupa pomidorowa ze swiezych pomidoréw z lanym ciastem e Kotlet jajeczny
e Krokiety z pieczarkami e Pierogi z serem e Placki ziemniaczane z dodatkiem selera
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Pasta jajeczna

©® Sktadniki: 400 g biatego sera poétttustego, 7 jajek ugoto-
wanych na twardo, dwa peczki szczypiorku, 2 peczki
rzodkiewki, 1/2 peczka koperku, peczek cebulki dymki
(razem z bialq czesciq), 1/2 szklanki gestej, kwasnej
Smietany, 2 lyzki majonezu, 4 lyzki startego na drobnych
oczkach sera zéttego, sol i pieprz.

Ser rozgnies¢ widelcem. Do rozgniecionego sera doda¢
drobno pokrojone rzodkiewki, szczypiorek, koperek i dymke
razem z cebulkami. Jajka zetrze¢ w catosci na grubych
oczkach tarki i dodaé do sera. Dotozy¢ ser zétty, Smietane

i majonez. Doprawi¢ solq i sporq ilosciq pieprzu. Jedli jest
»Za suche”, dodacé smietane.
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Zupa pomidorowa ze swiezych pomidoréw
z lanym ciastem

® Sktadniki: 6 duzych pomidoréw malinowych, okoto 3 li-
tréw wywaru migsno-warzywnego, sol, szklanka smietany
ukwaszonej 15 procent, 3 jajka, 5 tyzek mgki, masto

do smazenia.

Przygotowa¢ wywar migsno-warzywny. Pomidory pokroic,
przesmazy¢ na masle, przetrze¢ przez sito i doda¢ do $wiezo
ugofowanego wywaru. Doprawi¢ do smaku solqg. Zrobi¢
lane ciasto - ufrze¢ w garnuszku razem jajka i make.

Ciasto la¢ cienkim strumyczkiem do gotujqgcej sie zupy.
Doda¢ $mietane roztrzepang z odrobing soli i posypad
natkq pietruszki.

FOT. ARCHIWUM

Kotlet jajeczny

©® Sktadniki: 6 jajek, 1 mata butka, 1/2 szklanki mleka,
cebulaq, zielening, sél, pieprz, butka tarta, thuszcz

do smazenia.

Butke zamoczy¢ w mleku, cebule podsmazy¢ na ttuszczu.
Ugofowane jaja zemle¢ w maszynce z butkg i podsmazong
cebulq, dodaé¢ surowe jajko, sél, pieprz oraz zielening

i wymieszaé. Z masy formowac kotlety, obtaczac¢ w butce
tarfej i smazy¢ z obu stron.

FOT. ARCHIWUM

Krokiety z pieczarkami

@ Sktadniki na ciasto: 3 jajka, 1,5 szklanki mgki,

1/2 szklanki mleka, 1/2 szklanki wody gazowanej, sél.
Sktadniki na farsz: 70 dag pieczarek, 2-3 cebule, masto,
natka pietruszki, 30 dag zéttego seraq, sél, pieprz. Dodat-
kowo: mgka, jajko i butka tarta.

Ciasto. Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaé, tak

aby powstata masa o gestosci Smietany. Usmazy¢ cienkie
nalesniki, smarujgc dobrze rozgrzang patelnig stoning.
Pieczarki pokroi¢ w cienkie plasterki, cebule w drobng kost-
ke. Pieczarki z cebulg usmazy¢ na masle, dodajqgc drobno
posiekanqg natke pietruszki. Doprawic solq i pieprzem.

Na kazdy nalesnik natozy¢ farsz i starty zotty ser, zwingé
nalesniki. Ztozony nalesnik obtoczy¢ w mqgce, rozmgconym
jajku i tartej butce. Usmazyc¢.

Pierogi z serem

@ Sktadniki na ciasto: 2 szklanki maki, 1 jajko, 1,5 tyzki
oleju, woda. Sktadniki na farsz: 200 g sera biatego, 2 z6H-
ka, 1 opakowanie cukru waniliowego, 1,5 tyzki cukru.
Dodatkowo: 100 g masta, 1 tyzka cukru do posypania, sol.
Ciasto. Mgke przesia¢ na stolnice. Doda¢ jajko, olej

oraz wode (tyle, ile zabierze ciasto). Zagnies¢ ciasto,

tak aby byto elastyczne.

Farsz. Ser, z6ttka oraz cukry przetozy¢ do miski i ugniesé
widelcem na jednolitg mase.

Ciasto rozwatkowaé. Szklankq wykroi¢ w ciescie krgzki.

Na $rodek krgzkéw natozy¢ porcje farszu. Krqzki ztozy¢

na pot, brzegi doktadnie sklei¢. Pierogi wrzuci¢ do gofujqcej
sig, osolonej wody. Gotowac¢ 5 minut. Pierogi odcedzi¢

i wytozy¢ na talerz. Masto zarumienié w garnuszku.
Masetkiem okrasi¢ pierogi, a wierzch posypac¢ cukrem.

Placki ziemniaczane z dodatkiem selera

@ Sktadniki: okoto kilograma ziemniakéw, cebula, mgka
ziemniaczana (tyzka), szczypta proszku do pieczenia,

2 jajka, seler ze stoika, smalec, sél i pieprz.

Ziemniaki zetrze¢ na tarce, cebule pokroi¢ w kostke, dodac¢
do startych ziemniakéw. Dodaé tyzke mgki ziemniaczanej

i stoiczek selera. Doda¢ szczypte proszku do pieczenia,

2 jajka, doprawi¢ solq i pieprzem. Smazy¢ na mocno
rozgrzanym smalcu, az bedqg rumiane i chrupiqgce.

Takie placki sq Izejsze i troche mniej kaloryczne niz placki
klasyczne, majqg rowniez ciekawy smak.
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»Endometrioza to zapalenie, ktore powoduje dtugotrwaly oraz utrwalony bol”

kierownik Katedry i Kliniki Ginekologii i Potoznictwa UCK w Katowicach

-mowi prof. dr hab. Krzysztof NowosielskKi,

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

Panie Profesorze,endometriozato
dzi$jednaznajbardziej dyskutowa-
nych chordb kobiecych. Jak najpro-
Sciej wyjasni¢,czymonajestidla-
czegowciaz taktrudnojarozpo-
znac?

Rzeczywiscie, obecnie bardzo duzo
mowi si¢ o endometriozie. Coraz wigcej pa-
cjentek zgtasza si¢ do gabinetow ginekolo-
gicznych z nietypowymi objawami, przede
wszystkim z dolegliwosciami bolowymi
w dole brzucha. Iwtasnie bdl jest gtownym
elementem endometriozy. Jest on niebez-
pieczny diagnostycznie, poniewaz moze na-
sladowac dolegliwosci pochodzace z roz-
nych narzgdow-pecherza moczowego czy
uktadu pokarmowego.

Objawy bywaja na tyle niespecyficzne, ze
diagnostyka jest trudna. Jeszcze kilkanascie
lat temu czas od pierwszych objawow do po-
stawienia rozpoznania wynosit nawet 10-1§
lat. Pacjentki przez lata zgtaszaty nasilajgcy
si¢ boli czgsto nie mogty normalnie funk-
cjonowac.

Szacuje si¢, Zze endometrioza dotyka
nawet co dziesiatej kobiety wwieku
rozrodczym. Czy obserwuje Pan
wzrostliczby pacjentek zjej obja-
wami?

Nie mamy jednoznacznych danych po-
twierdzajgcych wzrost zachorowan, jednak
faktem jest, ze w Polsce niemal 1,§ miliona
kobiet-okoto 10 proc. populacjiwwieku

Endometrioza to choroba, ktérqg trudno zdiagnozowac. Jej rozpoznanie zazwyczaj
odbywa sie na podstawie wywiadu lekarskiego, pomocne jest takze badanie USG

rozrodczym -doswiadcza dolegliwosci bo-
lowych, ktore moga byc zwigzane z endo-
metrioza.

Nie wszystkie pacjentki wymagajg
skomplikowanego leczenia. U czeSci wy-
starczaja metody zachowawcze, takie jak
fizjoterapia czy odpowiednio dobrana an-
tykoncepcja. U innych konieczna jest po-
glebiona diagnostyka ileczenie specjali-
styczne. Endometrioza polega na obecno-
$ci blony sluzowej macicy poza jej jama,
gdzie zachowuje ona swoja aktywnosé

hormonalng, wywolujgc przewlekly stan
zapalnyibol.

Jakie objawy powinny szczegodlnie

zaniepokoi¢kobiety?

Endometrioza nie ma jednego charak-
terystycznego objawu - bywa ,,.kamele-
onem” wérod chordb. Moze imitowac za-
palenie pecherza, choroby jelit, a wrzad-
kich przypadkach wystepowac nawet
wplucach. Najczesciej jednak obserwu-
jemy silne bole miesigczkowe oraz bole

FOT. GETTY IMAGES

pojawiajace si¢ miedzy miesigczkami. Ob-
jawy te powinny sktonic kobiete do konsul-
tacjilekarskiej. Dzi$ absolutnie nie ma
miejsca na bagatelizowanie bolu miesigcz-
kowego jako ,,urody kobiecej”. Kazdy taki

sygnal wymaga diagnostyki.

Jakwygladawspolczesna diagno-

stykaendometriozy?

Podstawa jest doktadny wywiad i bada-
nie fizykalne. Nastepnie wykonujemy bada-
nia obrazowe -przede wszystkim ultrasono-
grafi¢ przezpochwowa i przezbrzuszna,
ktdre sa bardzo czute. W razie potrzeby sie-
gamy po rezonans magnetyczny w specjal-
nym protokole endometriozowym.

Laparoskopia nie jest juz badaniem
pierwszego wyboru. Stosujemy ja zgodnie
zzasada ,look and treat”, czyli wtedy, gdy
jednoczesnie mozemy przeprowadzic le-
czenie operacyjne.

Coraz czesciej mowi sie oendome-
triozie jako chorobie zapalne;j. Jak
Pantoocenia?

Endometrioza jest przewlekta choroba
zapalng. To zapalenie powoduje dtugo-
trwaty bol, ktory prowadzi do tzw. hiperen-
sytyzacji, czyli nadwrazliwo$cina bodzce
bélowe. Z czasem organizm ,uczy si¢” bolu.
Dlatego leczenie nie moze ograniczac si¢
wylgcznie do farmakoterapii czy chirurgii.
Niezwykle wazne sg takze fizjoterapia uro-
ginekologiczna oraz psychoterapia.

Jakijestglowny celleczeniaendo-

metriozy?

Najwazniejszym celem terapii jest zycie
bez bolu lub z bolem ograniczonym do ak-
ceptowalnego poziomu. Kompleksowe le-
czenie - hormonalne, wspierane fizjotera-
pia, psychoterapia i zmiang stylu zycia -
przynosi bardzo dobre efekty u wigkszosci
pacjentek. Operacje rezerwujemy wylgcz-
nie dla sytuacji, w ktorych sg one ko-
nieczne.

Prof. dr hab. Krzysztof Nowosielski: Endometrioza
nie ma jednego charakterystycznego objawu. Dzis
absolutnie nie ma miejsca na bagatelizowanie
bolu miesigczkowego jako ,,urody kobiecej".
Kazdy taki sygnalt wymaga diagnostyki
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e Endometrioza to jedna z najczestszych, a jednoczesnie najbardziej niedocenianych chordb kobiecych e Przez lata mylona z ,,naturalnym” bélem miesigczkowym.
e Coraz czesciej rozpoznawana jest jako przewlekta choroba zapalna, ktéra wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze na psychike, zycie intymne i ptodnosé kobiet

» PROF. DR HAB. KRZYSZTOF NOWOSIELSKI

(1.

Coraz wiecej pacjentek
zgtasza sie do gabinetow gi-
nekologicznych z nietypo-
wymi objawami, przede
wszystkim z dolegliwosciami
bélowymi w dole brzucha.

| wtasnie bdl jest gtéwnym
elementem endometriozy.
Jest on niebezpieczny
diagnostycznie, poniewaz
moze nasladowac dolegli-
wosci pochodzqgce z réznych
narzqdow

(0.

Endometrioza nie ma jed-
nego charakterystycznego
objawu - bywa , kamele-
onem” wsrod choréb.
Moze imitowa¢ zapalenie
pecherza, choroby jelit,

a w rzadkich przypadkach
wystepowac nawet w ptu-
cach. Najczesciej jednak
obserwujemy silne béle mie-
sigczkowe oraz béle poja-
widjgce sie miedzy mie-
sigczkami.

(3.

Nie wszystkie pacjentki wy-
magajqg skomplikowanego
leczenia. U czesci wystar-
czajqg metody zachowaw-
cze, takie jak fizjoterapia
czy odpowiednio dobrana
antykoncepcja.

U innych konieczna jest po-
gtebiona diagnostyka i le-
czenie specjalistyczne.

04,

Endometrioza jest przewle-
kig chorobqg zapalng. To za-
palenie powoduje dilugo-
trwaty bél, ktéry prowadzi
do tzw. hiperensytyzaciji,
czyli nadwrazliwosci

na bodzce bélowe.

Z czasem organizm ,uczy sig"”
bolu. Dlatego leczenie nie
moze ograniczac sie wytgcz-
nie do farmakoterapii czy
chirurgii.

0.

Najwazniejszym celem
terapii jest zycie bez bélu
lub z bélem ograniczonym
do akceptowalnego
poziomu.

Kompleksowe leczenie —
hormonalne, wspierane fi-
zjoterapiq, psychoterapiq
i zmiang stylu zycia - przy-
nosi bardzo dobre efekty

u wiekszosci pacjentek.
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Na co patrze¢, gdy wybieramy mandarynki, czego uzywac do pielegnacji czarnych zlewozmywakow, do jakiego pojemnika wyrzucic
opakowanie po mleku lub proszku do prania oraz w czym ptukac reczniki, by byty puszyste - o tym w dzisiejszym miniporadniku

)

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka

Zajmuje si¢ tematyka
spoteczng, wiele czasu poswigca
natematy zwigzane

ze sprawami seniorow

Kulinaria

Stodkie mandarynki - jak wybraé?

Glownym kryterium wyboru stodkich man-
darynekjest kolor jej skorki. Stodkie manda-
rynki powmny mie¢ bardzo intensywny po-
maranczowy kolor. Zétte, zielone lub j jasno-
pomaranczowe mandarynki moga by¢ nie-
dojrzate, aich smak cierpki.

Przy wyborze mandarynek nalezy zwro-
ci¢ uwage na grubosc ijedrnosc skorki.

Migkkailekko odstajaca od owocu
skorka jest oznaka soczystosciistodkiego
smaku. Warto pamietac, ze nie moze by¢
onazbyt cienkaiprzylegajgca, poniewaz
moze to oznaczac matg ilos¢ soku owoco-
wego i cierpki smak.

Przed zakupem mandarynek warto row-
niez sprawdzi¢ kolor miejsca po galgzce. Je-
sli to miejsce jest brazowe, zdrewniate
itwarde oznacza to, ze owoc po zerwaniu
przechowywany byt bardzo dtugo. Taka
mandarynka moze by¢ gorzka, a miazsz po-
zbawiony znacznej ilosci soku. Stodkie
mandarynki zazwyczaj maja biate i miekkie
miejsce po gatgzce.

Skorkailiscie mandarynek zawieraja li-
monen-olejek eteryczny nadajacy im cha-
rakterystyczny zapach.

Dojrzate mandarynki majg intensywny
cytrusowy zapach. Skorka starych lub cierp-
kich owocow jest zazwyczaj bezzapachowa.

Ol.

Pielegnacja

Jak dbaé o czarny
zlewozmywak?

Najlepszym i najtaniszym sposobem piele-
gnacji czarnego zlewozmywaka z granitu
czy konglomeratujest impregnacja jego po-
wierzchni olejem. Swietnie si¢ do tego nada
praktycznie kazdy olej jadalny - rzepakowy,
stonecznikowy czy Iniany. Wystarczy jedna
tyzka stotowa kuchennego ttuszczu, zeby
juz po kilku minutach zniknety z po-
wierzchni zlewozmywaka brazowe przebar-
wieniaielegancka powierzchnia ponownie
wygladata jak pierwszego dnia po montazu
wkuchni.

Myjemy zlew za pomocg gabki nasaczo-
nejwodg zdodatkiem detergentu. W kolej-
nym kroku starannie osuszamy powierzch-
ni¢ zlewozmywaka. Nastepnie za pomoca
delikatnej szmatki, recznika papierowego,
silikonowego pedzla lub dtonia rozprowa-
dzamy olej rownomiernie po powierzchni
zlewozmywaka i delikatnie go w nig wcie-
ramy. Po ok. godzinie usuwamy nadmiar
olejuzimpregnowanej powierzchni, poleru-
jemyjaigotowe.

03.

Wyrzucanie
Wracamy do segregaciji Smieci

Patrzacnakarton pomleku, wiele osob odru-
chowo wrzuca go do pojemnika na papier. To
jednakbtad, ktory skutecznie utrudnia prace
sortowniom odpaddw. Niejest to bowiem
zwykly papier, a opakowanie wielomateria-
lowe sktadajg sie z papieru, polietylenu oraz
cienkiej warstwy aluminium. Taka konstruk-
cja sprawia, ze opakowanie powinno trafiac
dozottegokontenera przeznaczonegoname-
taleitworzywa sztuczne. W zoltych pojemni-
kach zbierane sa odpady wielomateriatowe,
ktorych nie da sie oddzieli¢ recznie. Taka
sama zasada dotyczy kartonow po sokach.

Przed wyrzuceniem kartonu po mleku
nalezy upewnic si¢, Ze jest pusty oraz warto
go zgnies¢, poniewaz zajmuje wtedy mniej
miejsca. Nie ma potrzeby mycia go, ponie-
waz jest to tylko niepotrzebne marnowanie
wody - resztki ptynu i tak zostang usunigte
w czasie recyklingu. Nakretka moze zostac
na kartoniku, nie trzeba jej sciagac.

Podobnie postepujemy z plastikowymi
butelkami, torbamiiwiaderkami
po proszku doprania. Nalezy wyrzucicje
do zottego pojemnika.

W przypadku kartonowych opakowan
z plastikowym wnetrzem (np. worki we-
wnatrz kartonu) oba elementy nalezy roz-
dzieli¢ iwyrzuci¢ osobno-karton do pa-
pieru, plastik do tworzyw sztucznych.

FOT. 123RF

Pranie
Reczniki bedq puszyste i miekkie

Zastanawiasz si¢, dlaczego reczniki po kilku
praniach robig sie szorstkie? Nawet mar-
kowe ptyny do ptukania tkanin nie zawsze
pomagajg - wrecz przeciwnie, mogg pogor-
szy¢ sytuacje. Preparaty zmigkezajace, ktore
wlewamy do pralki, zamiast zwiekszac
chlonnos¢ tkaniny frotte, oblepiajg wtdkna,
przez co recznik gorzej wehtania wodg.

Na szczescie istnieje prostyitani domowy
sposob, ktdry pozwala przywrocic reczni-
kom dawna migkkos$¢. Do akeji wkracza
niezawodna soda oczyszczona. Dziata jak
naturalny neutralizator zapachow, usuwa
osady z detergentow, zmiekeza wode i od-
swieza tkaniny. Co wazne -jest bezpieczna
dla skory, takze wrazliwej, iw pelni ekolo-
giczna.

Zmiekczanie recznikow sodg oczysz-
czong -krok po kroku: Wiz reczniki
do bebna pralki. Przygotuj pot szklanki sody
oczyszczonej-najlepiej odmierzycja
miarka kuchenna. Rozpus¢ proszek w okoto
160 ml cieptej wody, mieszajgc do catkowi-
tego rozpuszczenia. Powstaly roztwor wlej
do przegrodkiw pralce przeznaczonej
na proszek lub ptyn do prania - nie wsypuyj
sody bezposrednio na tkaniny.

Ustaw program prania. W przypadku
recznikow wykonanych w 100 procentach
zbawelniany najlepiej sprawdzi si¢ tempe-
ratura 60°C, ktora skutecznie zniweluje bak-
terie 1odswiezy wiokna.

Efekty zobaczysz juz powyjeciuz bebna
pralki. Wyprane z sodg oczyszczonag recz-
niki sg mi¢kkie, puszyste i przyjemne wdo-
tyku.
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Spodnice dla kobiet po pi¢¢dziesigtce czgsto sprawiajg problem. Jak wybra¢ model, w ktorym bedzie si¢ wygladac miodo,
ajednoczesnie z klasa? Na dodatek powinien by¢ on dopasowany do okazjii pogody, co 'weale nie utatwia zadania..

IH

i

Poleca Katarzyna Debek,
redaktorka Stronakobiet.pl
Na co dzien zajmuje si¢ moda,
urodg, aréowniez tematyka
macierzynstwa

iopiekinad dzie¢mi

Spodnice idealne dla dojrzatych pan.
One potrafig odjgé lat! W nich
wyglada sie mtodo i lekko

Co zrobi¢, aby wygladacé pieknie,
gdy przybywa lat? Jakie spodnice
sprawi@, ze bedzie mozna po-
czu¢ si¢ mtodo i atrakeyjnie?
Wspo}czesna moda jest petna
nawiazan do poprzednich de-
kad, a to dobra wiadomos¢ dla
par’1 w srednim wieku. Szukajac
inspiracji wlatach 60., 80. czy
90. bez problemu mozemy zna-
lez¢ kreacje odpowiednie dla
siebie. Wérod nich nie brakuje
modnych spodnic, ktore pod-
kresla sylwetke lub wrecz prze-
ciwnie, pomagaja ukryc zbedne
conie co. Kazda kobieta, bez
wzgledu na figure, moze dobra¢
odpowiedni dla siebie fason
spddnicy. Ponizej przedsta-
wiamy kilka rad, ktore pomoga
ubrac si¢ paniom po piecdzie-
sigtce.

Dla kogo dobra bedzie
mini?

Z wiekiem niektore kobiety na-
bywaja kompleksow. Cialo staje
si¢ mniej jedrne, pojawia si¢ pro-
blem zmarszczek i obwistej
skory. Rowniez kobiece nogi nie
zawsze majg tyle powabu co kie-
dys. Jezeli ktos nie czuje si¢ do-
brze ze swoim ciatem, odra-
dzamy noszenie krotkich spodni-
czek, ktore majg na celu wyeks-
ponowanie nog. Jednak wyspor-
towane panie, ktore dbajg o
zgrabna sylwetke, smiato moga
odstaniac nie tylko tydki, ale
rowniez kolana i uda. Jezeli
mamy co pokazac¢, krotka spod-
nica odejmie nam optycznie lat,
anawet moze wprawic w zakto-
potanie niejedng mtodg osobe.

Kiedy sprawdzi sie
olowkowa spédnica do
kolan?

Kobiety, ktore moga pochwali¢
sie kobiecymi ksztaltami oraz
zgrabne panie o waskich udach
bardzo dobrze wygladajg w obci-
stych spodnicach do kolan lub
minimalnie za kolana . Taki fa-
son jest bardzo elegancki. Nadaje

sie do biura, na oficjalne spotka-
nia czy wieczorne przyjecia. Pod-
kreslajgca udaiposladki otow-
kowa spddnica moze sprawic, ze
noszaca jg osoba poczuje si¢
atrakcy]na ipociagajaca. Ten fa-
son jest rowniez w stanie wywo-
ta¢ zaktopotanie mtodszych,

Plisowana, rozkloszowana spédnica za kolana odejmie nam lat, jezeli bedzie uszyta z cienkiego i
zwiewnego materiatlu. Odmienny efekt przyniesie ciezka welniana spédniczka z grubymi plisami.

FOT. GET'I;YIMAGES

mniej odwaznych dziewczyn.
Taki krdj postarza jednak kobiety
znadwaga.

Dlaczego warto wyciagnqgé
z szafy rozkloszowane
spoédnice?

Szerokie, rozszerzajace si¢ u
dotu spddnice pasuja niemalze
do kazdej sylwetki. Dodaja ko-
biecosciipozwalajg ukry¢ dolne
partie ciata, ktorych nie chcemy
eksponowac. Swietnie spraw-
dzaja si¢ zarowno latem, jakiw
chiodniejsze dni. W wakacje
zwiewne cienkie spodnice przy-
jemnie chlodzg, jesienig i zimg
ubrania z nieco grubszych mate-
rialdw zakrywaja nogiichronia
przed wyziebieniem. Mozna je
komponowac z modnymi rajsto-
pamiw roznych kolorach. Odpo-
wiednio dobrana rozkloszowana
spddnica odejmie latinada dol-
nym partiom ciata wdzigczny

wyglad.

Plisowane, eleganckie
spoédniczki zné6w sqg modne!
Panie w srednim wieku z dumg
moga wyciagnac z szafy spod-
nice z lat 70., 80. czy 90. Szero-
kie plisowane spddniczki za ko-
lana znow sg modne. Jezeli
chcemy wygladac w nich mlodo,
warto postawic na cienkie i
zwiewne materiaty oraz jedno-
lite kolory. Natomiast ciezkie
spodnice w krate, z grubymi pli-
samiiprzed kolana mogg posta-
rzac. Kobiety po piecdziesigtce
powinny o tym pamietac.
Obojetnie, jaki kroj wybierzemy,
trzeba wiedzied, ze nie kazda ko-
bieta moze dobrze wygladac w
danym fasonie. Zawsze warto
mie¢ na uwadze to, jakie kroje
pasujg do naszego typu urody.
Przy doborze spodnic powinno
sie uwzglednic¢ swdj kolor wto-
sOW, oczu i skory, a takze szero-
kosc ud oraz dlugos¢ nog.
Przyktadowo, jesienne barwy
znakomicie pasujg do rudychi
ciemnowtosych kobiet, a panie o
jasnej karnacji dobrze wygladaja
w zimnych kolorach. Warto jed-
nak eksperymentowac z ubio-
rem i szukac¢ odmtadzajacych
kreaciji. Jezeli pozbedziemy sie
kompleksow i bedziemy odwaz-
nie siggac po ubrania, ktore wi-
zualnie odmtadzajg, mozemy na
tym tylko zyskac.
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» PODROZE

Podrozujac po terenach Roztocza Wschodniego ma si¢ czasem wrazenie, Ze to miejsce, w ktorym czas ptynie wolniej.
Ta wcigz nieodkryta czesc Polski to istny raj dla kazdego, kto chee uciec jak najdalej od miejskiego zgietku

Poleca Emil Hoff,

4

redaktor
Stronapodrozy.pl
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

Europyi$wiata

ROZTOCZE WSCHODNIE TO WCIAZ
NIEODKRYTA CZESC POLSKI

Krcqobraz Roztocza Wschodmego ma wiele uroku i stanowi wdzieczny plener fotograflczny



> str. 13

® Sobota-niedziela, 31.01-1.02.2026

» PODROZE

o Roztocze Wschodnie to przede wszystkim przepiekna architektura cerkiewna e Warto zwrécié uwage na krzyze brusnienskie, zwane najwiekszymi skarbami tego
regionu e Wyroby z tegoz kamienia powstawaty tu juz w XVI wieku

Okolice Kresow Wschodnich to przede
wszystkim niewielkie wsie, bezkresne lasy
iniezwykle przyjazni mieszkancy, ktorzy

z godna pozazdroszczenia duma opowia-
daja o bogatej historii regionuilokalnej
kulturze, ktorg weigz nosza w sercach ikul-
tywuja z wielkg starannoscig.

Trudno sie temu dziwi¢, bo kraina le-
zaca obecnie na pograniczu Polskii Ukra-
iny byta dawniej miejscem styku wielu kul-
tur (gtownie polskiej, ukrainskiej i zydow-
skiej), czego slady mozna podziwiac
do dzis. Dzieje Roztocza Wschodniego sg
niezwykle burzliwe - niekiedy przepet-
nione beztroska i radoscig, czasem nato-
miast brutalne i krwawe. I cho¢ przez
wigkszos¢ czasu panuje tam zupehna cisza,
pozostatosci dawnych czasow zdajg si¢
krzycze¢ do turystow, proszac o ich uwage
ioferujac ,podroz w czasie” dowydarzen,
o ktdrych wiekszos¢ zwiedzajacych nie
miata do tej pory pojecia.

Uczta dla ciata i duszy. Co oferuje
Roztocze Wschodnie?

Coz, jesli szukasz przestrzeni na kom-
pletne odciecie si¢ od codziennych obo-
wiazkow, pospiechui telefonu dzwomg—
cego co s minut, jestem przekonana, ze
wycieczka na Roztocze Wschodnie oczysci
twoj umyst lepiej niz niejeden kurs medy-
tacji. Urozmaicona rzezba terenu i malow-
nicze trasy sa wprost stworzone dla amato-
row pieszych i rowerowych wycieczek.

Region przecina szlak rowerowy Green
Velo, jest tez duzo krotszych i rownie ma-
lowniczych tras. Przez wiekszos¢ czasu
(szczegolnie w lasach i matych wioskach)
nie ma za to zasiegu, wiec bez poczucia
winy mozesz zrzucic swoja niedostepnosc¢
na tamtejsze warunki.

Roztocze Wschodnie to kraina poto-
zona na pograniczu woj. lubelskiego i woj.
podkarpackiego. Przecina ja granica
z Ukraing. Obszar mozesz kojarzy¢ z piek-
nymi uzdrowiskami-na pewno znasz Kra-
snobrod i Horyniec-Zdrdj.

Zabytkowe cerkwie, UNESCO

i przyroda, ktéra leczy

Bardzo spokojnie nie oznacza nudno.
Wrecz przeciwnie! Kresy Wschodnie nie-
mal na kazdym kroku zaskakuja swoim
picknemirdznorodnoscig atrakcji. Zabyt-
kowe cerkwie (w tym takze jedna wpisana
na list¢ UNESCO), okazale patace, ko-
Scioty, przeplc;kne krajobrazy... Trudno
wymienic je wszystkie! Ponizej lista naj-
wazniejszych atrakeji, ktore warto zoba-
czy¢ podczas pobytu na Roztoczu
Wschodnim.

- Cerkiew $w. Paraskewy w Radruzu to
jedna z najbardziej znanych i najcenniej-
szych swiatyn na $wiecie, wpisana na liste
swiatowego dziedzictwa UNESCO. We-
wnatrz kryje si¢ przepickny ikonostas, z ze-
wnatrz znajduje si¢ potezna dzwonnica.
Teren swigtyni otacza gruby mur obronny.
Absolutna peretka, ktdra trzeba zobaczyc!

- Cerkiew w Gorajcu zostata wzniesiona
ok. 1586 roku, co czyni jg (obok cerkwi
w Radruzu) jedng z najstarszych cerkwi
drewnianych w Europie. Co ciekawe,
weigz zachowata sie tam wieksza czes¢
wyposazenia, wraz z pelnym ikonostasem.

- Cerkiew w Nowym Brusnie po znisz-
czeniach z czasow Il wojny swiatowej po-
wstata jak feniks z popiotow. Od 2014 roku,
dzieki przeprowadzonej przez specjalistow
rekonstrukcji, mozna na wlasne oczy zoba-
czy¢, jak swigtynia prezentowata sie
na przetomie XVIITi XIX wieku.

Jesli zamierzasz spedzic¢ na Roztoczu
Wschodnim wigcej czasu, mozesz smiato
zaplanowac¢ takze odwiedzenie innych,
rownie ciekawych obiektow - znajdziesz je
w Kowalowce i Eowcezy.

Podrézujac do miejscowosci Werchrata,
Lubliniec Stary, Lubliniec Nowy, Niem-
stow czy Nowe Sioto, mozesz zobaczy¢
za to przepieckne cerkwie murowane. To
jedne z nielicznych tego rodzaju obiektow,
ktore nie zostaty zniszczone podczas akcji
»Wista”. Przed popadnieciem w ruing
uchronito je przeksztatcenie w koscioty lub
centra wystawienniczo-koncertowe. Pozo-
state budowle spotkat smutny los -komu-
nistyczne wtadze urzadzity w nich maga-
Zyny nawozow i raczej nie przejmowaty sie
ich pozniejszym stanem.

We wschodniej czesci Roztocza warto
zobaczy¢ tez urokliwe koscioty i okazate
patace -kazdy budynek ma wtasna, wyjat-
kowa historie.

Cojeszcze warto zobaczyc? Obserwa-
torium astronomiczne w Tymcach, Mu-
zeum Kresow w Lubaczowie, Dahany, wo-
dospady: w Starym Brusnie i na rzece Ro-
zaniec.

~Cmentarne” dziedzictwo Roztocza
Skoro mowa o roztoczanskich §wiatyniach,
nie sposob zapomniec o lokalnych cmen-
tarzach. Stanowia one nie tylko miejsce
pochowku i pamieci o dawnych mieszkan-
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Cerkiew sw. Paraskewy w Radruzu lezy na regionalnym Szlaku Architektury
Drewnianej. Zostata wpisana na liste Swiatowego dziedzictwa UNESCO

cach - sa takze $wiadectwem rozwoju ka-
mieniarki brusnienskiej. Nagrobki wyko-
nywano z surowca wydobywanego w ka-
mieniotomie na zboczach gory Brusno.
Na przestrzeni lat umiejetnosciistyl arty-
stow rzezbiarzy stale ewoluowat. Najzna-
mienitsi z nich za wykonanie nagrobka po-
bierali naprawdg¢ duze oplaty, a bycie po-
siadaczem takiego dzieta wigzalo si¢ ze
sporym prestizem.

Waznym punktem na liscie regional-
nych atrakeji jest rowniez cerkwisko
w Dziewiecierzu, ukryte za miejscowym
cmentarzem. To pozostatosci (a doklad-
niej dwie bramy i cztery kapliczki) po mu-
rowanej cerkwi, zbudowanej w 1838 roku.
Szczegolnie picknie jest tam w stoneczne
dni, kiedy mozna podziwia¢ promienie
wpadajace przez kamienne bramy.

Schrony linii Mototowa i bezdroza
Atrakcja, ktorg docenig szczegdlnie fani hi-
storii, s3 za to schrony na linii Molotowa.
Zbocza wzniesienia Wielki Dziat skrywaja
az 14 takich obiektow, zbudowanych wla-
tach1940-1941.

o

Podroézujgc do miejscowosci Werchrataq,
Lubliniec Stary, Lubliniec Nowy, Niemstow
czy Nowe Sioto, mozesz zobaczyé
za to przepiekne cerkwie murowane.
To jedne z nielicznych tego rodzaju
obiektéw, ktére nie zostaly zniszczone
podczas akcji ,,Wista”

Wedtug mieszkancow Roztocza
Wschodniego na tutejszych bezdrozach
czajg sie mroczne sity. Magda mieszka
na Roztoczu Wschodnim i zna je jak wta-
sna kieszen. Zdradzita mi, Ze miejscowi sg
bardzo czujni na... rozdrozach. Wedtug
dawnych wierzen, rozwidlenia lub skrzy-
zowania drog to miejsca, w ktorych dobro
walczy ze ztem. Wiasnie z tego powodu,
podrdzujac po Roztoczu Wschodnim, we
wspomnianych lokalizacjach czgsto
mozna zobaczy¢ krzyze lub kapliczki.

- Blisko miejscowosci mojego zamiesz-
kania byto rozdroze. Wierzono, ze s tam
sity nieczyste, dlatego postawiono tam ka-
pliczke, jednak zanim ta kapliczka si¢ tam
znalazla, pewnemu gospodarzowi zaczety
bez powodu zdychac prosi¢ta. W miejsco-
wosci mieszkata starsza pani, ktorej baty sie
psy nawsi. Gospodarz poszedt do tej ko-
biety po poradg, a ona poradzita mu zawi-
nac truchto swini wlniane przescieradto
izanies¢ na to rozdroze -jedynym warun-
kiem bylo to, zeby w drodze z powrotem
do domu nie odwracat si¢ za siebie. Zrobit
tak, jak kazata: potozyt przescieradio z nie-
zywym zwierzg¢ciem i skierowat sie w strong
domu. Kiedy szedl, styszat, jak ktos caty
czaswota go po imieniu. Na szczescie nie
odwrocit sie, a kilka dni pozniej wjego go-
spodarstwie wszystko wrdcito do normy -
opowiada mieszkanka Roztocza.

Czy warto spedzi¢ urlop

na Roztoczu Wschodnim?
Zdecydowanie, po stokro¢: tak! Cho¢ moj
pobyt byt bardzo krotki, a plan zwiedzania
dosc intensywny, wrocitam z wyjazdu wy-
poczeta bard21e] niz po tygodniowym pla-
zowaniu. By¢ moze to bliskos¢ natury lub
zyczliwos¢ ludzi... a moze jednoidrugie?
Roztocze Wschodnie to dla mnie ogromne
odkrycie ijedno z miejsc, do ktorych

na pewno powroce jeszcze wiele razy.
Patrycja Seklecka
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Wydarzenia czerwca 1976 r. okazaty sie katalizatorem zmian politycznych w Polsce. Po sttumieniu protestow zaczetly si¢
ksztattowac struktury opozycji antykomunistycznej. Mariusz Grabowski opisuje ten proces

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja
toksigzkiihistoria

W jednym z wywiadow Dariusz Gawin, hi-
storyk, autor ,Wielkiego zwrotu”, pano-
ramy zycia spoteczno-politycznego Polski
sprzed Solidarnosci, powiedziat:,,(...) juz
Stanistawa Brzozowskiego do biatej go-
raczki doprowadzata »towarzyskosc« pol-
skiej kultury. Ona stanowi zresztg ojej sile
iojej stabosciach - wwarunkach opresji, jak
np. w PRL, zycie towarzyskie stawato si¢
wazniejsze niz kiedykolwiek i nieodtaczne
od zycia ideowego. Politykowano przeciez
glownie w kuchni czy na imieninach, pijac
przy tym alkohol - moze nawet bardziej niz
w czasach Kongresowki, boimozliwosci
»normalnego« politycznego dziatania byty
stosunkowo mniejsze”. Te stowa dobrze
oddaja atmosfere konca lat 70. Konspiracja
demokratyczna wykuwata si¢ wnocnych
dyskusjachipod okiem SB.

Konieclat 70. to poczatek ksztattowania
sie nurtow politycznych, ktore pozniej
nadadza ton opozycji antykomunistyczne;.
Przyjrzyjmy si¢ im: 23 wrzesnia 1976 . po-
wstat Komitet Obrony Robotnikow (wsrod
zalozycieli byli m.in. rewizjonisci Jacek Ku-
ron i Adam Michnik, zdeklarowani antyko-
munisci jak Zbigniew Romaszewskii An-
toni Macierewicz, ludzie kultury jak Halina
Mikotajska i Jerzy Andrzejewski). KOR do-
magat sie m.in. zaprzestania represji, uka-
rania winnych brutalnego traktowania ro-
botnikow w Radomiu i Ursusie, organizo-
wat pomoc materialng i prawng dla repre-
sjonowanych. Po rozlamie w organizacji
nastgpit podziat na grupe zwigzana z wyda
wanym plsmem ,,Glos” (Mac1erewmz
i Piotr Naimski) i grupe zwiazana z ,, Biule-
tynem Informacyjnym” (Kuron, Michnik).

Ruch Obrony Praw Czlowieka i Obywa-
tela powstat wmarcu 1977 r.iogtosit swe
istnienie ,,Deklaracja ideows”. I Spotkanie
Ogolnopolskie odbyto sie we wrzesniu1977
r. Cztonkowie stawiali sobie za zadanie dg-
zenie do przestrzegania w PRL praw czio-
wieka oraz pomoc osobom, ktorych prawa
sg ograniczane. Glowni dziatacze ROPCiO:
Stefan i Marek Niesiotowscy, Benedykt
iAndrzej Czumowie, Wojciech Ziembinski,
przez pewien czas Leszek Moczulski. Pi-
smem ruchu byta ,,Opinia”.

Konfederaqa Polski Niepodleglej poja-
wila sie 1 wrzesnia 1979 r.jako nawiazanie

do tradycji pitsudczykowskich. Nieoficjal-
nym programem KPN stata si¢ praca
Leszka Moczulskiego ,,Rewolucja bez re-
wolucji”, opublikowana w czerwcowym
numerze ,,Drogi” w1979 r. W tym doku-
mencie Leszek Moczulski wprost nazywat
PRL ,,forma wladztwa radzieckiego

nad Polska”.

Aktywni dziatacze opozycji stanowili
margines spoleczenstwa. Prof. Andrzej
Friszke wksigzce ,,Anatomia buntu” pisze
wrecz, ze ludzie, ktorzy stawiali opor ko-
munistycznej w%adzy, »byli czgsto otoczeni
murem niezrozumienia, a nawet wrogosci,
ze strony wspotobywateli”. Komunisci
uwtadzy dtugo bagatelizowali problem.

W 1978 r. wiceminister spraw wewngtrz-
nych gen. Bogustaw Stachura, mowiac

o dziataniach wobec 0sob pragnacych
uczci¢ pamiec ofiar zgrudnia19701.

wzrostu optymizmu, lecz takze wzgled-
nego zaniechania - na tle innych okresow
dziejow PRL - brutalnych represji. Powro-
cily one po1976r., osiggajac apogeum

w stanie wojennym, niemniej pierwszych
pie¢lat dekady nalezato do wzglednie spo-
kojnych”.

Naturalnym srodowiskiem opozycji byty
kregi towarzyskie i srodowiskowe. Tam ro-
dzity sie polityczne pomysty i koncepcje.
I'tak dla przyktadu: pomyst protestu prze-
ciw zmianom w konstytucji rzucit Jan Ol-
szewskiw listopadzie 1975 r. na towarzy-
skim spotkaniu z Jackiem Kuroniemi Ja-
nem Jozefem Lipskim w mieszkaniu adwo-
kat Anieli Steinsbergowe;j. Poczucie soli-
darnosciiideowej wspolnoty sprawiaty, ze -
jak wspominat pdzniej Lipski - ,podpisat
ten list tak, jakby szedt do powstania”. Pro-
ces dobierania sygnatariuszy tez odbywat

INTELIGENCJA
NA WOJINIE
/. PRL

na Wybrzezu, stwierdzit buriczucznie, ze
»sity te nie zagrazaja ani podstawom ustro-
jowym, ani instytucjom bazy i nadbu-
dowy”.

Zajrzyjmy do ,,Wielkiego zwrotu”: ,,Pod-
noszenie stopy zyciowej, czego symbolem
staty sie butelki coca-coli, maty fiat, kolo-
rowe telewizory, modernizacja: Port Pot-
nocny, Huta Katowice, magistrala we-
glowa, Trasa Eazienkowska i Dworzec
Centralny w Warszawie, przesuwaly legity-
mizacje ustroju z plaszczyzny ideologicznej
ortodoksji na plaszczyzne pragmatyzmu.
Paradoks polskiej sytuacji polegat na tym,
ze wlasnie wtedy, gdy uruchamiano pro-
dukcje fiata 126p (1973), otwierano Trase
Lazienkowsk@ (1974), Dworzec Centralny
(1975), opozycja demokratyczna do oplsu
polskiej rzeczywistosci sm;ga{a popojecie
ukute w odniesieniu do rezimow Stalina
iHitlera. Poczateklat 70. to okres nie tylko

sie na stopie towarzyskiej. Filozof Bogdan
Chwedenczuk wspominat, ze Kuron

i Michnik spotykali si¢ z nim w parkuna Zo-
liborzu. By uzyska¢ podpis krakowskich in-
telektualistow, aktorka Halina Mikotajska
pojechata pod Wawel. Tam, na uroczystej
kolacji u Wistawy Szymborskiej, tekst pod-
pisalim.in. Adam ZagajewskiiKornel Fili-
powicz Stanistaw Lem uczestniczyt wuro-
czystosci, ale listu nie podpisat.

Srodowiska dziataczy ROPCIO i KOR
przenikaly sig, cho¢ nie zawsze byto mito.
Prof. Jacek Kurczewski wspominat: ,, Bywa-
tem na tych imprezach towarzyskich, bo zy-
cie polityczne wtedy przyjmowato postaé
zycia towarzyskiego. Na tych przyjeciach
bytaiwodka, i herbata, byli ludzie tacy jak
Jan Olszewski, Wojciech Ziembinski, Jan
Jozef Lipski. Widziatem ostros¢ ich sporow.
To byly podziaty takie, ze ludzie nie chcieli
ze soba rozmawiac. Juz nie chce powtarzac,

jakie mieli w stosunku do siebie podejrze-
nia (...). Bez przerwy si¢ obsmarowywano”.
Sytuacja zmienita si¢ w czasie ,,karnawatu
Solidarnosci”, kiedy spory ideowe odeszty
na pewien czas na drugi plan.

Historyk Pawet Sowinski w monografii
»Zakazana ksigzka. Uczestnicy drugiego
obiegu1977-1989” tak pisat o podziemnych
drukarzach: ,Gdyby spojrze¢ na t¢ grupe
od strony 1deowej, na pierwszy rzut oka wi-
dacé zrdznicowanie - wszystkie uogolnienia
stajg sie ryzykowne. W drukarniach opozy-
cjispotykata sie Polska niepodlegltosciowo-
tradycyjna ze $wiatem kulturowego under-
groundu, luzu zyciowego i liberalnego spoj-
rzenia na $wiat - nieztomni patrioci z arty-
stamiipopalajacymi hipisami”.

Oryginalne emploi trzeba byto gdzies za-
prezentowac. ZofiaiZbigniew Romaszew-
scy wspominali w ,, Autobiografii”, ze ich
mieszkanie na ul. Kopinskiej przypominato
w pewnym momencie dworzec kolejowy,
przez ktory przewijali sie obladowani bi-
bula studenci, znajomi, zachodni dzienni-
karze. Rownie znany adres dwczesnego
czasu to mieszkanie Jacka Kuronia na ul.
Mickiewicza na Zoliborzu. ,,Dom Kuro-
niow zawsze byt otwarty. Drzwi sie tam ni-
gdy nie zamykaty. Co najmniej od konca lat
60. przez to mieszkanie przelewat si¢ thum”
- wspomina Seweryn Blumsztajn. ,,Ludzie
przychodzili nawet, gdy Jacek wlatach
1965-1967 po raz pierwszy siedzial wwie-
zieniu. Odwiedzano jego brata Andrzeja
1zong Grazyne. Poniewaz brama byta za-
mykanaiza otwarcie trzeba bylo ptacic¢ do-
zorcy, mtodzi ludzie nierzadko wchodzili
do mieszkania przez okno”.

W towarzyskim $wiecie PRL-owskiej
opozycjiistotng role stanowity knajpyire-
stauracje. Staty sie w PRL ostoja egalitary-
zmu. Stefan Kisielewski, od 1976 . na poli—
tycznej emigracjipo podp1san1u yListu14”
przeciwko represjonowaniu uczestnikow ra-
domskiego Czerwca, za swoja ulubiong
knajpe uwazat barek na pl. Na Rozdrozu,
gdzie bywat po codziennym spacerze. Tam
spotykat sie ze znajomymi i wyshuchiwat plo-
tek, obserwujgc emerytowanych towarzyszy,
m.in. Zenona Kliszke, ktorzy tezwpadali
tam na pogaduszki. Na wigksza wodke cho-
dzit do Cristaluna Marszatkowskie;j.

Ale miano ,,opozycyjnych” miato wow-
czas wiele lokali: Lotos na Belwederskiej,
Niespodzianka na MDM czy Mozaika
na Marszatkowskiej. Pozniejszy premier
Jan Olszewski upodobat sobie bar Jas i Mat-
gosia na Muranowie, dokgd udawat sie
zpekatg teczkg akt, ktore czytat przy malej
czarnej. Powszechnie omijano Switezianke
na ul. Putawskiej, ktora oprocz luksuso-
wego menu (dawano tam m.in. kaczke) sty-
neta jako ulubione miejsce werbunku przez
oficerow Stuzby Bezpieczenstwa.
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» HISTORIA

o W Polsce konca lat 70. nie bylo jeszcze strajkéw i demonstracii e Ale wtedy ksztattowata sie opozycja antykomunistyczna ¢ W tych latach politykowano gtéwnie
w mieszkaniach. W ten sposéb powstata baza do zrywu 1980 r.

Panorama warszawskich ,,miejsc opozy-
cyjnych” z czasem zaczeta obejmowaé
takze koscioly. ,,Znaczaca byta rola Episko-
patuw ograniczeniu projektowanych
zmian w konstytucji. Sprzeciwiat si¢
zwlaszcza zapisom o przewodniej roli partii
isojuszuz Sowietami. PZPRna VII Zjez-
dzie, chcgc uniknad protestow, podjeta de-
cyzje okrojenia zmian, m.in. wycofano si¢
z propozycji zmiany nazwy panstwa na Pol-
ska Rzeczpospolita Socjalistyczna czy za-
pisu o lojalnosci katolikow wobec socjali-
stycznego ustroju. Wobec wydarzen roku
1976 Episkopat przyjat - jak przy poprzed-
nich przetomach politycznych - postawe
stonowana. Zwracat si¢ do protestujacych
zapelem o spokoj, od wladz zas domagat
sie ztagodzenia represji wzgledem spote-
czenstwa. W konsekwencji represji, jakie
spadty na strajkujacych, Episkopat starat
sie wpltywa¢ na wtadze, by przywrocita
do pracy osoby z niej zwolnione w nastep-
stwie protestow, jak rowniez o amnesti¢ dla
skazanych” - pisat Filip Musiat w tekscie

»Realizm Kosciota katolickiego w czasach \\ /4 towa rzy S k i m
PRL-u".

Komunisci, dostrzegajac postawe Ko- swiecie PRL-owskie i
sciola, zaczeli upatrywac w nim sojusznika .
wwalce o spoteczny spokéj. Zaczeto wiee opozycCijl

zabiegac o przychylno$¢ episkopatui pry-
masa, chcac wykorzystac poparcie Kosciola
dlaroztadowania spotecznej niecheci. Epi-
skopat natomiast, wykorzystujac wzrasta-
jaca elastycznosc wladzy, zmierzat do za-
pewnienia Kosciotowi stabilniejszej pozycji
w panstwie. W roku 1977 w wyniku staran

istotng role
stanowity knajpy
i restauracje.

prymasa doszto do spotkania Edwarda Mi ano

Gierka z papiezem Pawlem VI. Kardynat . "

Wyszynski byt zdania, ze ocieplenie stosun- ~OpPOozZycyjnyc h

kow pomiedzy Stolica Apostolska a rzadem . z

PRL wplynie pozytywnie na sfere stosun- mi ql’o wowczas

kow panistwo - Koscioli pozycje Kosciota : e

il oy wiele lokali:
Wezesniej jednak, 20 maja1976r., w Pa-

tacu Prymasowskim pojawito si¢ dwdch Lotos

niecodziennych gosci: Jacek KuroniAdam na Belwederskie i

Michnik. Dawnych wiezniow politycznych, r

znanych z lewicowych pogladéw i dystansu Nies po dzianka

do Kosciola, przyjat kardynat Stefan Wy-
szynski. ,,Dowodem uznania Kosciota dla
pracy Komitetu - pisal Jan Skorzynski - byto
takze spotkanie z kardynalem Karolem
Wojtyta w listopadzie 1976 . Rozmowe Lip-
skiego, Kuronia, Macierewicza i Naim-
skiego z arcybiskupem Krakowa zorganizo-
wat w swoim warszawskim mieszkaniu
Bohdan Cywinski. Opozycjonisci mowili

o akcji pomocy robotnikom i planach

na przysztos¢, kardynat gtéwnie stuchat -
zaprobatg”.

Na miejsca ,,niepokorne” zaczety wyra-
sta¢ kosciot sw. Anny, miejsce spotkan stu-
denterii warszawskiej, kosciot sw. Jacka,
gdzie preznie dziatalo duszpasterstwo oo.
dominikandw, a takze kosciot sw. Marcina
na Piwnej. To tam miata miejsce glodowka
protestacyjna trwajaca od 24 do 31 maja
1977 r., reakcja na bezprawne przetrzymy-
wanie w wiezieniu kilkunastu uczestnikow
wydarzen z czerwca 1976 r. Do rangi
miejsc, gdzie trzeba bywac, wyrosta sie- : T e e R nha L i
dziba Klubu Inteligencji Katolickiej na ul. Zbigniew Romaszewski byt jednym z zatozycieli i najbardziej aktywny
Kopernika. Komitetu Obrony Robotnikéw

na MDM
czy Mozaika
na Marszatkowskiej

.

ch czlonkéw
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Skrzydlokwiat ma zdolnos¢ oczyszczania powietrza. Pochtania takie szkodliwe substancje, jak: benzen, aceton, tlenek

wegla, amoniak, formaldehyd, ponadto nawilza powietrze. Warto mie¢ kilka w swoim mieszkaniu

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestia

zieleni iroélin

Skrzydtokwiat to roslina egzotyczna, pocho-
dzacaz Ameryki Srodkowej i Poludniowej,
atakze niektorych obszarow Azjii Oceani.
Jest niezwykle dekoracyjna dzigki ciemno-
zielonym, bujnym lisciom oraz ciekawym
kwiatom, ktore przywodza na mysl aniel-
skie skrzydta. Kwiatostany skrzydtokwiatu
sktadaja si¢ z kremowo-biatej kolby (gdzie
zebrane sg drobne kwiaty) otoczonej duza,
biata pochwg kwiatostanowa, charaktery-
styczng dla wszystkich roslin z rodziny ob-
razkowatych. To wlasnie ona przypomina
skrzydto.

Rodzaj roslin Spathiphyllum obejmuje
49 gatunkow. Skrzydtokwiaty moga osiagac
wysokosc¢ od 25 cm do nawet dwoch metrow
w przypadku niektorych odmian. Najbar-
dziej znane i uprawiane jako rosliny
ozdobne w domowych doniczkach gatunki
to Spathiphyllum wallisii i Spathiphyllum
floribundum.

Atrakcyjny, ale trujqgcy!

Uprawa skrzydtokwiatu nie jest trudna,
mozna ja wigc poleci¢ kazdemu. Ale ojed-
nym trzeba pamietac: skrzydtokwiat jest
trujacy. W tych roslinach znajduja sie sub-
stancje moggce podrazniac skoreislu-
zowke, wiec nalezy uwazac przy zabiegach
pielegnacyjnych. Nalezy je trzymac z dala
od dzieci oraz zwierzat domowych.

Uwaga na podlewanie!
Skrzydtokwiat, ktoremu zapewnimy odpo-
wiednie warunki, moze kwitng¢ nawet
przez caty rok. O co powinnismy zadbac?

W naturze skrzydtokwiat zajmuje dolne
partie tropikalnych lasow, pod baldachi-
mem wysokich drzew. Dlatego tez
w mieszkaniu najlepiej rosnie on w polcie-
niu lub w miejscu z rozproszonym $wia-
ttem. W miejscach jasnych jego liscie staja
si¢ bladozielone, a do tego rodlina bardzo
wolno rosnie. Latem na stonecznym para-
pecie albo w pelnym stonicu w pomieszcze-
niu grozi jej poparzenie. Z kolei zima warto
ulokowac skrzydtokwiat w pomieszczeniu,
do ktorego wpada duzo rozproszonego
swiatta. Dodajmy, Ze zbyt ciemne stanowi-
sko spowoduje, ze roslina przestanie kwit-
nac. Generalnie odpowiednim miejscem
bedzie okno od wschodu lub od zachodu.

:

Skrzydtokwiat lubi srednie temperatury,
miedzy 18 a 25 stopni Celsjusza, a zima
trzeba mu zapewnic co najmniej 16 st. C.

Poniewaz skrzydtokwiat oczyszcza po-
wietrze, wychwytujac toksyczne substan-
cjelotne, a przez to korzystnie wptywa
na nasze zdrowie, warto go mie¢ w sy-
pialni.

~Lilia domowa” lubi zraszanie
Jesli chodzi o podloze, dla tej rosliny pole-
cana jest mieszanka ziemi prochniczej
ipiaskulub torfu, luzna, zyzna i wilgotna.
W dolnej warstwie w doniczce dobrze jest
wykonac drenaz z pottuczonej ceramiki
lub kamyczkow, tak by zapewnic dobry od-
ptyw wody.

»Lilie domowg” podlewa sie miekka
wodg o temperaturze pokojowej (nie

' &
s T
Wazne, by do podlewania skrzydiokwiatu uzywaé wody pozbawionej wapnia, czyli np. przegotowanej
Piekny, popularny i pozyteczny.
Skrzydtokwiat - roslina, ktéra
cieszy oko oraz oczyszcza
powietrze w domu

zimng!), raczej umiarkowanie. Podle-
wajmy kolejny raz wtedy, kiedy gorna war-
stwa ziemi w doniczce juz przeschnie.

W okresie spoczynku, czyli od pazdzier-
nika do stycznia, nalezy jeszcze ograniczy¢
podlewanie. Specjalisci przestrzegaja, iz
nalezy bardzo uwazac¢, by nie przelac tej
rosliny, poniewaz powoduje to zotkniecie
iwiedniecie lisci.

Skrzydtokwiat nie lubi tez przesuszenia
oraz przeciaggow.

Odpowiedni dla skrzydtokwiatu nawoz
to nawoz ptynny do roslin zielonych, do-
niczkowych lub kwitngcych. Stosuje sie
umiarkowane nawozenie (raz na dwa ty-
godnie w okresie wegetacji).

Pochodzacy z tropikow skrzydlokwiat
lubi zraszanie, potrzebuje duzej wilgotno-
$ci powietrza, pomaga mu to utrzymac

zdrowe, I$nigce liScie i zapobiega brazo-
wieniu koncowek. Dobrze jest zraszac li-
scie w upaty, wykorzystujac do tego
migkka, odstana, a nawet przegotowana
wodg o temperaturze pokojowej. Jezeli
skrzydtokwiat jest narazony na zbyt suche
powietrze, stoi blisko kaloryfera, zima
rowniez trzeba go regularnie zraszac lub
przesunac w miejsce obok nawilzacza po-
wietrza.

Jak przesadzaé i rozmnazaé?

W przypadku pielegnacji skrzydlokwiatu
zalecane jest - by zapobiegac gniciu korzeni
~dbanie o usuwanie z doniczki opadtych li-
scioraz regularne przesadzanie. Przesadza
sie je wezesna wiosna (od lutego do kwiet-
nia), gdy roslina zaczyna intensywnie ro-
snac, do doniczki o0 2-3 cm wiekszej niz do-
tychczas, z dobrym drenazem i przepusz-
czalnym podlozem. Trzeba przy tym pa-
migtac o delikatnym obchodzeniu si¢ z ko-
rzeniami!

Mtode okazy przesadza si¢ corok, a star-
sze-co2-3lata.

Skrzydtokwiaty mozna rozmnazac przez
podziat oraz przez wysiew nasion. Najta-
twiej jest go rozmnozy¢ przez podziat bryty
korzeniowej podczas wiosennego przesa-
dzania, dzielgc rosling na mniejsze czgsci
zsystemem korzeniowym ilis¢mi.

FOT. 123RF
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Sol drogowa. Moze przyspieszac korozje karoserii, podwozia, uktadu wydechowego i zawieszenia. Moze uszkodzi¢ takze lakier,
gumowe czescl oraz elektronike. Regularne mycie, zwlaszcza podwozia jest kluczowe dla ochrony pojazdu zima

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl

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

Sol drogowa jest specjalnym rodzajem soli
stosowanej w celu rozpuszczenia oraz usu-
niecia $nieguilodu. Mozna nig posypywac
drogiichodniki w okresie intensywnych
mrozow. Rozni sig ona od zwyktej soli spo-
zywezej kilkoma waznymi cechami. Pierw-
sza wazng roznicg jest sktad chemiczny. Sol
drogowa zawiera wiecej chlorku, co po-
zwala na szybsze i bardziej skuteczne roz-
puszczanie $nieguilodu. Zwykta sol spo-
zywcza zawiera jego mniejszg ilos¢, co prze-
klada si¢ na jej mniejszg skutecznosc.

Sél drogowa nie jest wrogiem
Konsystencja to kolejna wazna rdznica. SOl
drogowa jest grubszaibardziej sucha niz
zwykla sol spozywcza, coumozliwia jej lep-
sze rozprowadzanie imniejsze rozpryskiwa-
nie si¢ podczas stosowania. Nie wnika tez

w szczeliny pomigdzy np. ptytami chod-
nika, leczpozostaje na ]ego powierzchni, ak-
tywnie rozpuszczajgc $niegilod.

Wazny jest wszakze wplyw soli drogowej
na samochody i infrastrukture drogowa.
Niestety pod tym wzgledem sol drogowa
wypada nieco gorzej niz jej kuchenny odpo-
wiednik. Powoduje wiekszg korozje stopow
metalowych iinnych materiatow wrazli-
wych na wilgoc. Zwykla sol spozywcza jest
mniej agresywna i mniej niebezpieczna dla
tego typu powierzchni.

Jest tez kilka mitow. Najwigkszym niepo-
rozumieniem jest przekonanie, ze sol ,,gry-
zie” metal bezposrednio. Tymczasem pro-
ces korozji to reakcja utleniania zelaza,

w ktorej kluczowe sa wodaitlen. Soljedynie
przyspiesza te reakgcje, chociaz trzeba do-
dac, ze bardzo skutecznie. Obniza tempera-
ture zamarzania wody, zwi¢ksza przewod-
nos¢ elektryczng roztworui tworzy srodowi-
sko, wktorym metal koroduje nawet siedem
razy szybciej niz bez niej.

S$6l sama w sobie nie powodu|e rdzy
Dlatego samochody rdzewiejg zimg znacz-
nie intensywniej nizlatem, mimo ze prze-
ciez sam metal nie zmienia wlasciwosci.
Zmienia si¢ tylko chemia wokot niego. Kie-
rowcy czesto nie zdaja sobie sprawy, ze
najwigkszym problemem nie jest sama sol,
a ciagta wilgo¢. W cieplejszych miesigcach
woda z podwozia szybko odparowuje

pojezdzie. Zima niemal nigdy do tego nie
dochodzi. Mieszanka wody, btota i soli za-
lega pod nadkolamiina elementach pod-
wozia godzinami, a nawet dniami.

Najbardziej cierpi ukiad hamulcowy
Zatem sol drogowa sprzyja przyspieszo-
nemu utlenianiu, rdowniez metali niezela-
znych. Z tego powodu stanowi powazne za-
grozenie dla podwozia pojazdu, gdzie znaj-
du]q si¢ odslonigte elementy zawieszenia,
czgsci gumowe oraz uklad hamulcowy.
Wkazdym z tych obszaréw sol moze zapo-
czatkowac lub nasili¢ procesy korozyjne.
Dotyczy to takze klockow hamulcowych,
ktore posiadajg metalows plytke nosng, na-
tomiast ich warstwa cierna sktada si¢ zmie-
szanki réznych materiatow. W sytuacji
uszkodzenia klockow sol drogowa, w pota-
czeniu zwilgocia, moze prowadzi¢ do ko-
rozji podpowierzchniowe;j. Z czasem moze

to powodowac kruszenie si¢ materiatu cier-
nego, anawet jego odspajanie od ptytkino-
snej.

Roztwor soliw wodzie przewodzi prad. Je-
sli dostanie sie gdziekolwiek do stykow czy
przekaznikow, moze sprawié, ze instalacja
elektryczna auta zacznie sprawiac ktopoty.

Czy sél niszczy opony?
Sol drogowa moze by¢ takze klopotliwa dla
opon. Im starsza opona, tym wigksze praw-
dopodobienstwo, ze przez pory spekanej
gumy sol dostanie sie do tzw. drutowki.
Moze doprowadzi¢ do zardzewiata kon-
strukcji nosnej opony.

Aby zabezpieczy¢ samochdd przed szko-
dliwym dzianiem soli drogowej, jeszcze
w ciagu cieplejszych dni warto nawoskowac
nadwozie, aby byto ono lepiej zabezpieczone
przed drogowa chemia. Wosk tworzy wytrzy-
matg warstwe zabezpieczajaca, ktora sku-

tecznie chroni lakier przed szkodliwym dzia-
taniem czynnikow zewnetrznych i sprawia, ze
samochod tatwiej jest utrzymac w czystosci.

Myé, ale z glowq

Zimowe mycie podwozia bywa wysmie-
wane, bo ,,przeciez jutro znowu bedzie sol”.
Ajednak regularne usuwanie mieszanki soli
ibtota ma ogromne znaczenie. Chodzi nie
oto, by podwozie bylo zawsze czyste, tylko
by nie pozwoli¢ soli zalega¢ na metalowych
elementach zbyt dlugo. Nawet krotkie
,»okno” bez elektrolitu spowalnia proces ko-
rozji.

Warto tez wiedzied, ze nie kazde mycie
ma sens. Zbyt silne cisnienie potrafi wyphu-
ka¢ fabryczng konserwacje w newralgicz-
nych punktach agoraca woda w mrozie po-
trafi stworzy¢ dodatkowsg wilgo¢, ktora po-
zostanie w zakamarkach. Liczy sie regular-
nos¢iumiar.
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Sél drogowa, uzywana do odladzania, to chlorek sodu (NaCl) z dodatkami, ktéry obniza temperature zamarzania wody, ale jest
tez glowng przyczyng korozji samochodéw. Rzadziej przez drogowcow stosowany jest chlorek wapnia oraz chlorek magnezu

Dzisiaj temat na pierwszy rzut
oka banalny. Sél drogowa,
a samochody. Fakty i mity, ktére

warto znaé zimqg
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Od opisu produkcji welny niejadalnej dla moli przez zapowiedz rozwoju upraw szklarniowych po opis zjawiska pisania donosow
1anonimow - miedzy innymi o tym pisaly przed laty gazety 31 stycznia

A

IH

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

gazet

Dziennik Zachodni nr 22, 31.01.1996

Dzisiejsze donosii $3 precyzyjne i uwzgledniaja rynkowe realia @

Sasiad na sasiada, Zona na meza

cownicy piszg sami na siebie. Czasem donosy pro-
dukuje kolega zza biurka. — Na przykiad jesli
ktos podaje, ze pracownik, ktory jest na chorobo-
wym, gdzies tam pracuje czy wyjechal, to na pew-
no wyslemy kontrole — nie ukrywa Zbigniew
Adamczyk, prezes Zarzadu Elektrocieptowni w Ka-
towicach. — Autor anonimu niestety czgsto ma ra-
cje. Sprawy koricza sie péZniej w Sadzie Pracy.

Konkurencja i trudnosci w zdobyciu zatrudnie-
nia budzg emocje, przybywa wtedy wszelkich do-
nos6éw i liscikéw bez podpisu.

— Najwiecej anoniméw mamy zawsze wtedy,
kiedy oglaszamy nabor i wybieramy kilka oséb. Od-
rzuceni zasypuja nas wtedy anonimami o nowo-
przyjetych, wyciggaja najgorsze rzeczy — stwierdza
pracownik Gérno$laskiego Okregowego Zakladu
Gazownictwa w Zabrzu. Ludzie pisza takze o swo-
ich kolegach; przede wszystkim o tym, Ze nielegal-
nie wykonuja jakie$ zlecenia. Coraz mniej jest ano-
niméw, w ktérych ktos donosi dyrektorowi, co
o nim my$li zatoga (z nazwiskami). Jednak prze-

strzega sie tutaj polecenia, Zzeby wszystkie anonimy
trafialy do dyrektorskiego gabinetu.

— Czasem to sg tak wstretne paszkwile, Ze nie
chee sig¢ bra¢ pisma do reki— potwierdza urzednicz-
ka w Dziale Skarg i Interwencji. — Sasiad pisze na
sgsiada, Zona na meza. Nie nadajemy takim spra-
wom biegu. Jesli jednak sg to zarzuty przeciwko pre-
zydentowi czy radnym, przekazujemy donos dalej.

Urzedniczki pamietaja czasy, kiedy obowiazy-

- wal przepis wyrzucania wszelkich anoniméw do

kosza. Dzisiaj nie ma o tym mowy. Pismo wpiyne-
fo, wige nie moZe zaging¢. Sprawdza sig tresé, pro-
wadzi postepowanie wyjasniajgce.

— Anonim moze by¢ nie podpisany, mozna takze
podpisaé go cudzym nazwiskiem. Byla nawet spra-
wa, ktéra zakoniczyla sie w sadzie. Ktos swéj list
podpisal cudzym nazwiskiem i wszystko sie wyda-
10 — wspominajg w Urzedzie. Niektore listy majg
pomysiowe podpisy: niesmiertelny J-23, Szarik,
Zyczliwy, Odpowiedzialny. Fachowcy potrafig jed-
nak okreslié przynajmniej stopien zazylosci miedzy

donosicielem a opisywanym. Dosyc czesto jest on
bardzo bliski. Zdaniem specjalistow, w 90 proc. ano-
nimy pisza ludzie kierowani zawiscia i nienawiscia.

Urzednicy, ktérzy przekazuja, sprawdzaja i ho-

norujg anonimy, tlumacza, Ze nie majg wyjscia.
Musza tak postepowac.

— Donos trafia takze do wyZszych instancji
i stamtad przychodza monity, co zrobiono w wy-
mienionej sprawie. Wtedy musimy odszukac ano-
nim i czym predzej wysia¢ kontrole — mowia
w Urzedzie Kontroli Skarbowej.

Diaczego mimo tych wszystkich staran wokot ano-
nimoéw, jest ich jednak coraz mniej? Zdania s3 po-
dzielone; moze jesteSmy bardziej dojrzali, moze znie-
checamy sig, bo nikt nam nie piaci, albo widzimy, ze
donosy mato pomagajg w poprawie naszego samo-
poczucia? Pracownice Urzedu Wojewodzkiego majg
wiasng teorig: — Ludzie dzisiaj nie wiedzg, gdzie naj-
lepiej pisaé. Pogubili sig w tych wszystkich instytu-
cjach. Kiedys bylo wiadomo, ze do KW. A dzisiaj?

GRAZYNA KUZNIK

Gazeta Krakowska nr 25, 31.01.1966 @

WIECEJ NOWALIJEK

Najblizsze lata przyniesé
maja dalszy rozwéj upraw
warzyw szklarniowych. W ro-
ku ubleglym nowalijki zbie-
rano w Krakowskiem z 380
tys. m?, w 1970 r. pod szklem
znajidzie si¢ ok. 510 tys.
m? powierzchni upraw. Szklar«
nic powstawaé bedsg glow-
nie w rejonie wickszych
miast, Zaleca sie wznoszenie
tego rodzaju obiekiow w po-
blizu zakladow, dysponujacych
cieplem odpadowym, co przy-
czynié¢ sie moZe do obnizenia
kosztow predukeji nowalijek,
Najwlecej upraw cieplarnia-
nych wprowadzad sie¢ bedzie
w powiatach brzeskim, kra-
kowskim, limarowskim 1 no-
wosadeckim. Wzrost cieplarf
1 Inspekiow w m. Krakowle

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH

Gtos Pomorza nr 26, 31.01.1986

Podpisujé sie
pod tym artykulem!

Rekowo. — Przeczytalem w ,Glo-
sie Pomorza" artykul pt. ,,Szacunek
dlo klienta to anachronizm?l" |..,
podpisuje sie pod nim — stwierdza
Czytelnik z Rekowa. - Kupilem tele-
wizor ,Rubin” akurat na $wigta.
Jestem emerytem, oszczedzatem na
te .frajde"” cztery lata, Po kilku
dniach aparat ulegl awaril. Zatele-
fonowalem do Zakladu Uslugowego
WPHW w Bytowie, gdzie poinfor-
mowano mnie, ie... WPHW nie wy-
konuje tych napraw gwarancyjnych,
Skierowano mnle do zakladu wi
Slupsku, Tam takie odméwili. Zno-
wu znaloztem sie w Bytowie. Naj-
pierw poszedlem do Zakladu uslu-
gowego, a nastepnie do sklepu
WPHW, skqd bardzo grzeczna kie-
rowniczka zatelefonowala do przed-
sigbiorstwa macierzystego w Shup.
sku. Tam odeslano te paniq dc¢
slupskiej ,,Unitry"” (punkt ustugowy)
WwUnitra” ~ serwls odestal kierow:
niczkg do.. WPHW, W kofcu wy:
tlumaczono nam, ie zgodnie z prze
pisami | kartq gwarancyjnq wszel
kie noprawy musi wykonaé WPHW

—~ Chcialem przewieié telewizor
rodzinnym ,,maluchem” ale... prze-
pisy zabraniajql STW pobiera za:
przewdz cztery tysiqce zlotych. W
jedng strone. Obiecano odebraé z
mojego domu telewizor do noprawy
15 stycznia br. Slowa nie dotrzy-
mano. Nikt tei nie chcial przyje-
cho¢ ze Slupska, by zajrzeé choéby
do''tego ‘aparafu. Jestem radnym,
dziotaczem politycznym | spolecz-
nym. Méwi sie wiele o zlej jokoéci
I nieterminowosci uslug $wiadczo-
nych przez niektére placéwki Wo-
jewédzkiego Przedsiebiorstwa Han-
dlu Wewnetrznego, Byly na ten te-
mat notatki w prasie. Moie jakies
decyzje uzdrowiq uslugi w WPHW?

(ce)
1986

Dziennik Zachodni nr 31, 31.01.1946

Dziennik Popularny

nr 25, 31.01.-1.02.1976

PROSZEK DO PRANIA

- D.'. |
- A : :

fio nabiycia

w skiepach Arged

4 calej Polski

"‘Warszawa. Przed wojng posiada-
lismy 4 fabryki zapalek, obecnie
mamy ich 9. W grudniu wyprodu-
kowaly one 50 milionéw . pidelek
zapalek. Nasze przedwojenne zuzy-

cie wynosilo: 30 milionéw pudelek.

miesiecznie. Niedlugo wiec, po na-
syceniu rynlku wewnetrznego, be-
dziemy mieli nowa galaz- ekksportu.

Krakow.
Zrzeszenie

Adres Zrzesze
Jozefa 9.

Powstalo tu Ceniralne
_ Hodowcdw Kanarkéw,
obejmujace dzialalnosécig caly kraj.

nia: Krakéw, ul® Ks.

bedzie prawie dwukrotny na
przestrzeni najhlizszyeh lat,

Dziennik Battycki nr 26, 31.01.1956

Welna niejadalna
dia moli

BIELSKO = BIALA (PAP) =
Skoczowskie Zaklady Przemystu
Welnianego plerwsze w kraju
rozpoczely produkeje nlekt6rych
tkanin welnianych, nasycanych
specjalnym polskim preparatem
uodporniajacym je przeciw 2ar-
tocznoéel” moli., . .

Preparat ten, oplerajaey sle
na érodku owadobéjczym . Azo-
toxie'", opracowat Giéwny In-
stytut Widklennictwa w Lodzl.
Tkaniny welnlane nasycone tvm
frodkiem 2abezplieczone sg cat-
kowicie przed molami,

W ten sposéb uodpornione ma
terialy welniane, nawet po kil-
kakrothnym praniu nle traea
swych wiaSciwodel, Jedyng wa-
dg nowego preparatu jest ujem-
ne dzialanie tkaniny o barwach
granatowych 1 czarnych, na kté
rych preparat pozostawla szaro-
bialy osad, tlumigcy intensyw-
nodé barw,
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ZYozenie ogllnego pelnomocnictwa wigze si¢ z tym, ze korespondencja od chwili wskazanej w formularzu ZUS PEL
nie bedzie kierowana do emeryta, ale do jego pelnomocnika. Chyba Ze senior postanowi inaczej

MIE

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka zajmujaca sie
tematyka spoleczna, wiele czasu
poswiecana tematy zwigzane

ze sprawami seniorow

Emeryci, rencisci, a takze inni klienci ZUS,
ktorych stan zdrowia nie pozwala na samo-
dzielne zatatwianie swoich spraw wurze-
dzie, moga upowaznic do tego inng, godna
zaufania osobe. Moze to by¢ czlonek ro-
dziny, ale nie musi. Wystarczy wypenic
formularz-tzw. ZUS PELiprzekazac go
doZUS.

Pelnomocnictwo moze by¢ przydane
wwielu sytuacjach. Szczegolnie jesli senior
nie ma zatozonego wtasnego profilu
na PUE/eZUSinie moze skorzystac z e-wi-
zyty, ama do zatatwienia formalnosci
w ZUS-ie i sam nie moze przyjecha¢
do placowki.

-Taka sytuacja moze mie¢ miejsce np.
gdy senior bedzie potrzebowal zaswiadcze-
nie o statusie emeryta, niezbednego do sta-
rania si¢ np. o dodatek mieszkaniowy, badz
bedzie potrzebowat duplikatu rocznego
rozliczenia podatkowego. O ile do ztozenia
samego wniosku pelnomocnictwo nie jest
wymagane, to juz do odebrania np. za-
swiadczenia -tak. Bez pelnomocnictwa
opiekun nie uzyska tez od pracownika ZUS-
uzadnych informacji na temat danych za-
wartych na koncie seniora. Nie ustali ter-
minu wyplaty swiadczenia ani nie dowie
sie, czy nie byly sktadane zadne wnioski,
jak rowniez, wjakiej formie senior ma prze-
kazywane swiadczenie, tj. czy przelewem
na konto w banku, czy przekazem poczto-
wym-wyjasnia Katarzyna Krupicka regio-
nalna rzeczniczka prasowa ZUS wojewodz-
twa podlaskiego.

Co pelnomocnictwo musi zawieraé
Do udzielenia pelnomocnictwa mozna wy-
korzystac gotowy formularz ZUS PEL, ktory
dostepny jest na stronie Pelnomocnictwo
PEL-ZUS oraz na PUE/eZUS. Pelnomoc-
nictwa mozna tez udzieli¢ na niesformalizo-
wanym druku, musi ono jednak zawiera¢
wszystkie niezbedne informacje. Nalezy po-

Stowniczek

® WYCZESANY - fajny,
modny

® ZLAMIC - zrobié cos zle

@ TRYBIC - rozumieé

® STONKA - thum ludzi

® W PYTE - swietnie

® TEGES - stowo uzywane,
kiedy nie umiemy sie
wystowié

® MIEC DO KOGO$
PERSONY - mie¢ problem

® CO TY SZYJESZ? - co ty
wymyslasz

® BADAJ GENY - kiedy ktos
mowi glupio i powinien
sie zbadaé

® AVE MY - jestesmy
najlepsi

©® ALE BIEDA - méwimy tak
wtedy, kiedy sytuacja
nam si¢ nie podoba

|
FOT. 123RF

A

Kiedy zdrowie nie pozwala samemu zalatwiaé¢ spraw w urzedzie, mozna upowaznic¢ kogos z rodziny lub inng godnqg zaufania
osobe. Wystarczy wypetni¢ formularz - tzw. ZUS PEL i przekaza¢ go do ZUS-u

dac dane osoby, ktora udziela pelnomocnic-
twa, czyli jej numer PESEL, date urodzenia,
adres zamieszkania oraz numer telefonu,
dane pelnomocnika oraz zakres petnomoc-
nictwa.

Zakres pelnomocnictwa
Pelnomocnictwo moze by¢ udzielone jed-
norazowo do wykonania konkretnej czyn-
noscinp. do odebrania korespondencji albo
ogolne -do zatatwiania spraw w ZUS-ie
wwyznaczonym okresie. Senior moze tez
udzieli¢ pelnomocnictwa do zatatwiania
spraw, za posrednictwem Platformy Ustug
Elektronicznych PUE/eZUS, nawet jesli
sam nie ma wlasnego profiluna PUE/eZUS.

Wystarczy, by upowazniona osoba go posia-
data. Majgc pelnomocnictwo do zatatwiania
spraw za posrednictwem PUE/eZUS, pelno-
mocnik bedzie mie¢ dostep do danych eme-
ryta czy rencisty na koncie w ZUS-ie.

Cowazne, zlozenie ogdlnego pelnomoc-
nictwa wiaze si¢ z tym, ze korespondencja
od chwili wskazanej w formularzu ZUS PEL
nie bedzie kierowana do emeryta, ale
dojego pelnomocnika. Jesli wiec senior na-
dal chce otrzymywac sam korespondencje
z Zaktadu, powinien wybra¢ wariant upo-
waznienia do wykonania konkretnej czyn-
nosci przez pelmomocnika.

W pelnomocnictwie mozna tez poda¢
jego zakresiograniczy¢je np. doroli: ubez-

Odwotaé pelnomocnictwo mozna

w kazdej chwili. Wystarczy ztozyé

formularz o nazwie ZUS PEL-O

pieczonego albo swiadczeniobiorcy czy
platnika sktadek. Pelnomocnictwo moze
by¢ tez ograniczone np. tylko do odbioru ko-
respondencji w zakresie okreslonych typow
wnioskow.

Okres obowigzywania
pelnomocnictwa

Jesliw pelnomocnictwie nie zostang wpi-
sane daty jego obowiazywania, przyjmuje
si¢, ze upowaznienie osoby do zatatwienia
spraw udzielane jest od dnia jego dostarcze-
nia do ZUS-udo odwotania. Odwotac pet-
nomocnictwo mozna w kazdej chwili, skta-
dajac formularz o nazwie ZUS-PEL-O.

Jak zlozyé formularz

Pelnomocnictwo mozna ztozy¢ w placowce
ZUS-u, mozna je tez przestac pocztg lub

w formie elektronicznej przez PUE/eZUS.
Moze by¢ ono dostarczone przez osobg
wskazang do zalatwiania spraw w ZUS-ie
wimieniu seniora, ale musi by¢ podpisane
przez osobe udzielajaca pelnomocnictwa.
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28 stycznia 2006 r. zawalita si¢ hala wystawiennicza Miedzynarodowych Targow Katowickich. Do tragedii, w ktdrej zgineto 65 osob,
aponad 170 zostato rannych, doszto w trakcie Wystawy Gotebi, ptakow niezwykle mocno zwigzanych ze slaska tradycja

FOT. KARINA TROJOK

Poleca Karina Trojok,

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

ichodzenie po gérach
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Jako mtody chtopak uprawiat wiele konkurencji, z czasem wybrat jednak kombinacje norweska. W ostatnich dniach stycznia 1956
roku, w Cortina d’ Ampezzo, Franciszek Gasienica-Gron zostal pierwszym polskim medalistg zimowych igrzysk olimpijskich

EMISTRIC

Poleca Adam Godlewski,
szef'dzialu Sport

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

OD NIEGO WSZYSTKO

Franciszek Gasienica-Gron uro-
dzit si¢ 30 wrzesnia 1931 rokuina-
lezat do znanego podhalanskiego
rodu goralskiego, pochodzgcego
z Zakopanego, ktory przez wieki
wspottworzyt tamtejsza kulture.

- Choc¢ wygrywatem slalomy
igiganty, trener wciaz mowil, ze
jezdzg zle technicznie. Chciat, Ze-
bym reke trzymat tak, a nie ina-
czej, choé to co robitem, byto sku-
teczne. Nie szczedzit mi uwag.
Wreszcie podczasjednego z tre-
ningdw obrazit mnie. Stow, ktore
powiedziat, nie zapomne do konca
zycia. ,T'y sie do niczego nie nada-
jesz”. Wiedzialem, ze to koniec -
moéwit w2002 roku dziennika-
rzom,, Trybuny Slaskiej”.

VII Zimowe Igrzyska Olimpij-
skie we wioskiej miejscowosci
Cortina d’Ampezzo odbywaty si¢
w okresie zimnej wojny. Od zakon-
czenia Il wojny $wiatowej do 1952

SIE ZACZELO

roku sportowcy z wigkszosci
panstw komunistycznych Europy
Wschodniej uczestniczyli w olim-
piadach robotniczychispartakia-
dach, bedgcych dlanich alterna-
tywa doigrzysk olimpijskich.

W atach 50. XX wieku, akces
doreprezentacji olimpijskiej wecale
nie byHatwy. Dopiero zwyciestwo
nazawodach w Le Brassus
w Szwajcarii, gdzie Franciszek po-
konatwszystkich najlepszych zwy-
jatkiem Skandynawow, dato mu
upragniony awans na upragnione
VII Zimowe Igrzyska Olimpijskie.
Otrzymatwloska wizg.

Kombinacja norweska rozgry-
wana byta w dniach 29-30 stycznia
1956 roku na skoczni obiektu
»Trampolino Italia” (od 1990 roku
nie majuz homologacji FISipozo-
staje nieuzywana) i trasie biegowej
W samym centrum miasta.

-Stale bylismy kontrolowani
przez ,,opiekunéw”. Podam przy-
ktad. Redaktor Trojanowski z ra-
dia ,Wolna Europa” probowat si¢
domnie dostac do hotelu, gdzie
mieszkalem i porozmawiac o me-
dalu, ale nie zostal wpuszczony.
Spotkatem si¢ z nim duzo pdznie;.
My bylismy przyzwyczajeni do ta-

kich dziatan, bowiadomojak
wtedy bytow Polsce. To byty ciez-
kie czasy-przypominat

Zawodnicy najpierw oddali
potrzy skoki na normalnej skoczni
(najstabszy skok nie bytliczony),
anastepnie musieli pokonac dy-
stans 15 km wbiegu narciarskim.
Czasbiegu przeliczano na punkty
isumowanoznotg za skoki. Za-
wodnikznajwyzsza nota wygrywat.

Podczas konkursu szczescie
na chwile odwrocito sie od Polaka,
ktory niestety zaplatat sie w siatki
narozbiegu skoczni, wywiazata si¢
ztego nerwowos$¢ i miatupadek -
po skokach byt dopiero dziesiaty
inic nie wskazywato, ze medal jest
wogole realny...

-Wreszcie zapowiedz: Gron
Gonszenica, Polonia. Napalitem
si¢ na ten skok, chciatem uzyska¢
narozbiegu jak najwieksza szyb-
kos¢. Cos poknocitem, w koricu
wystartowatem przy zachwiane;j
rownowadze. Blyskawiczna mysl:
rany boskie, nie przewrocic si¢
narozbiegu. Towystarczylo, de-
koncentracja, juz prog skoczni,
wybijam si¢ za wezesnie. Straszne,
lece na gtowe. Konce nart dostajg
zeskoku, jakims cudem sie odchy-

Franciszek Ggsienica-Gron jako pierwszy
Polak zdobyt medal zimowych igrzysk
olimpijskich. Zakopianczyk dokonat tego
w ostatnich dniach stycznia 1956 roku. Juz
za kilka dni Cortina d’Ampezzo ponownie

lam, odbijam palcami, zjezdzam
wdot, ale skokjest z upadkiem.
Ezy leja mi si¢ po policzkach, co

za straszny pech. Przez dwa tygo-
dnie na tej skoczniladowatem naj-
dalej ze wszystkich, ani razu si¢ nie
przewrdcitem i musiato to miec
miejsce akurat teraz-opowiadat
Franciszek Ggsienica Gron.

Pobiegtjednak rewelacyjnie -
miatnumer 30, anajwiekszy rywal,
Norweg Sverre Stenersen byt tuz
zanim (numer 33). Najednym ze
zjazdow na moment zrobito sie
dramatycznie, gdyz Wioch Alfredo
Prucker, ktory jechat przed nim,
przewrocit sie na stromym zjez-
dzie. Polakjakims$ cudem w ostat-
niej sekundzie mingtlezacegory-
wala, nie tamiac przy okazji w gle-
bokim $niegu swoich drewnianych
nart. Ale stracitw tym miejscu po-
nad 7 sekund...

Wreszcie wpadina mete, byt
oszolomiony. Poniewaz wtedy nie
uzywano komputerow tylko tablic
zwynikami, to obliczanie wyni-
kow kombinacji norweskiej trwato
okoto dwoch godzin. Wreszcie -
potwierdzenie -jest brazowy me-
dal! Znota taczna 436,800 punk-
tow (7. miejsce w biegu).

bedzie areng olimpijskich zmagan

Nowym mistrzem olimpijskim
zostal Stenersen, a srebrny medal
zdobyt Szwed Bengt Eriksson.

- Norweg na najwyzszym po-
dium, Eriksson drugi, ja trzeci. Oni
ogromne chiopiska, nawet paso-
waloby mi stang¢ miedzy nimi
nanajwyzszym podium, gdyz by-
lem najmniejszy. Na stadionie ga-
sna swiatla, tylko na nas padajg re-
flektory. Widze polska flage
namaszcie. Jest mi dobrze, bardzo
dobrze, ale trace glowe, nie wiem,
jak sie zachowac. W koncu Stener-
seniEriksen gratuluja mi pierwsi
zamiast jaim-wspominatpola-
tach Franciszek Gasienica-Gron,
ktory kariere sportowg zakonczyt
w1964 roku

W glorii medalisty olimpij-
skiego powrdcit do Zakopanego.
Byty przywitania, kronika filmowa
nakrecita film, ale gléwna nagrodg
zamedal olimpijski byt... talon
namotocykl WFM (popularng
swuefemke”), ktory kupit za swoje
oszczednosciipienigdze otrzy-
mane z klubu.

Do konca zycia mieszkat w Za-
kopanem. Zmart31lipca2014
rokuw wieku 83 lat.

Pawel Wisniewski
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o Jak radzi¢ sobie z przyttaczajgcym stresem i wypaleniem zawodowym? e Dr Adifi Nerurkar, doswiadczona lekarka i wyktadowczyni z Harvard Medical School,
ttumaczy, jak podejs¢ do tego problemu e Ksigzka zawiera zestaw rad i éwiczen mentalnych

Czym jest przepustowosc¢ men-
talna? To zdolno$¢ twojego mozgu
do skupiania si¢, przyswajania no-
wych informacji, podejmowania
decyzjiirealizowania zadan. Mowi
otym, ile bodzcow czy informacji
jestes w stanie swiadomie przyjaé
1przetworzy¢ bez przecigzenia umy-
shu. Innymi stowy, totwojauwaga,
oktora nieustannie rywalizuja nie-
zliczone sity zzewnatrz.

Mozesz sobie pomyslec: ,,Ale
ocotyle hatasu? Przeciezwszyscy
pisza wiadomosci, sprawdzaja
mejleimedia spotecznosciowe
natelefonie. Takwyglada teraz zy-
cie”. Jednak cho¢ postep technolo-
giczny pozwala przyspieszy¢
1usprawni¢ wiele procesow, prze-
pustowos¢ mentalna mawyraznie
ludzkie ograniczenia. Nie stanowi
niewyczerpanego zasobu, ktorego
mamy pod dostatkiem. Podobnie
jak twoje cialo meczy si¢ ﬁzycznle
od nadmiernegowysitku, mozg
rowniez mozna przeforsowac.

By¢ moze, takjakja, doswiad-
czaszclagle go! konfliktu rywalizuja-
cych priorytetow: presjiw pracy,
obowigzkow rodzinnych, proble-
mow zdrowotnych, anawet trudno-
Scize znalezieniem czasunarozwi-
janie wlasnych zainteresowan. f.a-
twowtedy poczuc sie rozrywanym
nawszystkie strony. Jakwalczyc ze
stresem, kiedy twoja przepustowos¢
mentalnajestmocno obcigzona?
Istnieje tylkojeden sposob: musisz
zbudowac granice chronigce twoj
najcenniejszy zasob-uwage.

Nasza zaleznosc od smartfonow
zostata powigzana z nasilonym stre-
sem, wahaniami nastroju, zaburze-
niami snu, zwiekszong drazliwo-
$cig, nadmierna czujnoscia, niepo-
kojem, stabg koncentracjgitrudno-
sciami wwykonywaniu ztozonych
zadan. Cogorsza, te problemy wy-
stepujg nie tylkowtedy, kiedy uzy-
wamy smartfona. Badaniawyka-
zaty, ze samajego obecnos¢ wza-
siegureki, nawet gdy z niego nie ko-
rzystamy, moze obniza¢ naszg
sprawnos¢ umystowg przez swoj po-
tencjat dorozpraszania uwagi-zja-
wiskoto nazywane jest drenazem
mozgu.

Okazuije sie, ze ten maty, nieozy-
wiony przedmiot, ktory trzymasz

w dloni, niesie spore konsekwencje
dlatwojej koncentracji, zdrowia
psychicznegoistresu. Jedyny spo-
sOb na ograniczenie jego wptywu to
wytyczenie granic twojej zaleznosci
od niego. Drugi reset nie mana celu
sprawi¢, abys porzucit telefon. To
byloby zardwno nierealne, jakinie-
potrzebne z naukowego punktu wi-
dzenia. Pewne badanie na 619 oso-
bach wykazato, ze to ograniczenie
korzystania ze smartfonow, a nie
catkowita abstynencja od nich skut-
kowato lepszym samopoczuciem
itrwalsza poprawg zdrowia psy-

chicznego.

By¢ moze nie jestes przekonany,
ze twoj stosunek do telefonuwplywa
nastres. Na ogotmoi pacjencizpo-
czatkunie widza tego zwigzku. Po-
strzegaja smartfonjakonarzedzie,
ktore utatwia Zycie. Pod wieloma
wzgledami to prawda. Nie musimy
korzysta¢zbudek telefonicznych.
Wmgnieniuokamozemywystac
wiadomos¢ dorodziny czy przyja-
ciot. Wkilka sekund otrzymujemy
wskazowki dojazdui niktjuz nie
musirozklada¢ mapynadesce roz-
dzielczej, probujac zorientowac sie,
gdzie pdinoc, agdzie potudnie. Ktoz
nie docenia tychiwieluinnych zalet
posiadania smartfona? Jednak wiek-
szos¢ znaskorzysta ztelefonunie
tylkowtedy, kiedy tegopotrzebuje;
przywigzujemy si¢ doniegownie-
zdrowy sposobiuzywamy goprzez
caty dzien, aczasemtakzeiwnocy.

Oto prosty sposob, aby oszaco-
wac swoja psychiczng zaleznos¢
od smartfona. Przez najblizsze trzy,
cztery godziny trzymaj pod reka
kartke 1 dhugopis. Kiedy tylko po-
czujesz chec siegniecia potelefon,
postaw na kartce kreske. Sprobuj
uczciwie odnotowac kazda mysl
o spojrzeniuna telefon, nawet jesli
nie wezmiesz go do reki. Wiekszos¢
moich znajomychipacjentow
bytazdumiona liczba kresek.

Jeden z przyjaciotnawet zazarto-
watznerwowym smiechem:

-Niewiarygodne! Zapetitem
calg kartke imusialemjg odwrdcié
izapisywac takze z tyhu. Wiem,
ze oddychamyjakies dziewiecset
sze$c¢dziesiat razy na godzine. Wy-
chodzinato, ze chcialem spraw-
dzac telefon przy kazdym oddechu!
Ratunku!

Jestem tupoto, aby ci pomoc,
anie osgdzac, poniewaz nie mam
prawa krytykowa¢ mojego przyja-
ciela-aninikogo innego. Uwierz
mi, jatez tak mam. Wiem, comowi
nauka na temat stresuikorzystania
zmediow, aitak czuje przymus
sprawdzania telefonu wiele razy
w ciggugodziny. Te mate ustrojstwa
zawlaszczajg nasza przepustowosé
mentalna.

Kiedy zauwazylam tozjawisko
umoich pacj jentow, statosi¢ dla
mniejasne, ze powinnam wlaczy¢
do standardowego wywiadu kli-
nicznego pytania o korzystanie
zurzadzen elektronicznychipsy-
chiczng zaleznos¢ od smartfona.
Nawtasne oczy widziatam, wjak
potezny sposob technologia moze
wplywac na poziom stresuuwielu
moich pacjentow.

Jednym znich byt Julian. Zglosit
si¢ domniez niewyjasnionym me-
dycznie przemeczeniem potym, jak
jegolekarzrodzinny wykonatmu
komplet badan, lecznie wykrytzad-
nych nieprawidtowosciwwynikach
krwiani obrazowaniu serca. Zme-
czenie Juliana osiggneto taki poziom,
ze przeszkadzalomuw pracy kie-
rownikapociggu. Kiedy przyszedl
domnie nawizyte, miatjuz catkiem
dos¢. Zmeczenie wptywatonega-
tywnie najego nastrdjijakosé zycia.

Julian zawsze kochat swoja
prace, lecz poraz pierwszy od sie-
demnastu lat byt zbyt wyczerpany,
aby dotrwac dokonca zmiany.
Przy kazdej sposobnosci zaczat uci-
nac sobie drzemki wwagonie shuz-
bowym. Dawniej chetnie bratnad-
godziny, leczteraz nie wchodzifo to
juzw gre. Przeciwnie, zpowodu
przemeczenia zaczat ograniczac¢
czas pracy.

Zauwazyttezzmiany w swojej
osobowoscl. Zawsze miat si¢
zabeztroskiegoitagodnego, jednak
wostatnich miesigcach czut si¢ roz-
draznionyitatwo wpadatw gniew.

-Jak gdybym wcigz czekal, az
wydarzy si¢ cos ztego - stwierdzit.
-Nie mam pojecia, dlaczegojestem
taki nerwowy.

Zapytatam Juliana, corobi
w czasie wolnym od pracy.

-Jestem informacyjnym mania-
kiem-odpartzduma.-Mogg cipo-
wiedziec, cosi¢ dzieje niemal
wkazdym zakatku swiata.

trzykropek

Spytatam, jak uwaznie sledzinaj-
swiezsze wiadomosciibiezace wy-
darzenia, aon odpowiedziat:

-Kiedytylkojestem wdomuinie
Spie. A czasem nawet przezsen.

Rozesmiatam sie, sgdzac, ze to
zart. Ale Julian nie Zartowat.

-Odkilkulat czuje si¢ naprawde
zaniepokojony tym, co podajg wwia-
domosciach-przyznat]ulian.-Co-
razwiecej czytamiogladam, a po-
tem prawie kazdejnocy siedze dtuzej
nizbym chcial. Wiele razy zdarzylo
sie, ze zasnatem na kanapie iobudzi-
lemsie kilka godzin pozniej przy
weigzgrajacym telewizorze.

Nie planowat zostawiac telewi-
zorawlaczonegonanoc, aleweszto
mutow nawykiteraznie potrafitjuz
zasnac bez telewizji. Julian na-
prawde nie Zartowat, mowiac,
ze pochtania wiadomoscina jawie,
aczasemiprzezsen!

Ostatnio bylna grilluuznajo-
mychikilkujegokumplizaczelo
droczyc sieznim po przyjacielsku,
zewciazsiedziznosemw telefonie.
Jedenzazartowatnawet, ze by¢
moze Julian rmnql siez powdamem
ipowinien zosta¢ prezenterem wia-
domosci.

-Myslisz, ze cos wtym moze byc?
-zapytatam.

~Moiznajomi wiedza, ze intere-
suje sie wiadomosciami-odpowie-
dziatJulian.-Oninajwyrazniej nie
mysla otym, jakzle obecnie dzieje
sie na swiecie.

~Moze oni po prostu nie czujg
potrzeby wiedzie¢, cossi¢ dzieje mi-
nuta po minucie -zasugerowatam.
-Ztego, co opowiadasz, mogg od-
nosi¢ wrazenie, ze kiedy spedzasz
znimi czas, jestes nieobecny du-
chem.

—Pewnie tak. Moze. Tak, maszra-
¢je-przyznatJulian, wtym samym
czasie zerkajac szybkona powiado-
mienie o najswiezszych wiadomo-
sciach, ktore pojawito si¢ na ekranie
jegotelefonu. A potem spojrzat
namnie zzawstydzonym usmie-
chemipowiedziat:-Nodobra,
chybawymknetomisie tospod
kontroli.

Przemeczenie Juliana, jego pro-
blemy ze snemiwahania nastroju
idealnie korelowaty ze wzmozonym
korzystaniem zmediow. Zasugero-
walam, ze moze istnie¢ taki zwig-
zek, aon sceptycznie uniost brwi.
Nie wydawat sie przekonany,
ze moglo to stanowi¢ przyczyne
jego objawow.

5 resetow

uadparnic sig na stres

Aditi Nerurkar
»S resetow. Przepro-
gramuj mozgiciato, by
uodpornic sie na stres’
thum. Agnieszka
Dzikiewicz-Krawczyk,
wyd. Insignis, Krakow
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Krzyzéwka panoramiczna

Alfabetka

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

Krzyzowka bez litery ,,A”
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Litery w polach z kropka, czytane rzedami, utworza rozwigzanie. W odgadywanych wyra-

zach nie wystepuje litera ,,A”.
Poziomo:
1) w rekach kajakarza,
5) nastepca rodu,
9) ponizej talii,
10) szybki zaglowiec handlowy,
11) kolor bladozielony,
12) sportowy lub latajgcy,
14) t6dka dla wedkarza,
17) stréj gejszy,
20) podrozna walizeczka,
22) mieszaniec bizona i krowy,
23) poreczenie, rekojmia,
24) skrawek papieru,
25) odmiennos¢, odrebnose,
28) atak, natarcie,
31) mtode wino,

33) akta osobowe,
34) zgietk, harmider,
35) wiszgce ... Semiramidy,
36) stgpniecie bobasa,
37) najstarszy w rodzinie.
Pionowo:
1) réw na budowie,
2) mityczny mysliwy, beocki,
3) dziedzina bezpieczenstwa
narodowego,
4) dawne sesje sgdowe,
5) religijna ,dieta”,
6) Magdalena, pisarka (ana-
gram ul + lit),
7) kostka do ablucji,
8) otwierane w banku,

13) poniesiony wydatek,

15) typ orkiestry rozrywkowe;j,

16) stojace lustro,

17) zakonczenie belki stropo-
wej,

18) miasto Talesa,

19) graniczy z Algierig,

21) model Fiata,

25) udomowiony ptak,

26) miasto nad Sanem,

27) Bartosz, reprezentacyjny
pitkarz,

29) bonifikata, znizka,

30) pitkarze z Lublina,

31) zapada przed nocg,

32) surowiec dla huty.

Litery w polach z kropka, czytane rzedami,

utworza rozwigzanie.

poeta i polityk (zm.

Krzyzowka tukowa

1) poetycko o nostalgii 1693),
e aktor z filmu ,Forrest ~ 3) ro$lina na zielonke,
Gump”, 4) mtokos, gotowas,
2) Jan Andrzej, polski 5) zabiegi, usitowania.
1 2 3
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4
° °
. 5 6
°
[] [] [] Krzyzéwka dwuliterowa
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EEE (= "
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5 | T
. | |
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. JHE| [mm
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Ro_d%- ﬂglsl;a zegar- N
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( ) )
° Litery w polach z kropka, czytane rzedami,
toli utworzg rozwigzanie.
sAtf, '§f‘ N — dzielnica Nowego Jorku
nistanu — maly strug
. — duzy gryzon z kolcami
°"."|3£ ," isrt)tiselg kap%taaﬁ kupione | | — miasto na Wegrzech (anagram: endek + ser)
cudak 1y9 ° jdany brawa — ptyn do ptukania tkanin
C T T T — minerat, krzemian magnezu
— ,Johnny ...”, film z rolg Keanu Reevesa
— martwa na obrazie
gwa- - oczko — Indianin znad Wielkich Jezior
rancja, Popy W, — Bolestaw, poeta, autor ,W malinowym
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e bojow e chrusniaku
N ) )
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liczbowa Slusar- dawna
gra ski osada
hazar- uchwyt obronna 10
dowa °
imi ' '
tem-
pickiej °
L
Litery w polach z kropka, czytane rzedami,
I utworzg rozwigzanie.
alarm ; .
USZGZET" | czorni bojai, da || Poziomo: N
szvSaﬁk serca ek har- 3) maluje portrety i pejzaze,
cerzy 6) preparat z zageszczonych warzyw,
N ' ' ' 7) zdobi $ciany salonu,
10) 1/4 meczu koszykdwki.
° ° Pionowo:
bdych 12 i'blon 1) szkrab, brzdac,
oJowy miesiecy 1ao- 2) spryciarz, filut,
wojska reki 4) naganny sposob bycia,
N ) ) 5) cztery damy w pokerze,
8) drugi pokos trawy,
9) angielskie przyjecie.
trafia | |
na rynek
k ° °
Ry Rozwiazania
( ‘uAsesjow
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Krzyzowka tautogramowa

Wszystkie odgadywane wyrazy maja takg sama

pierwszg litere. Litery w polach z kropka czytane

rzedami utworza rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:

4) ptak z Afryki, szyszak, 1) flirciarz, batamut,

5) birbant, hulaka, 2) wielkie drzewo afry-

7) przysmak pandy, kanskie,

8) pokrzyk wilcza jagoda. 3) niecierpek ogrodowy,
6) kodeks samurajow.

Litery z p6l ponumerowanych w doinym

rogu od 1 do 3 utworzg rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:

3) stylista, konstruktor, 1) podpora na rowery,

4) polano dobre na  2) zimny kontynent,
tuczywo, 3) odroczenie terminu

5) cios szablg, ptatnosci,

6) rzeczywistos¢ bez 5) najludniejsze mias-
upiekszen. to na Zmudzi.
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5 Baca bavdzo dlugo gadal turystom,
imieniN O'W Y PIERWSZA MILOSC o o ° o
' YDZIEN Policia poszukuie Emilki,aleznaidu- € Hilczenie jest 2lotem

ie tylko jej auto. Smiatek doznaje
silnego bolu w klatce piersiowej
na wiesci o corce. W tym czasie Ma-
feusz pokazuje Emilce ich nowe
gniazdko, ale romantyczny nastroj
zaktéca ptacz dziecka. Emilka jest
zmuszona przez Mateusza do od-
grywania roli szczgsliwej rodziny.

DO REDAKCJI: NA NAUKE NIGDY NIE JEST

Gdy on wyjawia plan przeprowadz- ZAPOZNO! BARDZO CHCIAEAM SPROBOWAC
ki tam, gdzie ich nie odnajdg, kobie- JAZDY NA NARTACH. MAJAC 45 LAT, ZACZEEAM
ta na dodatek odkrywa, ze Mateusz JEZDZICIMAM Z TEGO SPORO FRAJDY.

chce pozby¢ sie ich dziecka... Emil-
ce udaije sie wykras¢ bron i strzeli¢

Rl Tajemnica ukrywana przed
dziesieciolecia

NA WSPOLNEJ
Marek ukrywa przed zong, ze za-
czqt sie odchudzaé. Kiedy wycho-
dzi z sitowni, wpada na mezczyzne,
- ktéry byt u nich z Halinkg, wdowag
s‘llycznla po Debku. Karfon niesiony przez
Janusza upada i rozsypuijg sie...
erotyczne gadzety! Tymczasem
Danke odwiedza Halinka, ktéra ma

do 6 lU'l'ego dla przyjaciotki niepokojace wiesci.

BARWY SZCZESCIA
tukasz weigz tkwi w wiezieniu stwo-
rzonym przez Agnieszke, a jego stan

nami przez

twit nakaz zatrzymania Agnieszki.

IMIENINY OBCHODZA zdrowia powaznie sie pogarsza.

31 STYCZNIA: Jan, Ludwika, Marcela, Cyrus, Emma, Euzebiusz, Po artykule w ,,Szoku" $ledztwo na-

Franciszek, Ksawery, Geminian 1 LUTEGO: Brygida, Sewer, Andrzej, biera jednak tempa, gdyz na policje

Cecyliusz, Dziadumita, Emil, Pawet, Pioniusz, Prosimir, Siemirad zgtasza sie Swiadek, ktéry widziat

2 LUTEGO: Kornel, Maria, Mitostawa, Andrzej, Ermentruda, Filip, odurzonego Sadowskiego w towa-

Franciszek, Gonsalwy, Jan, Joanna 3 LUTEGO: Btazej, Oskar, rzystwie kobiety. Celina nagle odkry-

Telimena, Ansgar, Ansgary, Btazeja, Celeryn, Celeryna, Hipolit, Hipolita wa, ze jest Sledzona przez policje.

4 LUTEGO: Jozef, Weronika, Andrzej, Awentyn, Czestogoj, Eustachia, Kobieta okazuie sie jednak skutecz- g

Eustachiusz, Eustachy 5 LUTEGO: Adelajda, Agata, Albwin, Awit, Awita, niejsza od policjii wpada na trop z

Dobiemir, Elpin, Indracht, Izydor, Jakub 6 LUTEGO: Amanda, Dorota, zaginionego Sadowskiego. Dopina §

Amand, Antoni, Bogdan, Bogdana, Bohdan, Bohdana swego i przekonuje Kodura, by zata- %
o

M JAK MILOSC

LEGENDARNY TRENER NASZYCH SIATKAREK Agnes wyznaje w koricu Rogow-
2 lutego imieniny obchodzq panowie o imieniu Andrzej. Z tej okaziji skim, ze Artur jest jej ojcem, i do te-
przypominamy wspaniatego trenera Andrzeja Niemczyka, ktéry zmart go opowiada o zagrozeniu ze stro- Ma 8+OWQ do interesow Za mykc swéi lokal
2 czerwca 2016 roku w Warszawie. Urodzit sie 16 stycznia 1944 r. w todzi. ny swojego bytego chtopaka. Na-
Ukonczyt Akademie Wychowania Fizycznego w Warszawie. Jako siatkarz stepnego dnia Martin odnajduje @ Skolim nie tylko speknia sie @ Sandra Kubicka poinformo-
grat na pozyciji rozgrywajgcego. Kariere zawodniczq rozpoczgt w druzy- dziewczyne w Grabinie i brutalnie na scenie, ale takze coraz pew- wata w swoich mediach spotecz-
nie Spotem t6dz, nastepnie wystepowat w Anilanie £6dz i Stali Mielec. jq atakuije. Po jego areszfowaniu niej czuje sie w biznesie. Ma m.in. nosciowych, ze zamyka Sandra’s B
Reprezentant Polski junioréw i seniorow. Kariere zakonczyt w potowie lat Agnes oddycha w koncu z ulgq, swoje perfumy, koszulki i stacje Matcha w Warszawie. ,Hejterzy §
60. Z reprezentacjq Polski kobiet Andrzej Niemczyk pracowat dwukrotnie: a Rogowski namawia corke, by juz benzynowg. Okazuije sig, ze pio- wygrali” - przyznata w nagraniu. [
najpierw w latach 1975-1977 (6. oraz 4. miejsce na ME), a potem na po- na state zostata w Grabinie. Franka senkarz zainwestowat w wille Jednak zapowiada, ze to nie ko- E
czqtku XXI wieku, kiedy to dwa razy z rzedu zdobywat z nig mistrzostwo wraca do szpitala, by przejs¢ nad Baltykiem, w ktérej mozna niec przygody z matchg. %
Europy (2003 i 2005 r.). Byt trzykrotnie zonaty, miat cztery corki. badania przed operaciqg. wynajgé nocleg. 0
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POLECA SIE NA SPOKOJNY WEEKEND,
« Przeglgd najciekawszych promocji w sklepach
Porady «Krzyzowki «Wazne daty ~Imieniny

FOT. JOANNA URBANIEC

IDROWIE - STR. 8-9 PRZYRODA - STR. 16 SWIAT WOKGE NAS - STR. 19
Endometrioza to Skrzydlokwiat —roslina  Kto i kiedy moze
choroba bolu. Dotyka ktora ucieszy oko wystawic urzedowe
coraz wiccej kobiet i 0czySci powietrze pelnomocnictwoo
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numer alarmowy

Zimowe wietrzenie - ludowa mqgdrosé¢
i wspotczesna nauka

Nasze babcie wiedziaty, ze mréz potrafi zdziata¢ cuda. Koce wie-
szane na dworze, swefry wytrzepywane na $niegu czy pierzyny wy-
stawiane na balkon miaty po jednym dniu $wiezos¢, ktérej dzis
czesto szukamy w detergentach o ,,alpejskim zapachu”. Niskie
temperafury hamuijg rozwéj bakterii odpowiedzialnych za nie-
przyjemne zapachy - pofu, dymu czy ,stechtej szafy”. Zimowe
wietrzenie doskonale sprawdza sie przy wetnie, kaszmirze i puchu,
ktdre nie lubig czestego prania. Mréz ogranicza obecnosé rozto-
czy kurzu domowego. Dlatego koce, pledy czy poduszki po jed-
nym dniu na zimowym powietrzu stajq sie przyjemniejsze w uzyt-
kowaniu - szczegdlnie w sezonie grzewczym.

NIE WOLNO DYSKRYMINOWAC
ZE WZGLEDU NA WIEK.
ATUTEM NAS STARSZYCH JEST
TO, ZE MAMY OGROMNE
DOSWIADCZENIE

Hanna Gronkiewicz-Waltz

» NIEPORADNIK TATUSIA

Rola zycia

Trema byta. Nie, nie u dzieci. U tatusia. Bo tatus role dostat. Gtéwng,
rzec mozna. Najgtédwniejszq nawet. Ale widownia wymagaijqca,
bo... dzieci. Wychowawczyni Mtodszego umyslita sobie rodzicow

w rolach obsadzi¢. Ale w fajemnicy przed miodziezq.

Podziat rél wyszedt ptynnie. Bo tatus, choc sie odchudziti nadal fo
robi, od razu wybrat role, hmmm, najgrubszq. Ale za to takq, w kié-
rej nie musiat sie dialogéw uczyé. Rola idealna. Ale dzien przed $ni¢
sie zaczeto. A to, ze ojciec na wieczér zaspat. A to, ze sie wydato.
Ato, ze stréj mu sie na tytku podart. A stréj, trzeba odda¢, fachowo
ciocia przygotowata. Taki stréj, co to inne stroje ma pod sobq.

| frzeba byto odegrac komedyijke, by Mtodszy syn sie nie domyslit

na przedstawienie idqgc, ze ojciec w tymze wystgpi. Charakteryzacija
réwniez fatwa do ukrycia nie byta. A potem frema doszta. A co, jesdli
widowni sie nie spodoba? Albo: gdy wszystko sie spodoba z wyjqgt-
kiem ojcowskiej roli? A jesli interpretaciji widz tak wykwintny nie ku-
pi? A jesli syn rodzony wstydzic sig ojca bedzie? Albo, co gorsza, ko-
gos$ innego oklaskiwac¢ gtosniej zacznie?

Oijciec, jak trzeba, rajtuzy biate przywdziat. Obuwie odpowiednie.
Czapeczke, ktdrej nigdy juz nie zatozy. | wielki, gigantyczny uniform.
| wtargnat na scene z wymaganym usmiechem debila i odpowied-
nio falujgcym krokiem. | dobrze byto, bo Mtodszy sie rozpromienit,
co$ tam do ojca (jestes sigmq!) wykrzyczat, widownia niemal rykne-
ta, brawa byty i pal licho, ze taniec ojcowski, jak wszystkie ojcowskie
tance, przeszedt nieco obok rytmu, rymu i melodii. Sukces. Rola zy-
cia. Bo rola Rzepy.

| wtedy na scene weszta kura. Taka, co ma inne kury pod sobq. Tato

> NA ZAKUPY

W nadchodzacym tygodniu sklepy przygotowaty réznorodne propozycje
dla tych, ktorzy chca zadbac o komfort w domu i uzupetnic kuchenne zapasy

Biedronka

Przydatne artykutly
do domu

\W ofercie Biedronki pojawito sie
wiele codziennych funkcjonalnych
i dekoracyjnych akcesoridéw, m.in.:
kubek o poj. 350 ml lub 370 ml, réz-
ne wzory i kolory, za 9,99 zt za szt.,
naczynia do serwowania, rézne
wzory i kolory, do wyboru: miseczka
okrqgta lub owalna, zestaw 2 mise-
czek kwadratowych, pétokrggtych,
w ksztatcie serca, kwiatéw lub lisci
lub zest. 2 desek, za 14,99 zt za szt.
lub zest.,, dzbanek z zaparzaczem,
poij. 11, rézne wzory i kolory zapa-
rzacza - zdobiony, ceramiczny
koszyczek na herbate, za 29,99 zt
za szt. Dodatkowo koc o wym. 200
x 150 cm, za 39,99 zt za szt., i dywa-
nik, do wyboru: prostokqfny o wym.
80 x 50 cm lub okrggty o $r. 65 cm,
za 39,99 zt za szt.

Lidl
Funkcjonalne urzgdzenia
AGD w dobrej cenie

W Lidlu znajdziemy sprzety kuchen-
ne takie jak: Philips Ekspres cisnie-
niowy Series 800 EP0824/00, 1500
W — mozliwo$¢ przygotowania 2
kaw jednoczesnie, wyciggany blok
zaparzajgcy usprawniajgcey czysz-
czenie ekspresu, dozownik kawy

z regulowang wysokosciq, funkcja
automatycznego odkamieniania,
wym. ok. 43,3 x 24,6 x 37,1 cm, mty-
nek ceramiczny z 12-stopniowq re-
gulacijq grubosci mielenia ziaren,

spieniacz do mleka, cisnienie 15
baréw, za 799 zt (po aktywowaniu
kuponu i zeskanowaniu aplikacii),
Silvercrest cyfrowy czajnik elek-
fryczny, 3000 W, poj. 1,51, z 4 pozio-
mami temp. do wyboru, za 99 zt

(po aktywowaniu i zeskanowaniu
kuponu - 2.02-4.02) oraz Silvercrest
wyciskarka wolnoobrofowa SJBK
300 B3, 300 W, do owocow, ziodt

i twardych warzyw, w zest.: szczo-
teczka czyszczgca, pojemnik na sok
i miqzsz oraz wktadka do przyrzqg-
dzania sorbetow, za 229 zt (po akty-
wowaniu kuponu i zeskanowaniu
aplikaciji). Oferta wazna od 2.02.

Aldi

Promocje na tekstylia
na chltodne dni

W Aldi kupimy cieptq odziez na zi-
mowy okres i akcesoria domowe.
Wsréd nich m.in. pizama damska
zlicencjq, komplet 100% bawetna,
dwa rodzaije, rozm: S-L, za 39,99 =,
pizama dziecieca z licencjqg, kom-
plet 100% bawetna, rézne rodzaie,
rozm.: 122/128-146/152, za 29,99
zt, kapcie pluszowe dzieciece/dam-
skie, materiat wierzchni, wysciotka

i wktadka z miekkiego, przyjemnego
pluszu, lekka podeszwa z TPR, dwa
rodzaje, rozm. 32-41, za 24,99 z,
szlafrok damski z licencjqg, dwa ro-
dzaje, rozm. S-L, za 39,99 zt, a takze
kocyk syrenka /kocyk z maskotkq,
do wyboru: kocyk syrenka 70 x 135
cm, kocyk z maskotkg 75 x 90 cm,
rézne rodzaije, za 24,99 zt. Oferta
wazna od 4.02.

E.Leclerc

Praktyczne
dodatki do wnetrz

W ofercie E.Leclerc dostepne sq

w atrakeyjnych cenach m.in.: po-
duszki z microfibry Morfeus, 1 szt.
40 x40 cm - 8,99 zt zt, 50 x 60 cm
-12,992,70x80cm - 21,99 zt, po-
szycie 100% poliester (mikrofibra),
wypetnienie 100% poliester siliko-
nowany, kotdra z microfibry Morfe-
us, 1 szt., 140 x 200 cm, za 29,99 zt,
160 x 200 cm — 39,99 zt, 200 x 220
cm — 49,99 zt, poszycie: 100% polie-
ster (mikrofibra), wypetnienie 100%
poliester silikonowany, komplet
poscieli z satyny bawetnianej Faro,
1kpl., 140x200cm +70 x 80cm za
59,99 zt, 160 x 200 cm + 2 x 70 x 80
cm - 69,99 zt, 200 x 220 cm +2 x 70
x 80 cm - 89,99 zt, mix wzordw.

Carrefour

Smaki inspirowane
kuchniqg francuskqg

W Carrefourze trwa tydzien kuchni
francuskie. Upolujemy m.in.: ser
plesniowy SAINT AGUR, za 8,99 zt

za 100 g, ser twarogowy, ser plesnio-
wy SOIGNON, rolada, za 6,29 z

za 100 g, ser ple$niowy BRIE FREN-
CHI, za 4,79 zt za 100 g, matze goto-
wane bio, 360 g, za 22,90 zt za opak.,
pasztet z kaczki JEAN BRUNET,

180 g, zarmaniakiem, z borowikami
7,77/100 g za 13,99 zt za szt. Oprocz
tego wszystkie ciastka, kremy czeko-
ladowe marki Gavottes (80-350 g),
drugi produkf 50% taniej.

» ZDJECIE TYGODNIA TOROSY (LODOWE GORY) POJAWILY SIE W MIKOSZEWIE NA MIERZEI WISLANEJ
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» LUDZIE

Pot wieku autorskiej tworczosci zapewnito mu miano najpopularniejszego barda Krakowa. Andrzej Sikorowski, legendarny
muzyk, wokalista i lider zespotu Pod Buda, od lat tworzy 1 inspiruje kolejne pokolenia mitosnikow piosenki poetyckiej

IH

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Jest symbolem Krakowa niczym
Smok Wawelski. Niemal codzien-
nie mozna go spotkac w bistro Vis
a Vis przy Rynku Glownym. Bar-
dzo odpowiada mu niespieszny
rytm miasta. Nic wigc dziwnego,
Ze $piewa ,,Nie przenoscie nam
stolicy do Krakowa”.

Sportowe pasje

Pochodzi z typowo miesz-

czanskiej rodziny, zako-

rzenionej w Krakowie

m od kilku pokolen. Jego

dziadek miat swoje stoisko w Su-
kiennicach, zkolei ojciec byt wzie-
tym dziennikarzem miejskimire-
daktorem naczelnym ,,Echa Kra-
kowa”. Andrzej wychowywat sie
przy Rynku Glownymizna do-
ktadnie wszystkie jego zakamarki.
Po szkole zrzucat tornister i ganiat
zkolegami po starych uliczkach
ipodworkach.

Rodzicom si¢ nie przelewato,
dlatego chlopak nie byljakos wy-
jatkowo rozpieszczany. Uczyt si¢
przyzwoicie, ale bez entuzjazmu.
Poczgtkowo jego pasjg byt sport.
Regularnie ogl@da} w telewizji
transmisje z meczow pitkarskich
izawodow lekkoatletycznych.
Najpierw kopat z kumplami pitke,
apotem zapisat sie do dwoch klu-
bow sportowych -w Wisle treno-
wat szermierke, a w Wawelu -
bieganie.

Chlopak z gitarqg
Od matego ciagneto
go tez do muzyki.
Marzyt o gitarze, ale
rodzicow poczat-
kowo nie bylo sta¢

M nazakuptegoin-
strumentu. Dlatego dostal man-
doline¢ichodzit nalekcje gry

na niej, dzigki czemu nauczyt sie

czyta¢ nuty. W koricu otrzymat

upragniong gitare iz miejsca za-
czat na niej komponowac swoje
pierwsze piosenki. Najwazniejszy
byt dla niego tekst, od ktorego za-
wsze zaczynal tworzenie utworu.
W migdzyczasie zdat bowiem
mature i dostat sie na filologie
polska na Uniwersytecie Jagiel-
loriskim. Wszystko wskazywato
wigc, ze pojdzie sladem taty ibe +#
dzie zarabial na zycie pisaniem. ;

Czesto jednak grywati spiewat

naroznych balangach wakade-

mikach, stad koledzy zglosili go
do konkursu w ramach Stude

BT/FOT. ANDRZEJ BANAS/POLSKAPRESS

o

Wszystko wskazywato wiec,
ze pojdzie sladem taty i bedzie
zarabial na zycie pisaniem. Czesto
jednak grywat i spiewat na réznych
balangach w akademikach, stgd
koledzy zgtosili go do konkursu
w ramach Studenckiego Festiwalu
Piosenki. Poszedt - i wygrat

ANDRZLEJ
SIKOROWSKI

kiego Festiwalu Piosenki. Poszedt
-iwygrat.

Piosenki z kabaretu
3 Ruch studencki byt wow-

czasjedyna alternatywa dla
= komercyjnej estrady,

na ktorej krolowat Krzysztof Kraw-

czyk. Andrzej wystepowat wiec

w matych klubach, jezdzac z gitarg

po catej Polsce. Zostatjednak do-

strzezony izaproszono go do pro-

gramu,,Spotkanie z balladg”,

ktory przyciggat przed telewizory
y widzow. Tam poznat Je-

rzego Stuhra i Bogustawa Sob-

czuka, ktorzy wprowadzili go

w kregi krakowskiej bohemy arty-

styczne;j.

Kiedy spiewajaca w studenc-
kim kabarecie Pod Budg grecka
wokalistka Chariklia Motsiou po-
jechata na wakacje do rodziny,
Bohdan Smolen zaprosit Andrzeja
nazastepstwo za nig. Utalento-
wany muzyk tak mocno zaistniat
ze swymi piosenkami wsrod no-
wych wspotpracownikow, ze Anna

Najwieksze hity
Andrzeja Sikorowskiego
to m.in. ,Bardzo smutna

piosenka retro”, ,Ballada
o ciotce Matyldzie”
oraz ,Nie przenoscie
nam stolicy
do Krakowa”

TreteriJan Hnatowicz zamienili
kabaret na muzyczny zespot. Smo-
len poszedt swoj droga, grupa
Pod Buda swojg.

Krakowski hymn
Gdy muzycy pojechali
na festiwal do Opola,

4 ich,,Bardzo smutna
M piosenka retro” stala sie

przebojem. Chcacnie cheac ze-
spotwyplynat wiec na szersze
wody, co dziatacze studenccy po-
czytalimu za zdrade. Sikorowski
stworzyljednak z Treter i Hnato-
wiczem trio, ktore zaczeto sypac
hitamijak z rekawa. Styl zespotu
wyznaczalo akustyczne brzmie-
nie, melodyjne refreny i nostal-
giczny klimat.

Z czasem krakowski bard roz-
poczal réwniez udang kariere so-
lowg, wyznaczong siedmioma al-
bumami. Do dzisiaj stworzyt po-
nad 300 piosenek, ktore przynio-
sty mu ogdlnopolska popularnos¢.
Jestwsrod nichita wyjatkowa -
,»Nie przenoscie nam stolicy
do Krakowa”, ktdra nagrat z Grze-
gorzem Turnauem. Ostatnig ptyte
z premierowym materiatem -
,»Okno na Planty” - opublikowat
dziewig¢ lat temu.

Wyjatkowy duet
Kiedy Andrzej dota-
czytdokabaretu
Pod Buda, szybko za-
krecit sie wokot wspo-
B mnianej Charikli
Motsiou. Pickna greczynka tak
mu si¢ spodobata, ze w1978 roku
para wzigta slub. W ten sposob
krakowski muzyk dorobit si¢ dru-
giej ojczyzny. Malzonkowie maja
mieszkanie pod Atenaml, stad
czesto bywaja u stop Akropolu.
Andrzej bardzo lubi Grecje za jej
cieply klimat, ale i serdecznos¢
mieszkancow.
Corka pary Maja przyszia
na $wiat w1980 roku. Cho¢
od matego chodzita do szkoty mu-
zycznej, studiowata turystyke
w krakowskim AWF-ie. Nie zo-
stata jednak przewodniczka, tylko
zaczeta spiewac goscinnie z grupa
Pod Budg. Z czasem wystartowata

2z whasnymi piosenkami, $piewajgc

i417po polskuipo grecku. Najchetniej
:-_.wystgpuj ejednak ztatg -inagrata

"‘znimaz cztery plyty. Dzis sg nie-

- rozkyczng parg wspotpracownikow
‘nascenieiw studiu.
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Choc szerokiej publicznos$ci data sie pozna¢ dzieki serialowi ,,Szalenstwo Majki Skowron”, Zuzanna Janin szybko odsuneta sie
od swiata filmu. Wybrala sztuke wspolczesna, ktora daje jej wicksza swobode i pole do eksperymentu

4

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

dziedzinami lifestyle’u

W 1976 roku zadebiutowata w serialu
»Szalenstwo Majki Skowron ” w rezyserii
Stanistawa Jedryki. Dla widzow byto jasne
niemal od razu, Ze 15-letnia Zuzanna An-
toszkiewicz ma wszystko, by zrobic ka-
riere aktorska. Krytycy wrozyli jej swie-
tlang przysztos¢, a popularnosc przyszia
szybciej, niz mozna bylo si¢ tego spodzie-
wac. Tyle ze Zuzanna miala na siebie zu-
pelnie inny plan. Zamiast i$¢ droga kolej-
nych rol i kontraktow, sSwiadomie zeszta

z ekranuipostawila na sztuke. To wlasnie
w niej, jak wielokrotnie podkreslata, od-
nalazla przestrzen, w ktorej czuje si¢

do dzi$ najlepiej. W rozmowie z ,, Zyciem
na Gorgco” mowita:

- Aktorstwo wigze si¢ z nieustannym by-
ciem na celowniku. Nie mozna oddycha¢
wlasnym zyciem i trzeba ciagle chroni¢
SWOj 3 prywatnos¢. To, co robig, jestod wy-
stepow w filmie bardziej tworcze, innowa-
cy]ne, moge by¢ ukryta za swoim dmeiem
imowic wiele rzeczy, ktore nie sg zwigzane
bezposrednio z mojg osobg.

Rodzinna tragedia a sztuka

Sztuka byta dla niej sposobem na opowia-
danie o sobie i $wiecie - to wtasnie ,,ak-
torka Antoszkiewicz” stala sie ,,artystka Ja-
nin”. Na pewien czas i sztuka zeszta na dal-
szy plan. Kobieta doswiadczyta osobistej
tragedii i straty dziecka. W rozmowie

z ,Przekrojem” moéwita o tym wprost:

-W miedzyczasie zmarto moje pierwsze
dziecko. To doswiadczenie wszystko prze-
wartosciowato. Dhugi czas uciekatam
przed sztuka. Wrdcitam dopiero po uro-
dzeniu cdreczki. Pojawienie si¢ dziecka
wiele kobiet odcigga od pracy tworczej, we
mnie cos sie wreszcie przetamato. Oczy-
scitam sie z leku. Poczutam site i pewnos¢.
Uwierzylam w swoje zycie -mowita.
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Jako nastolatka grata w filmach mtodziezowych. Dzis jej prace znajdujq sie w wielu kolekcjach sztuki wspétczesnej w Polsce
i za granicg, m.in.: w Galerii Zacheta, Muzeum Narodowym w Krakowie, w Berlinie i Salonikach

Zuzanna Janin zaczeta mowic orze-
czach, ktore zwykle zamiata si¢ pod dywan.
Strata dziecka iosobiste doswiadczenia
sprawity, ze przestata omijac tematy
smierci, boluileku. Najglosniej zrobito si¢
oniej wtedy, gdy sfingowata wlasng smier¢.

Zuzanna Janin nie zyje?

W 2003 roku media obiegla sensacyjna wia-
domosc o $mierci aktorki znanej z ,,Szalen-
stwa Majki Skowron”. Pojawily sie nekro-
logi, odbyt si¢ pogrzeb, przyszli bliscy i zna-
jomi, a wszystko wygladato az nazbyt praw-

dziwie. Tyle ze Zuzanna Janin wcale nie
umarta. Calg sytuacje zaplanowata jako ar-
tystyczna prowokacje, a na wlasnym po-
grzebie pojawita si¢ incognito, przebrana
za starszg kobiete. Dlaczego odwazyta si¢
na tak odwazny ruch? Miat to by¢ hotd od-
dany zmarlej corce, a takze zwrdcenie
uwagi na przemoc domowa, ktorej Zuzanna
Janin sama dos’wiadczyia. W rozmowie
z,,Wysokimi Obcasami” powiedziata:
-Tapracabyta V\nzuahzaqq stanu zagro-
Zeniai ciaglego ,usmiercania” mnie w prze-
mocowym zwigzku. [...] Rozpadta si¢ moja

Juzanna

A

N

N

rodzina, zakonczyt sie trwajacy 30 lat zwia-
zek, ale mimo potwornego bolu, odbitam
si¢ od dna rozpaczy, zaczetam nowe zycie.
Najednym gescie sie nie skoriczylo.
0Od 2018 roku Zuzanna Janin dziata w grupie
»Surwiwalki”, skupiajacej kobiety z do-
swiadczeniem przemocy domowej i otwar-
cie zabiera glos w sprawach, o ktorych weiaz
zbyt czgsto sig milezy. Sztuka stata si¢ dla
niej narz¢dziem rozmowy o realnych pro-
blemach. Trudno dzis przejsc obok jej bio-
grafii obojetnie, bo to jedna z tych historii,
ktore zostajg w glowie na dhugo.

FOT. JOANNA URBANIEC
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Agata Bogulak, szefowa kuchni centralnego baru mlecznego Jagienka w Kielcach: Staramy si¢ gotowac tak jak w domu,
zeby bylo smacznie i znajomo

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

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

Do niedawna relikt PRL-u, dzis
bary mleczne znéw przyciqggajg thumy

Od wczesnego rana serwujg do-
mowe obiady, przy wspolnych
stotach spotykaja sie rdzne poko-
lenia, a proste jedzenie kon-
kuruje znowoczesnymi fast foo-
dami. Skad bierze si¢ ten powrot
do dawnych smakow i dlaczego
bary mleczne ponownie wpisujg
sie w miejska codziennosc?

O 6.30 w centralnym barze
mlecznym Jagienka w Kielcach
kuchnia juz pracuje pelng parg.
Na palnikach stoja duze garnki
z zupami, w rondlach podgrze-
wane sa sosy, a pierwsze dania
powstajg od podstaw. Zanim lo-
kal otworzy drzwi dla klientow,
wigkszo$¢ menu jest juz gotowa.
Kilka godzin pdzniej przy tych sa-
mych stotach spotykaja si¢ senio-
rzy, studenci, rodziny z dzie¢mi
oraz pracownicy pobliskich urze-
dow. Bary mleczne, przez lata
kojarzone gldwnie z miniong
epoka, dzis ponownie wpisujg si¢
w codziennosc¢ miast.

- Dzien zaczyna si¢ bardzo
wezesnie i intensywnie. Gotu-
jemy wszystko na miejscu, bez
potproduktow - mowi Agata Bo-
gulak, szefowa kuchni Jagienki.
-Staramy si¢ gotowac tak jak
w domu, zeby bylo smacznie
iznajomo -us$miecha sie.

Choc bary mleczne najcze-
Sciej kojarzone sg z okresem
PRL, ich historia sigga konca XIX
wieku. Pierwszy bar mleczny po-
wstal w Warszawie w 1896 roku
ioferowat tanie dania jarskie
oparte gldwnie na mleku, mace
ijajach. Model szybko si¢ rozpo-
wszechnit, jednak najwigkszy
rozkwit przypadt nalata 70.180.
XX wieku. Wowczas bary
mleczne staty si¢ jednym z pod-
stawowych sposobow taniego zy-
wienia zbiorowego, dostepnego
dla szerokiego grona odbiorcow.

W okresie PRL bary mleczne
przezywaty swoj renesans, choc
ich funkcjonowanie byto scisle
zwigzane z realiami gospodarki
centralnie sterowanej. Nazwa
lokali wynikata z przewagi dan
mlecznychijarskich. Wmenu do-
minowaty omlety, jajeczne kotlety,

nalesniki, pierogi, pyzy, pierogi le-
niwe, kasze i zupy, a dania migsne
pojawialy sie rzadziej. Charaktery-
styczny byl takze wystrdj: biate ta-
lerze i kubki z niebieskg obwodkg
inapisem ,,Spotem”, aluminiowe
sztucce oraz stoliki zlaminowa-
nymi blatami, zwykle bez obru-
sow. Staba wentylacja sprawiala,
ze zapachy kuchni dtugo utrzymy-
waly sie na ubraniach klientow.

FOT. DAWID LUKASIK

W barach mlecznychjadatpeten
przekroj spoteczenstwa: od robot-
nikow i urzednikow, przez profe-
sorow i studentow, po emerytow,
aobstuga, najczesciej kobieca,
pracowata w biatych fartuchach
iczepkach. Cho¢ popkultura,
zwlaszcza film ,,Mis” Stanistawa
Barei, utrwalita karykaturalny ob-
raz Owczesnej gastronomii, w rze-
czywistosci jedzenie w barach

T
Py “‘i

Agata Bogulak, szefowa kuchni centralnego baru mlecznego Jagienka

mlecznych bywato proste, lecz
smaczne i stanowito wazny ele-
ment codziennego zycia.

Ten spoteczny charakter
bardéw mlecznych pozostat wi-
doczny rowniez dzi$. - Mamy
bardzo roznorodnych klientow:
od seniorow, przez mlodziez,
porodziny z dzie¢mii studentow
-podkresla Bogulak. - Naszym
kultowym daniem sa nalesniki
z serem: mtodzi klienci najcze-
sciej zaczynaja wlasnie od nich.

Zmienilo si¢ jednak menu.
Obok tradycyjnych pierogow, ko-
tletéw mielonych, zup jarzyno-
wych czy nalesnikow pojawiajg
sie nowe propozycje, odpowiada-

jace wspdtczesnym gustom.
W centralnych barach mlecznych
mozna dzi$ znalezc takze kube-
tek ze skrzydetkami z kurczaka
ifrytkami. To przyktad dostoso-
wywania si¢ do oczekiwan mtod-
szych klientow oraz konkurencji
ze strony lokali typu fast food.
Zmienily sie rowniez ceny.
-Kiedys kotlet kosztowal 6-7 zto-
tych, dzi$ to 12-13 ztotych - mowi
szefowa kuchni Jagienki. Mimo
wzrostu kosztow, bary mleczne
nadal pozostaja jedng z najtan-
szych opcjijedzenia poza domem.
Dwudaniowy obiad wciaz mozna
zjes¢ za kwotg wyraznie nizsza niz
wwielu restauracjach sieciowych.
W ostatnich latach zaintereso-
wanie barami mlecznymi wyraz-
nie wzrosto. W Jagience przeto-
mowym momentem byta wizyta
popularnego youtubera Ksigzula.
-Pojego wizycie zaczgliSmy
przezywac prawdziwe oblezenie,
szczegolnie wérod miodych
klientow - przyznaje Bogulak.
Choc realia si¢ zmieniajg, jedno
pozostaje niezmienne: domowe
gotowanie, proste menuidostep-
nos¢. Towtasnie te cechy spra-
wiaja, ze bary mleczne nadal
petnig wazna role w codziennym
zyciumiastinie sg jedynie
kulinarnym wspomnieniem
przeszlosci.
Magdalena Wréblewska

XIX wieku

Jedzenie w barach
mlecznych bylo proste,
lecz smaczne

® Cho¢ bary mleczne najcze-
$ciej kojarzone sq z okresem
PRL, ich historia siega konca

Obok fradycyjnych pierogéw, ko-
fletéw mielonych, zup jarzyno-
wych czy nale$nikéw pojawiajqg
sie nowe propozycje odpowia-
dajgce wspodtczesnym gustom.

W centralnych barach mlecznych
mozna dzi$ znalez¢ takze kubetek
ze skrzydetkami z kurczaka i fryt-
kami. To przyktad dostosowywa-
nia sie do oczekiwan mtodszych
klientéw oraz konkurencii ze stro-
ny lokali typu fast food.
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o Pasta jajeczna e Zupa pomidorowa ze swiezych pomidoréw z lanym ciastem e Kotlet jajeczny
e Krokiety z pieczarkami e Pierogi z serem e Placki ziemniaczane z dodatkiem selera
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Pasta jajeczna

©® Sktadniki: 400 g biatego sera poétttustego, 7 jajek ugoto-
wanych na twardo, dwa peczki szczypiorku, 2 peczki
rzodkiewki, 1/2 peczka koperku, peczek cebulki dymki
(razem z bialq czesciq), 1/2 szklanki gestej, kwasnej
Smietany, 2 lyzki majonezu, 4 lyzki startego na drobnych
oczkach sera zéttego, sol i pieprz.

Ser rozgnies¢ widelcem. Do rozgniecionego sera doda¢
drobno pokrojone rzodkiewki, szczypiorek, koperek i dymke
razem z cebulkami. Jajka zetrze¢ w catosci na grubych
oczkach tarki i dodaé do sera. Dotozy¢ ser zétty, Smietane

i majonez. Doprawi¢ solq i sporq ilosciq pieprzu. Jedli jest
»Za suche”, dodacé smietane.
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Zupa pomidorowa ze swiezych pomidoréw
z lanym ciastem

® Sktadniki: 6 duzych pomidoréw malinowych, okoto 3 li-
tréw wywaru migsno-warzywnego, sol, szklanka smietany
ukwaszonej 15 procent, 3 jajka, 5 tyzek mgki, masto

do smazenia.

Przygotowa¢ wywar migsno-warzywny. Pomidory pokroic,
przesmazy¢ na masle, przetrze¢ przez sito i doda¢ do $wiezo
ugofowanego wywaru. Doprawi¢ do smaku solqg. Zrobi¢
lane ciasto - ufrze¢ w garnuszku razem jajka i make.

Ciasto la¢ cienkim strumyczkiem do gotujqgcej sie zupy.
Doda¢ $mietane roztrzepang z odrobing soli i posypad
natkq pietruszki.

FOT. ARCHIWUM

Kotlet jajeczny

©® Sktadniki: 6 jajek, 1 mata butka, 1/2 szklanki mleka,
cebulaq, zielening, sél, pieprz, butka tarta, thuszcz

do smazenia.

Butke zamoczy¢ w mleku, cebule podsmazy¢ na ttuszczu.
Ugofowane jaja zemle¢ w maszynce z butkg i podsmazong
cebulq, dodaé¢ surowe jajko, sél, pieprz oraz zielening

i wymieszaé. Z masy formowac kotlety, obtaczac¢ w butce
tarfej i smazy¢ z obu stron.

FOT. ARCHIWUM

Krokiety z pieczarkami

@ Sktadniki na ciasto: 3 jajka, 1,5 szklanki mgki,

1/2 szklanki mleka, 1/2 szklanki wody gazowanej, sél.
Sktadniki na farsz: 70 dag pieczarek, 2-3 cebule, masto,
natka pietruszki, 30 dag zéttego seraq, sél, pieprz. Dodat-
kowo: mgka, jajko i butka tarta.

Ciasto. Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaé, tak

aby powstata masa o gestosci Smietany. Usmazy¢ cienkie
nalesniki, smarujgc dobrze rozgrzang patelnig stoning.
Pieczarki pokroi¢ w cienkie plasterki, cebule w drobng kost-
ke. Pieczarki z cebulg usmazy¢ na masle, dodajqgc drobno
posiekanqg natke pietruszki. Doprawic solq i pieprzem.

Na kazdy nalesnik natozy¢ farsz i starty zotty ser, zwingé
nalesniki. Ztozony nalesnik obtoczy¢ w mqgce, rozmgconym
jajku i tartej butce. Usmazyc¢.

Pierogi z serem

@ Sktadniki na ciasto: 2 szklanki maki, 1 jajko, 1,5 tyzki
oleju, woda. Sktadniki na farsz: 200 g sera biatego, 2 z6H-
ka, 1 opakowanie cukru waniliowego, 1,5 tyzki cukru.
Dodatkowo: 100 g masta, 1 tyzka cukru do posypania, sol.
Ciasto. Mgke przesia¢ na stolnice. Doda¢ jajko, olej

oraz wode (tyle, ile zabierze ciasto). Zagnies¢ ciasto,

tak aby byto elastyczne.

Farsz. Ser, z6ttka oraz cukry przetozy¢ do miski i ugniesé
widelcem na jednolitg mase.

Ciasto rozwatkowaé. Szklankq wykroi¢ w ciescie krgzki.

Na $rodek krgzkéw natozy¢ porcje farszu. Krqzki ztozy¢

na pot, brzegi doktadnie sklei¢. Pierogi wrzuci¢ do gofujqcej
sig, osolonej wody. Gotowac¢ 5 minut. Pierogi odcedzi¢

i wytozy¢ na talerz. Masto zarumienié w garnuszku.
Masetkiem okrasi¢ pierogi, a wierzch posypac¢ cukrem.

Placki ziemniaczane z dodatkiem selera

@ Sktadniki: okoto kilograma ziemniakéw, cebula, mgka
ziemniaczana (tyzka), szczypta proszku do pieczenia,

2 jajka, seler ze stoika, smalec, sél i pieprz.

Ziemniaki zetrze¢ na tarce, cebule pokroi¢ w kostke, dodac¢
do startych ziemniakéw. Dodaé tyzke mgki ziemniaczanej

i stoiczek selera. Doda¢ szczypte proszku do pieczenia,

2 jajka, doprawi¢ solq i pieprzem. Smazy¢ na mocno
rozgrzanym smalcu, az bedqg rumiane i chrupiqgce.

Takie placki sq Izejsze i troche mniej kaloryczne niz placki
klasyczne, majqg rowniez ciekawy smak.
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»Endometrioza to zapalenie, ktore powoduje dtugotrwaly oraz utrwalony bol”

kierownik Katedry i Kliniki Ginekologii i Potoznictwa UCK w Katowicach

-mowi prof. dr hab. Krzysztof NowosielskKi,
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Poleca Marianna Dufek,
jednaznajlepszych
polskich dziennikarek
specjalizujacych sie
wtematach medycznych,
laureatka wielu nagrod

Panie Profesorze,endometriozato
dzi$jednaznajbardziej dyskutowa-
nych chordb kobiecych. Jak najpro-
Sciej wyjasni¢,czymonajestidla-
czegowciaz taktrudnojarozpo-
znac?

Rzeczywiscie, obecnie bardzo duzo
mowi si¢ o endometriozie. Coraz wigcej pa-
cjentek zgtasza si¢ do gabinetow ginekolo-
gicznych z nietypowymi objawami, przede
wszystkim z dolegliwosciami bolowymi
w dole brzucha. Iwtasnie bdl jest gtownym
elementem endometriozy. Jest on niebez-
pieczny diagnostycznie, poniewaz moze na-
sladowac dolegliwosci pochodzace z roz-
nych narzgdow-pecherza moczowego czy
uktadu pokarmowego.

Objawy bywaja na tyle niespecyficzne, ze
diagnostyka jest trudna. Jeszcze kilkanascie
lat temu czas od pierwszych objawow do po-
stawienia rozpoznania wynosit nawet 10-1§
lat. Pacjentki przez lata zgtaszaty nasilajgcy
si¢ boli czgsto nie mogty normalnie funk-
cjonowac.

Szacuje si¢, Zze endometrioza dotyka
nawet co dziesiatej kobiety wwieku
rozrodczym. Czy obserwuje Pan
wzrostliczby pacjentek zjej obja-
wami?

Nie mamy jednoznacznych danych po-
twierdzajgcych wzrost zachorowan, jednak
faktem jest, ze w Polsce niemal 1,§ miliona
kobiet-okoto 10 proc. populacjiwwieku

Endometrioza to choroba, ktérqg trudno zdiagnozowac. Jej rozpoznanie zazwyczaj
odbywa sie na podstawie wywiadu lekarskiego, pomocne jest takze badanie USG

rozrodczym -doswiadcza dolegliwosci bo-
lowych, ktore moga byc zwigzane z endo-
metrioza.

Nie wszystkie pacjentki wymagajg
skomplikowanego leczenia. U czeSci wy-
starczaja metody zachowawcze, takie jak
fizjoterapia czy odpowiednio dobrana an-
tykoncepcja. U innych konieczna jest po-
glebiona diagnostyka ileczenie specjali-
styczne. Endometrioza polega na obecno-
$ci blony sluzowej macicy poza jej jama,
gdzie zachowuje ona swoja aktywnosé

hormonalng, wywolujgc przewlekly stan
zapalnyibol.

Jakie objawy powinny szczegodlnie

zaniepokoi¢kobiety?

Endometrioza nie ma jednego charak-
terystycznego objawu - bywa ,,.kamele-
onem” wérod chordb. Moze imitowac za-
palenie pecherza, choroby jelit, a wrzad-
kich przypadkach wystepowac nawet
wplucach. Najczesciej jednak obserwu-
jemy silne bole miesigczkowe oraz bole

FOT. GETTY IMAGES

pojawiajace si¢ miedzy miesigczkami. Ob-
jawy te powinny sktonic kobiete do konsul-
tacjilekarskiej. Dzi$ absolutnie nie ma
miejsca na bagatelizowanie bolu miesigcz-
kowego jako ,,urody kobiecej”. Kazdy taki

sygnal wymaga diagnostyki.

Jakwygladawspolczesna diagno-

stykaendometriozy?

Podstawa jest doktadny wywiad i bada-
nie fizykalne. Nastepnie wykonujemy bada-
nia obrazowe -przede wszystkim ultrasono-
grafi¢ przezpochwowa i przezbrzuszna,
ktdre sa bardzo czute. W razie potrzeby sie-
gamy po rezonans magnetyczny w specjal-
nym protokole endometriozowym.

Laparoskopia nie jest juz badaniem
pierwszego wyboru. Stosujemy ja zgodnie
zzasada ,look and treat”, czyli wtedy, gdy
jednoczesnie mozemy przeprowadzic le-
czenie operacyjne.

Coraz czesciej mowi sie oendome-
triozie jako chorobie zapalne;j. Jak
Pantoocenia?

Endometrioza jest przewlekta choroba
zapalng. To zapalenie powoduje dtugo-
trwaty bol, ktory prowadzi do tzw. hiperen-
sytyzacji, czyli nadwrazliwo$cina bodzce
bélowe. Z czasem organizm ,uczy si¢” bolu.
Dlatego leczenie nie moze ograniczac si¢
wylgcznie do farmakoterapii czy chirurgii.
Niezwykle wazne sg takze fizjoterapia uro-
ginekologiczna oraz psychoterapia.

Jakijestglowny celleczeniaendo-

metriozy?

Najwazniejszym celem terapii jest zycie
bez bolu lub z bolem ograniczonym do ak-
ceptowalnego poziomu. Kompleksowe le-
czenie - hormonalne, wspierane fizjotera-
pia, psychoterapia i zmiang stylu zycia -
przynosi bardzo dobre efekty u wigkszosci
pacjentek. Operacje rezerwujemy wylgcz-
nie dla sytuacji, w ktorych sg one ko-
nieczne.

Prof. dr hab. Krzysztof Nowosielski: Endometrioza
nie ma jednego charakterystycznego objawu. Dzis
absolutnie nie ma miejsca na bagatelizowanie
bolu miesigczkowego jako ,,urody kobiecej".
Kazdy taki sygnalt wymaga diagnostyki
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» ZDROWIE

e Endometrioza to jedna z najczestszych, a jednoczesnie najbardziej niedocenianych chordb kobiecych e Przez lata mylona z ,,naturalnym” bélem miesigczkowym.
e Coraz czesciej rozpoznawana jest jako przewlekta choroba zapalna, ktéra wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze na psychike, zycie intymne i ptodnosé kobiet

» PROF. DR HAB. KRZYSZTOF NOWOSIELSKI

(1.

Coraz wiecej pacjentek
zgtasza sie do gabinetow gi-
nekologicznych z nietypo-
wymi objawami, przede
wszystkim z dolegliwosciami
bélowymi w dole brzucha.

| wtasnie bdl jest gtéwnym
elementem endometriozy.
Jest on niebezpieczny
diagnostycznie, poniewaz
moze nasladowac dolegli-
wosci pochodzqgce z réznych
narzqdow

(0.

Endometrioza nie ma jed-
nego charakterystycznego
objawu - bywa , kamele-
onem” wsrod choréb.
Moze imitowa¢ zapalenie
pecherza, choroby jelit,

a w rzadkich przypadkach
wystepowac nawet w ptu-
cach. Najczesciej jednak
obserwujemy silne béle mie-
sigczkowe oraz béle poja-
widjgce sie miedzy mie-
sigczkami.

(3.

Nie wszystkie pacjentki wy-
magajqg skomplikowanego
leczenia. U czesci wystar-
czajqg metody zachowaw-
cze, takie jak fizjoterapia
czy odpowiednio dobrana
antykoncepcja.

U innych konieczna jest po-
gtebiona diagnostyka i le-
czenie specjalistyczne.

04,

Endometrioza jest przewle-
kig chorobqg zapalng. To za-
palenie powoduje dilugo-
trwaty bél, ktéry prowadzi
do tzw. hiperensytyzaciji,
czyli nadwrazliwosci

na bodzce bélowe.

Z czasem organizm ,uczy sig"”
bolu. Dlatego leczenie nie
moze ograniczac sie wytgcz-
nie do farmakoterapii czy
chirurgii.

0.

Najwazniejszym celem
terapii jest zycie bez bélu
lub z bélem ograniczonym
do akceptowalnego
poziomu.

Kompleksowe leczenie —
hormonalne, wspierane fi-
zjoterapiq, psychoterapiq
i zmiang stylu zycia - przy-
nosi bardzo dobre efekty

u wiekszosci pacjentek.

FOT. GETTY IMAGES
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Na co patrze¢, gdy wybieramy mandarynki, czego uzywac do pielegnacji czarnych zlewozmywakow, do jakiego pojemnika wyrzucic
opakowanie po mleku lub proszku do prania oraz w czym ptukac reczniki, by byty puszyste - o tym w dzisiejszym miniporadniku

)

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka

Zajmuje si¢ tematyka
spoteczng, wiele czasu poswigca
natematy zwigzane

ze sprawami seniorow

Kulinaria

Stodkie mandarynki - jak wybraé?

Glownym kryterium wyboru stodkich man-
darynekjest kolor jej skorki. Stodkie manda-
rynki powmny mie¢ bardzo intensywny po-
maranczowy kolor. Zétte, zielone lub j jasno-
pomaranczowe mandarynki moga by¢ nie-
dojrzate, aich smak cierpki.

Przy wyborze mandarynek nalezy zwro-
ci¢ uwage na grubosc ijedrnosc skorki.

Migkkailekko odstajaca od owocu
skorka jest oznaka soczystosciistodkiego
smaku. Warto pamietac, ze nie moze by¢
onazbyt cienkaiprzylegajgca, poniewaz
moze to oznaczac matg ilos¢ soku owoco-
wego i cierpki smak.

Przed zakupem mandarynek warto row-
niez sprawdzi¢ kolor miejsca po galgzce. Je-
sli to miejsce jest brazowe, zdrewniate
itwarde oznacza to, ze owoc po zerwaniu
przechowywany byt bardzo dtugo. Taka
mandarynka moze by¢ gorzka, a miazsz po-
zbawiony znacznej ilosci soku. Stodkie
mandarynki zazwyczaj maja biate i miekkie
miejsce po gatgzce.

Skorkailiscie mandarynek zawieraja li-
monen-olejek eteryczny nadajacy im cha-
rakterystyczny zapach.

Dojrzate mandarynki majg intensywny
cytrusowy zapach. Skorka starych lub cierp-
kich owocow jest zazwyczaj bezzapachowa.

Ol.

Pielegnacja

Jak dbaé o czarny
zlewozmywak?

Najlepszym i najtaniszym sposobem piele-
gnacji czarnego zlewozmywaka z granitu
czy konglomeratujest impregnacja jego po-
wierzchni olejem. Swietnie si¢ do tego nada
praktycznie kazdy olej jadalny - rzepakowy,
stonecznikowy czy Iniany. Wystarczy jedna
tyzka stotowa kuchennego ttuszczu, zeby
juz po kilku minutach zniknety z po-
wierzchni zlewozmywaka brazowe przebar-
wieniaielegancka powierzchnia ponownie
wygladata jak pierwszego dnia po montazu
wkuchni.

Myjemy zlew za pomocg gabki nasaczo-
nejwodg zdodatkiem detergentu. W kolej-
nym kroku starannie osuszamy powierzch-
ni¢ zlewozmywaka. Nastepnie za pomoca
delikatnej szmatki, recznika papierowego,
silikonowego pedzla lub dtonia rozprowa-
dzamy olej rownomiernie po powierzchni
zlewozmywaka i delikatnie go w nig wcie-
ramy. Po ok. godzinie usuwamy nadmiar
olejuzimpregnowanej powierzchni, poleru-
jemyjaigotowe.

03.

Wyrzucanie
Wracamy do segregaciji Smieci

Patrzacnakarton pomleku, wiele osob odru-
chowo wrzuca go do pojemnika na papier. To
jednakbtad, ktory skutecznie utrudnia prace
sortowniom odpaddw. Niejest to bowiem
zwykly papier, a opakowanie wielomateria-
lowe sktadajg sie z papieru, polietylenu oraz
cienkiej warstwy aluminium. Taka konstruk-
cja sprawia, ze opakowanie powinno trafiac
dozottegokontenera przeznaczonegoname-
taleitworzywa sztuczne. W zoltych pojemni-
kach zbierane sa odpady wielomateriatowe,
ktorych nie da sie oddzieli¢ recznie. Taka
sama zasada dotyczy kartonow po sokach.

Przed wyrzuceniem kartonu po mleku
nalezy upewnic si¢, Ze jest pusty oraz warto
go zgnies¢, poniewaz zajmuje wtedy mniej
miejsca. Nie ma potrzeby mycia go, ponie-
waz jest to tylko niepotrzebne marnowanie
wody - resztki ptynu i tak zostang usunigte
w czasie recyklingu. Nakretka moze zostac
na kartoniku, nie trzeba jej sciagac.

Podobnie postepujemy z plastikowymi
butelkami, torbamiiwiaderkami
po proszku doprania. Nalezy wyrzucicje
do zottego pojemnika.

W przypadku kartonowych opakowan
z plastikowym wnetrzem (np. worki we-
wnatrz kartonu) oba elementy nalezy roz-
dzieli¢ iwyrzuci¢ osobno-karton do pa-
pieru, plastik do tworzyw sztucznych.

FOT. 123RF

Pranie
Reczniki bedq puszyste i miekkie

Zastanawiasz si¢, dlaczego reczniki po kilku
praniach robig sie szorstkie? Nawet mar-
kowe ptyny do ptukania tkanin nie zawsze
pomagajg - wrecz przeciwnie, mogg pogor-
szy¢ sytuacje. Preparaty zmigkezajace, ktore
wlewamy do pralki, zamiast zwiekszac
chlonnos¢ tkaniny frotte, oblepiajg wtdkna,
przez co recznik gorzej wehtania wodg.

Na szczescie istnieje prostyitani domowy
sposob, ktdry pozwala przywrocic reczni-
kom dawna migkkos$¢. Do akeji wkracza
niezawodna soda oczyszczona. Dziata jak
naturalny neutralizator zapachow, usuwa
osady z detergentow, zmiekeza wode i od-
swieza tkaniny. Co wazne -jest bezpieczna
dla skory, takze wrazliwej, iw pelni ekolo-
giczna.

Zmiekczanie recznikow sodg oczysz-
czong -krok po kroku: Wiz reczniki
do bebna pralki. Przygotuj pot szklanki sody
oczyszczonej-najlepiej odmierzycja
miarka kuchenna. Rozpus¢ proszek w okoto
160 ml cieptej wody, mieszajgc do catkowi-
tego rozpuszczenia. Powstaly roztwor wlej
do przegrodkiw pralce przeznaczonej
na proszek lub ptyn do prania - nie wsypuyj
sody bezposrednio na tkaniny.

Ustaw program prania. W przypadku
recznikow wykonanych w 100 procentach
zbawelniany najlepiej sprawdzi si¢ tempe-
ratura 60°C, ktora skutecznie zniweluje bak-
terie 1odswiezy wiokna.

Efekty zobaczysz juz powyjeciuz bebna
pralki. Wyprane z sodg oczyszczonag recz-
niki sg mi¢kkie, puszyste i przyjemne wdo-
tyku.
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Spodnice dla kobiet po pi¢¢dziesigtce czgsto sprawiajg problem. Jak wybra¢ model, w ktorym bedzie si¢ wygladac miodo,
ajednoczesnie z klasa? Na dodatek powinien by¢ on dopasowany do okazjii pogody, co 'weale nie utatwia zadania..

IH

i

Poleca Katarzyna Debek,
redaktorka Stronakobiet.pl
Na co dzien zajmuje si¢ moda,
urodg, aréowniez tematyka
macierzynstwa

iopiekinad dzie¢mi

Spodnice idealne dla dojrzatych pan.
One potrafig odjgé lat! W nich
wyglada sie mtodo i lekko

Co zrobi¢, aby wygladacé pieknie,
gdy przybywa lat? Jakie spodnice
sprawi@, ze bedzie mozna po-
czu¢ si¢ mtodo i atrakeyjnie?
Wspo}czesna moda jest petna
nawiazan do poprzednich de-
kad, a to dobra wiadomos¢ dla
par’1 w srednim wieku. Szukajac
inspiracji wlatach 60., 80. czy
90. bez problemu mozemy zna-
lez¢ kreacje odpowiednie dla
siebie. Wérod nich nie brakuje
modnych spodnic, ktore pod-
kresla sylwetke lub wrecz prze-
ciwnie, pomagaja ukryc zbedne
conie co. Kazda kobieta, bez
wzgledu na figure, moze dobra¢
odpowiedni dla siebie fason
spddnicy. Ponizej przedsta-
wiamy kilka rad, ktore pomoga
ubrac si¢ paniom po piecdzie-
sigtce.

Dla kogo dobra bedzie
mini?

Z wiekiem niektore kobiety na-
bywaja kompleksow. Cialo staje
si¢ mniej jedrne, pojawia si¢ pro-
blem zmarszczek i obwistej
skory. Rowniez kobiece nogi nie
zawsze majg tyle powabu co kie-
dys. Jezeli ktos nie czuje si¢ do-
brze ze swoim ciatem, odra-
dzamy noszenie krotkich spodni-
czek, ktore majg na celu wyeks-
ponowanie nog. Jednak wyspor-
towane panie, ktore dbajg o
zgrabna sylwetke, smiato moga
odstaniac nie tylko tydki, ale
rowniez kolana i uda. Jezeli
mamy co pokazac¢, krotka spod-
nica odejmie nam optycznie lat,
anawet moze wprawic w zakto-
potanie niejedng mtodg osobe.

Kiedy sprawdzi sie
olowkowa spédnica do
kolan?

Kobiety, ktore moga pochwali¢
sie kobiecymi ksztaltami oraz
zgrabne panie o waskich udach
bardzo dobrze wygladajg w obci-
stych spodnicach do kolan lub
minimalnie za kolana . Taki fa-
son jest bardzo elegancki. Nadaje

sie do biura, na oficjalne spotka-
nia czy wieczorne przyjecia. Pod-
kreslajgca udaiposladki otow-
kowa spddnica moze sprawic, ze
noszaca jg osoba poczuje si¢
atrakcy]na ipociagajaca. Ten fa-
son jest rowniez w stanie wywo-
ta¢ zaktopotanie mtodszych,

Plisowana, rozkloszowana spédnica za kolana odejmie nam lat, jezeli bedzie uszyta z cienkiego i
zwiewnego materiatlu. Odmienny efekt przyniesie ciezka welniana spédniczka z grubymi plisami.

FOT. GET'I;YIMAGES

mniej odwaznych dziewczyn.
Taki krdj postarza jednak kobiety
znadwaga.

Dlaczego warto wyciagnqgé
z szafy rozkloszowane
spoédnice?

Szerokie, rozszerzajace si¢ u
dotu spddnice pasuja niemalze
do kazdej sylwetki. Dodaja ko-
biecosciipozwalajg ukry¢ dolne
partie ciata, ktorych nie chcemy
eksponowac. Swietnie spraw-
dzaja si¢ zarowno latem, jakiw
chiodniejsze dni. W wakacje
zwiewne cienkie spodnice przy-
jemnie chlodzg, jesienig i zimg
ubrania z nieco grubszych mate-
rialdw zakrywaja nogiichronia
przed wyziebieniem. Mozna je
komponowac z modnymi rajsto-
pamiw roznych kolorach. Odpo-
wiednio dobrana rozkloszowana
spddnica odejmie latinada dol-
nym partiom ciata wdzigczny

wyglad.

Plisowane, eleganckie
spoédniczki zné6w sqg modne!
Panie w srednim wieku z dumg
moga wyciagnac z szafy spod-
nice z lat 70., 80. czy 90. Szero-
kie plisowane spddniczki za ko-
lana znow sg modne. Jezeli
chcemy wygladac w nich mlodo,
warto postawic na cienkie i
zwiewne materiaty oraz jedno-
lite kolory. Natomiast ciezkie
spodnice w krate, z grubymi pli-
samiiprzed kolana mogg posta-
rzac. Kobiety po piecdziesigtce
powinny o tym pamietac.
Obojetnie, jaki kroj wybierzemy,
trzeba wiedzied, ze nie kazda ko-
bieta moze dobrze wygladac w
danym fasonie. Zawsze warto
mie¢ na uwadze to, jakie kroje
pasujg do naszego typu urody.
Przy doborze spodnic powinno
sie uwzglednic¢ swdj kolor wto-
sOW, oczu i skory, a takze szero-
kosc ud oraz dlugos¢ nog.
Przyktadowo, jesienne barwy
znakomicie pasujg do rudychi
ciemnowtosych kobiet, a panie o
jasnej karnacji dobrze wygladaja
w zimnych kolorach. Warto jed-
nak eksperymentowac z ubio-
rem i szukac¢ odmtadzajacych
kreaciji. Jezeli pozbedziemy sie
kompleksow i bedziemy odwaz-
nie siggac po ubrania, ktore wi-
zualnie odmtadzajg, mozemy na
tym tylko zyskac.
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Podrozujac po terenach Roztocza Wschodniego ma si¢ czasem wrazenie, Ze to miejsce, w ktorym czas ptynie wolniej.
Ta wcigz nieodkryta czesc Polski to istny raj dla kazdego, kto chee uciec jak najdalej od miejskiego zgietku

Poleca Emil Hoff,

4

redaktor
Stronapodrozy.pl
Zacheca Czytelnikow
do zwiedzania Polski,

Europyi$wiata

ROZTOCZE WSCHODNIE TO WCIAZ
NIEODKRYTA CZESC POLSKI

Krcqobraz Roztocza Wschodmego ma wiele uroku i stanowi wdzieczny plener fotograflczny
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o Roztocze Wschodnie to przede wszystkim przepiekna architektura cerkiewna e Warto zwrécié uwage na krzyze brusnienskie, zwane najwiekszymi skarbami tego
regionu e Wyroby z tegoz kamienia powstawaty tu juz w XVI wieku

Okolice Kresow Wschodnich to przede
wszystkim niewielkie wsie, bezkresne lasy
iniezwykle przyjazni mieszkancy, ktorzy

z godna pozazdroszczenia duma opowia-
daja o bogatej historii regionuilokalnej
kulturze, ktorg weigz nosza w sercach ikul-
tywuja z wielkg starannoscig.

Trudno sie temu dziwi¢, bo kraina le-
zaca obecnie na pograniczu Polskii Ukra-
iny byta dawniej miejscem styku wielu kul-
tur (gtownie polskiej, ukrainskiej i zydow-
skiej), czego slady mozna podziwiac
do dzis. Dzieje Roztocza Wschodniego sg
niezwykle burzliwe - niekiedy przepet-
nione beztroska i radoscig, czasem nato-
miast brutalne i krwawe. I cho¢ przez
wigkszos¢ czasu panuje tam zupehna cisza,
pozostatosci dawnych czasow zdajg si¢
krzycze¢ do turystow, proszac o ich uwage
ioferujac ,podroz w czasie” dowydarzen,
o ktdrych wiekszos¢ zwiedzajacych nie
miata do tej pory pojecia.

Uczta dla ciata i duszy. Co oferuje
Roztocze Wschodnie?

Coz, jesli szukasz przestrzeni na kom-
pletne odciecie si¢ od codziennych obo-
wiazkow, pospiechui telefonu dzwomg—
cego co s minut, jestem przekonana, ze
wycieczka na Roztocze Wschodnie oczysci
twoj umyst lepiej niz niejeden kurs medy-
tacji. Urozmaicona rzezba terenu i malow-
nicze trasy sa wprost stworzone dla amato-
row pieszych i rowerowych wycieczek.

Region przecina szlak rowerowy Green
Velo, jest tez duzo krotszych i rownie ma-
lowniczych tras. Przez wiekszos¢ czasu
(szczegolnie w lasach i matych wioskach)
nie ma za to zasiegu, wiec bez poczucia
winy mozesz zrzucic swoja niedostepnosc¢
na tamtejsze warunki.

Roztocze Wschodnie to kraina poto-
zona na pograniczu woj. lubelskiego i woj.
podkarpackiego. Przecina ja granica
z Ukraing. Obszar mozesz kojarzy¢ z piek-
nymi uzdrowiskami-na pewno znasz Kra-
snobrod i Horyniec-Zdrdj.

Zabytkowe cerkwie, UNESCO

i przyroda, ktéra leczy

Bardzo spokojnie nie oznacza nudno.
Wrecz przeciwnie! Kresy Wschodnie nie-
mal na kazdym kroku zaskakuja swoim
picknemirdznorodnoscig atrakcji. Zabyt-
kowe cerkwie (w tym takze jedna wpisana
na list¢ UNESCO), okazale patace, ko-
Scioty, przeplc;kne krajobrazy... Trudno
wymienic je wszystkie! Ponizej lista naj-
wazniejszych atrakeji, ktore warto zoba-
czy¢ podczas pobytu na Roztoczu
Wschodnim.

- Cerkiew $w. Paraskewy w Radruzu to
jedna z najbardziej znanych i najcenniej-
szych swiatyn na $wiecie, wpisana na liste
swiatowego dziedzictwa UNESCO. We-
wnatrz kryje si¢ przepickny ikonostas, z ze-
wnatrz znajduje si¢ potezna dzwonnica.
Teren swigtyni otacza gruby mur obronny.
Absolutna peretka, ktdra trzeba zobaczyc!

- Cerkiew w Gorajcu zostata wzniesiona
ok. 1586 roku, co czyni jg (obok cerkwi
w Radruzu) jedng z najstarszych cerkwi
drewnianych w Europie. Co ciekawe,
weigz zachowata sie tam wieksza czes¢
wyposazenia, wraz z pelnym ikonostasem.

- Cerkiew w Nowym Brusnie po znisz-
czeniach z czasow Il wojny swiatowej po-
wstata jak feniks z popiotow. Od 2014 roku,
dzieki przeprowadzonej przez specjalistow
rekonstrukcji, mozna na wlasne oczy zoba-
czy¢, jak swigtynia prezentowata sie
na przetomie XVIITi XIX wieku.

Jesli zamierzasz spedzic¢ na Roztoczu
Wschodnim wigcej czasu, mozesz smiato
zaplanowac¢ takze odwiedzenie innych,
rownie ciekawych obiektow - znajdziesz je
w Kowalowce i Eowcezy.

Podrézujac do miejscowosci Werchrata,
Lubliniec Stary, Lubliniec Nowy, Niem-
stow czy Nowe Sioto, mozesz zobaczy¢
za to przepieckne cerkwie murowane. To
jedne z nielicznych tego rodzaju obiektow,
ktore nie zostaty zniszczone podczas akcji
»Wista”. Przed popadnieciem w ruing
uchronito je przeksztatcenie w koscioty lub
centra wystawienniczo-koncertowe. Pozo-
state budowle spotkat smutny los -komu-
nistyczne wtadze urzadzity w nich maga-
Zyny nawozow i raczej nie przejmowaty sie
ich pozniejszym stanem.

We wschodniej czesci Roztocza warto
zobaczy¢ tez urokliwe koscioty i okazate
patace -kazdy budynek ma wtasna, wyjat-
kowa historie.

Cojeszcze warto zobaczyc? Obserwa-
torium astronomiczne w Tymcach, Mu-
zeum Kresow w Lubaczowie, Dahany, wo-
dospady: w Starym Brusnie i na rzece Ro-
zaniec.

~Cmentarne” dziedzictwo Roztocza
Skoro mowa o roztoczanskich §wiatyniach,
nie sposob zapomniec o lokalnych cmen-
tarzach. Stanowia one nie tylko miejsce
pochowku i pamieci o dawnych mieszkan-

FOT. PATRYCJA SEKLECKA

Cerkiew sw. Paraskewy w Radruzu lezy na regionalnym Szlaku Architektury
Drewnianej. Zostata wpisana na liste Swiatowego dziedzictwa UNESCO

cach - sa takze $wiadectwem rozwoju ka-
mieniarki brusnienskiej. Nagrobki wyko-
nywano z surowca wydobywanego w ka-
mieniotomie na zboczach gory Brusno.
Na przestrzeni lat umiejetnosciistyl arty-
stow rzezbiarzy stale ewoluowat. Najzna-
mienitsi z nich za wykonanie nagrobka po-
bierali naprawdg¢ duze oplaty, a bycie po-
siadaczem takiego dzieta wigzalo si¢ ze
sporym prestizem.

Waznym punktem na liscie regional-
nych atrakeji jest rowniez cerkwisko
w Dziewiecierzu, ukryte za miejscowym
cmentarzem. To pozostatosci (a doklad-
niej dwie bramy i cztery kapliczki) po mu-
rowanej cerkwi, zbudowanej w 1838 roku.
Szczegolnie picknie jest tam w stoneczne
dni, kiedy mozna podziwia¢ promienie
wpadajace przez kamienne bramy.

Schrony linii Mototowa i bezdroza
Atrakcja, ktorg docenig szczegdlnie fani hi-
storii, s3 za to schrony na linii Molotowa.
Zbocza wzniesienia Wielki Dziat skrywaja
az 14 takich obiektow, zbudowanych wla-
tach1940-1941.

o

Podroézujgc do miejscowosci Werchrataq,
Lubliniec Stary, Lubliniec Nowy, Niemstow
czy Nowe Sioto, mozesz zobaczyé
za to przepiekne cerkwie murowane.
To jedne z nielicznych tego rodzaju
obiektéw, ktére nie zostaly zniszczone
podczas akcji ,,Wista”

Wedtug mieszkancow Roztocza
Wschodniego na tutejszych bezdrozach
czajg sie mroczne sity. Magda mieszka
na Roztoczu Wschodnim i zna je jak wta-
sna kieszen. Zdradzita mi, Ze miejscowi sg
bardzo czujni na... rozdrozach. Wedtug
dawnych wierzen, rozwidlenia lub skrzy-
zowania drog to miejsca, w ktorych dobro
walczy ze ztem. Wiasnie z tego powodu,
podrdzujac po Roztoczu Wschodnim, we
wspomnianych lokalizacjach czgsto
mozna zobaczy¢ krzyze lub kapliczki.

- Blisko miejscowosci mojego zamiesz-
kania byto rozdroze. Wierzono, ze s tam
sity nieczyste, dlatego postawiono tam ka-
pliczke, jednak zanim ta kapliczka si¢ tam
znalazla, pewnemu gospodarzowi zaczety
bez powodu zdychac prosi¢ta. W miejsco-
wosci mieszkata starsza pani, ktorej baty sie
psy nawsi. Gospodarz poszedt do tej ko-
biety po poradg, a ona poradzita mu zawi-
nac truchto swini wlniane przescieradto
izanies¢ na to rozdroze -jedynym warun-
kiem bylo to, zeby w drodze z powrotem
do domu nie odwracat si¢ za siebie. Zrobit
tak, jak kazata: potozyt przescieradio z nie-
zywym zwierzg¢ciem i skierowat sie w strong
domu. Kiedy szedl, styszat, jak ktos caty
czaswota go po imieniu. Na szczescie nie
odwrocit sie, a kilka dni pozniej wjego go-
spodarstwie wszystko wrdcito do normy -
opowiada mieszkanka Roztocza.

Czy warto spedzi¢ urlop

na Roztoczu Wschodnim?
Zdecydowanie, po stokro¢: tak! Cho¢ moj
pobyt byt bardzo krotki, a plan zwiedzania
dosc intensywny, wrocitam z wyjazdu wy-
poczeta bard21e] niz po tygodniowym pla-
zowaniu. By¢ moze to bliskos¢ natury lub
zyczliwos¢ ludzi... a moze jednoidrugie?
Roztocze Wschodnie to dla mnie ogromne
odkrycie ijedno z miejsc, do ktorych

na pewno powroce jeszcze wiele razy.
Patrycja Seklecka
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Wydarzenia czerwca 1976 r. okazaty sie katalizatorem zmian politycznych w Polsce. Po sttumieniu protestow zaczetly si¢
ksztattowac struktury opozycji antykomunistycznej. Mariusz Grabowski opisuje ten proces

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja
toksigzkiihistoria

W jednym z wywiadow Dariusz Gawin, hi-
storyk, autor ,Wielkiego zwrotu”, pano-
ramy zycia spoteczno-politycznego Polski
sprzed Solidarnosci, powiedziat:,,(...) juz
Stanistawa Brzozowskiego do biatej go-
raczki doprowadzata »towarzyskosc« pol-
skiej kultury. Ona stanowi zresztg ojej sile
iojej stabosciach - wwarunkach opresji, jak
np. w PRL, zycie towarzyskie stawato si¢
wazniejsze niz kiedykolwiek i nieodtaczne
od zycia ideowego. Politykowano przeciez
glownie w kuchni czy na imieninach, pijac
przy tym alkohol - moze nawet bardziej niz
w czasach Kongresowki, boimozliwosci
»normalnego« politycznego dziatania byty
stosunkowo mniejsze”. Te stowa dobrze
oddaja atmosfere konca lat 70. Konspiracja
demokratyczna wykuwata si¢ wnocnych
dyskusjachipod okiem SB.

Konieclat 70. to poczatek ksztattowania
sie nurtow politycznych, ktore pozniej
nadadza ton opozycji antykomunistyczne;.
Przyjrzyjmy si¢ im: 23 wrzesnia 1976 . po-
wstat Komitet Obrony Robotnikow (wsrod
zalozycieli byli m.in. rewizjonisci Jacek Ku-
ron i Adam Michnik, zdeklarowani antyko-
munisci jak Zbigniew Romaszewskii An-
toni Macierewicz, ludzie kultury jak Halina
Mikotajska i Jerzy Andrzejewski). KOR do-
magat sie m.in. zaprzestania represji, uka-
rania winnych brutalnego traktowania ro-
botnikow w Radomiu i Ursusie, organizo-
wat pomoc materialng i prawng dla repre-
sjonowanych. Po rozlamie w organizacji
nastgpit podziat na grupe zwigzana z wyda
wanym plsmem ,,Glos” (Mac1erewmz
i Piotr Naimski) i grupe zwiazana z ,, Biule-
tynem Informacyjnym” (Kuron, Michnik).

Ruch Obrony Praw Czlowieka i Obywa-
tela powstat wmarcu 1977 r.iogtosit swe
istnienie ,,Deklaracja ideows”. I Spotkanie
Ogolnopolskie odbyto sie we wrzesniu1977
r. Cztonkowie stawiali sobie za zadanie dg-
zenie do przestrzegania w PRL praw czio-
wieka oraz pomoc osobom, ktorych prawa
sg ograniczane. Glowni dziatacze ROPCiO:
Stefan i Marek Niesiotowscy, Benedykt
iAndrzej Czumowie, Wojciech Ziembinski,
przez pewien czas Leszek Moczulski. Pi-
smem ruchu byta ,,Opinia”.

Konfederaqa Polski Niepodleglej poja-
wila sie 1 wrzesnia 1979 r.jako nawiazanie

do tradycji pitsudczykowskich. Nieoficjal-
nym programem KPN stata si¢ praca
Leszka Moczulskiego ,,Rewolucja bez re-
wolucji”, opublikowana w czerwcowym
numerze ,,Drogi” w1979 r. W tym doku-
mencie Leszek Moczulski wprost nazywat
PRL ,,forma wladztwa radzieckiego

nad Polska”.

Aktywni dziatacze opozycji stanowili
margines spoleczenstwa. Prof. Andrzej
Friszke wksigzce ,,Anatomia buntu” pisze
wrecz, ze ludzie, ktorzy stawiali opor ko-
munistycznej w%adzy, »byli czgsto otoczeni
murem niezrozumienia, a nawet wrogosci,
ze strony wspotobywateli”. Komunisci
uwtadzy dtugo bagatelizowali problem.

W 1978 r. wiceminister spraw wewngtrz-
nych gen. Bogustaw Stachura, mowiac

o dziataniach wobec 0sob pragnacych
uczci¢ pamiec ofiar zgrudnia19701.

wzrostu optymizmu, lecz takze wzgled-
nego zaniechania - na tle innych okresow
dziejow PRL - brutalnych represji. Powro-
cily one po1976r., osiggajac apogeum

w stanie wojennym, niemniej pierwszych
pie¢lat dekady nalezato do wzglednie spo-
kojnych”.

Naturalnym srodowiskiem opozycji byty
kregi towarzyskie i srodowiskowe. Tam ro-
dzity sie polityczne pomysty i koncepcje.
I'tak dla przyktadu: pomyst protestu prze-
ciw zmianom w konstytucji rzucit Jan Ol-
szewskiw listopadzie 1975 r. na towarzy-
skim spotkaniu z Jackiem Kuroniemi Ja-
nem Jozefem Lipskim w mieszkaniu adwo-
kat Anieli Steinsbergowe;j. Poczucie soli-
darnosciiideowej wspolnoty sprawiaty, ze -
jak wspominat pdzniej Lipski - ,podpisat
ten list tak, jakby szedt do powstania”. Pro-
ces dobierania sygnatariuszy tez odbywat

INTELIGENCJA
NA WOJINIE
/. PRL

na Wybrzezu, stwierdzit buriczucznie, ze
»sity te nie zagrazaja ani podstawom ustro-
jowym, ani instytucjom bazy i nadbu-
dowy”.

Zajrzyjmy do ,,Wielkiego zwrotu”: ,,Pod-
noszenie stopy zyciowej, czego symbolem
staty sie butelki coca-coli, maty fiat, kolo-
rowe telewizory, modernizacja: Port Pot-
nocny, Huta Katowice, magistrala we-
glowa, Trasa Eazienkowska i Dworzec
Centralny w Warszawie, przesuwaly legity-
mizacje ustroju z plaszczyzny ideologicznej
ortodoksji na plaszczyzne pragmatyzmu.
Paradoks polskiej sytuacji polegat na tym,
ze wlasnie wtedy, gdy uruchamiano pro-
dukcje fiata 126p (1973), otwierano Trase
Lazienkowsk@ (1974), Dworzec Centralny
(1975), opozycja demokratyczna do oplsu
polskiej rzeczywistosci sm;ga{a popojecie
ukute w odniesieniu do rezimow Stalina
iHitlera. Poczateklat 70. to okres nie tylko

sie na stopie towarzyskiej. Filozof Bogdan
Chwedenczuk wspominat, ze Kuron

i Michnik spotykali si¢ z nim w parkuna Zo-
liborzu. By uzyska¢ podpis krakowskich in-
telektualistow, aktorka Halina Mikotajska
pojechata pod Wawel. Tam, na uroczystej
kolacji u Wistawy Szymborskiej, tekst pod-
pisalim.in. Adam ZagajewskiiKornel Fili-
powicz Stanistaw Lem uczestniczyt wuro-
czystosci, ale listu nie podpisat.

Srodowiska dziataczy ROPCIO i KOR
przenikaly sig, cho¢ nie zawsze byto mito.
Prof. Jacek Kurczewski wspominat: ,, Bywa-
tem na tych imprezach towarzyskich, bo zy-
cie polityczne wtedy przyjmowato postaé
zycia towarzyskiego. Na tych przyjeciach
bytaiwodka, i herbata, byli ludzie tacy jak
Jan Olszewski, Wojciech Ziembinski, Jan
Jozef Lipski. Widziatem ostros¢ ich sporow.
To byly podziaty takie, ze ludzie nie chcieli
ze soba rozmawiac. Juz nie chce powtarzac,

jakie mieli w stosunku do siebie podejrze-
nia (...). Bez przerwy si¢ obsmarowywano”.
Sytuacja zmienita si¢ w czasie ,,karnawatu
Solidarnosci”, kiedy spory ideowe odeszty
na pewien czas na drugi plan.

Historyk Pawet Sowinski w monografii
»Zakazana ksigzka. Uczestnicy drugiego
obiegu1977-1989” tak pisat o podziemnych
drukarzach: ,Gdyby spojrze¢ na t¢ grupe
od strony 1deowej, na pierwszy rzut oka wi-
dacé zrdznicowanie - wszystkie uogolnienia
stajg sie ryzykowne. W drukarniach opozy-
cjispotykata sie Polska niepodlegltosciowo-
tradycyjna ze $wiatem kulturowego under-
groundu, luzu zyciowego i liberalnego spoj-
rzenia na $wiat - nieztomni patrioci z arty-
stamiipopalajacymi hipisami”.

Oryginalne emploi trzeba byto gdzies za-
prezentowac. ZofiaiZbigniew Romaszew-
scy wspominali w ,, Autobiografii”, ze ich
mieszkanie na ul. Kopinskiej przypominato
w pewnym momencie dworzec kolejowy,
przez ktory przewijali sie obladowani bi-
bula studenci, znajomi, zachodni dzienni-
karze. Rownie znany adres dwczesnego
czasu to mieszkanie Jacka Kuronia na ul.
Mickiewicza na Zoliborzu. ,,Dom Kuro-
niow zawsze byt otwarty. Drzwi sie tam ni-
gdy nie zamykaty. Co najmniej od konca lat
60. przez to mieszkanie przelewat si¢ thum”
- wspomina Seweryn Blumsztajn. ,,Ludzie
przychodzili nawet, gdy Jacek wlatach
1965-1967 po raz pierwszy siedzial wwie-
zieniu. Odwiedzano jego brata Andrzeja
1zong Grazyne. Poniewaz brama byta za-
mykanaiza otwarcie trzeba bylo ptacic¢ do-
zorcy, mtodzi ludzie nierzadko wchodzili
do mieszkania przez okno”.

W towarzyskim $wiecie PRL-owskiej
opozycjiistotng role stanowity knajpyire-
stauracje. Staty sie w PRL ostoja egalitary-
zmu. Stefan Kisielewski, od 1976 . na poli—
tycznej emigracjipo podp1san1u yListu14”
przeciwko represjonowaniu uczestnikow ra-
domskiego Czerwca, za swoja ulubiong
knajpe uwazat barek na pl. Na Rozdrozu,
gdzie bywat po codziennym spacerze. Tam
spotykat sie ze znajomymi i wyshuchiwat plo-
tek, obserwujgc emerytowanych towarzyszy,
m.in. Zenona Kliszke, ktorzy tezwpadali
tam na pogaduszki. Na wigksza wodke cho-
dzit do Cristaluna Marszatkowskie;j.

Ale miano ,,opozycyjnych” miato wow-
czas wiele lokali: Lotos na Belwederskiej,
Niespodzianka na MDM czy Mozaika
na Marszatkowskiej. Pozniejszy premier
Jan Olszewski upodobat sobie bar Jas i Mat-
gosia na Muranowie, dokgd udawat sie
zpekatg teczkg akt, ktore czytat przy malej
czarnej. Powszechnie omijano Switezianke
na ul. Putawskiej, ktora oprocz luksuso-
wego menu (dawano tam m.in. kaczke) sty-
neta jako ulubione miejsce werbunku przez
oficerow Stuzby Bezpieczenstwa.
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o W Polsce konca lat 70. nie bylo jeszcze strajkéw i demonstracii e Ale wtedy ksztattowata sie opozycja antykomunistyczna ¢ W tych latach politykowano gtéwnie
w mieszkaniach. W ten sposéb powstata baza do zrywu 1980 r.

Panorama warszawskich ,,miejsc opozy-
cyjnych” z czasem zaczeta obejmowaé
takze koscioly. ,,Znaczaca byta rola Episko-
patuw ograniczeniu projektowanych
zmian w konstytucji. Sprzeciwiat si¢
zwlaszcza zapisom o przewodniej roli partii
isojuszuz Sowietami. PZPRna VII Zjez-
dzie, chcgc uniknad protestow, podjeta de-
cyzje okrojenia zmian, m.in. wycofano si¢
z propozycji zmiany nazwy panstwa na Pol-
ska Rzeczpospolita Socjalistyczna czy za-
pisu o lojalnosci katolikow wobec socjali-
stycznego ustroju. Wobec wydarzen roku
1976 Episkopat przyjat - jak przy poprzed-
nich przetomach politycznych - postawe
stonowana. Zwracat si¢ do protestujacych
zapelem o spokoj, od wladz zas domagat
sie ztagodzenia represji wzgledem spote-
czenstwa. W konsekwencji represji, jakie
spadty na strajkujacych, Episkopat starat
sie wpltywa¢ na wtadze, by przywrocita
do pracy osoby z niej zwolnione w nastep-
stwie protestow, jak rowniez o amnesti¢ dla
skazanych” - pisat Filip Musiat w tekscie

»Realizm Kosciota katolickiego w czasach \\ /4 towa rzy S k i m
PRL-u".

Komunisci, dostrzegajac postawe Ko- swiecie PRL-owskie i
sciola, zaczeli upatrywac w nim sojusznika .
wwalce o spoteczny spokéj. Zaczeto wiee opozycCijl

zabiegac o przychylno$¢ episkopatui pry-
masa, chcac wykorzystac poparcie Kosciola
dlaroztadowania spotecznej niecheci. Epi-
skopat natomiast, wykorzystujac wzrasta-
jaca elastycznosc wladzy, zmierzat do za-
pewnienia Kosciotowi stabilniejszej pozycji
w panstwie. W roku 1977 w wyniku staran

istotng role
stanowity knajpy
i restauracje.

prymasa doszto do spotkania Edwarda Mi ano

Gierka z papiezem Pawlem VI. Kardynat . "

Wyszynski byt zdania, ze ocieplenie stosun- ~OpPOozZycyjnyc h

kow pomiedzy Stolica Apostolska a rzadem . z

PRL wplynie pozytywnie na sfere stosun- mi ql’o wowczas

kow panistwo - Koscioli pozycje Kosciota : e

il oy wiele lokali:
Wezesniej jednak, 20 maja1976r., w Pa-

tacu Prymasowskim pojawito si¢ dwdch Lotos

niecodziennych gosci: Jacek KuroniAdam na Belwederskie i

Michnik. Dawnych wiezniow politycznych, r

znanych z lewicowych pogladéw i dystansu Nies po dzianka

do Kosciola, przyjat kardynat Stefan Wy-
szynski. ,,Dowodem uznania Kosciota dla
pracy Komitetu - pisal Jan Skorzynski - byto
takze spotkanie z kardynalem Karolem
Wojtyta w listopadzie 1976 . Rozmowe Lip-
skiego, Kuronia, Macierewicza i Naim-
skiego z arcybiskupem Krakowa zorganizo-
wat w swoim warszawskim mieszkaniu
Bohdan Cywinski. Opozycjonisci mowili

o akcji pomocy robotnikom i planach

na przysztos¢, kardynat gtéwnie stuchat -
zaprobatg”.

Na miejsca ,,niepokorne” zaczety wyra-
sta¢ kosciot sw. Anny, miejsce spotkan stu-
denterii warszawskiej, kosciot sw. Jacka,
gdzie preznie dziatalo duszpasterstwo oo.
dominikandw, a takze kosciot sw. Marcina
na Piwnej. To tam miata miejsce glodowka
protestacyjna trwajaca od 24 do 31 maja
1977 r., reakcja na bezprawne przetrzymy-
wanie w wiezieniu kilkunastu uczestnikow
wydarzen z czerwca 1976 r. Do rangi
miejsc, gdzie trzeba bywac, wyrosta sie- : T e e R nha L i
dziba Klubu Inteligencji Katolickiej na ul. Zbigniew Romaszewski byt jednym z zatozycieli i najbardziej aktywny
Kopernika. Komitetu Obrony Robotnikéw

na MDM
czy Mozaika
na Marszatkowskiej

.

ch czlonkéw
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Skrzydlokwiat ma zdolnos¢ oczyszczania powietrza. Pochtania takie szkodliwe substancje, jak: benzen, aceton, tlenek

wegla, amoniak, formaldehyd, ponadto nawilza powietrze. Warto mie¢ kilka w swoim mieszkaniu

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestia

zieleni iroélin

Skrzydtokwiat to roslina egzotyczna, pocho-
dzacaz Ameryki Srodkowej i Poludniowej,
atakze niektorych obszarow Azjii Oceani.
Jest niezwykle dekoracyjna dzigki ciemno-
zielonym, bujnym lisciom oraz ciekawym
kwiatom, ktore przywodza na mysl aniel-
skie skrzydta. Kwiatostany skrzydtokwiatu
sktadaja si¢ z kremowo-biatej kolby (gdzie
zebrane sg drobne kwiaty) otoczonej duza,
biata pochwg kwiatostanowa, charaktery-
styczng dla wszystkich roslin z rodziny ob-
razkowatych. To wlasnie ona przypomina
skrzydto.

Rodzaj roslin Spathiphyllum obejmuje
49 gatunkow. Skrzydtokwiaty moga osiagac
wysokosc¢ od 25 cm do nawet dwoch metrow
w przypadku niektorych odmian. Najbar-
dziej znane i uprawiane jako rosliny
ozdobne w domowych doniczkach gatunki
to Spathiphyllum wallisii i Spathiphyllum
floribundum.

Atrakcyjny, ale trujqgcy!

Uprawa skrzydtokwiatu nie jest trudna,
mozna ja wigc poleci¢ kazdemu. Ale ojed-
nym trzeba pamietac: skrzydtokwiat jest
trujacy. W tych roslinach znajduja sie sub-
stancje moggce podrazniac skoreislu-
zowke, wiec nalezy uwazac przy zabiegach
pielegnacyjnych. Nalezy je trzymac z dala
od dzieci oraz zwierzat domowych.

Uwaga na podlewanie!
Skrzydtokwiat, ktoremu zapewnimy odpo-
wiednie warunki, moze kwitng¢ nawet
przez caty rok. O co powinnismy zadbac?

W naturze skrzydtokwiat zajmuje dolne
partie tropikalnych lasow, pod baldachi-
mem wysokich drzew. Dlatego tez
w mieszkaniu najlepiej rosnie on w polcie-
niu lub w miejscu z rozproszonym $wia-
ttem. W miejscach jasnych jego liscie staja
si¢ bladozielone, a do tego rodlina bardzo
wolno rosnie. Latem na stonecznym para-
pecie albo w pelnym stonicu w pomieszcze-
niu grozi jej poparzenie. Z kolei zima warto
ulokowac skrzydtokwiat w pomieszczeniu,
do ktorego wpada duzo rozproszonego
swiatta. Dodajmy, Ze zbyt ciemne stanowi-
sko spowoduje, ze roslina przestanie kwit-
nac. Generalnie odpowiednim miejscem
bedzie okno od wschodu lub od zachodu.

:

Skrzydtokwiat lubi srednie temperatury,
miedzy 18 a 25 stopni Celsjusza, a zima
trzeba mu zapewnic co najmniej 16 st. C.

Poniewaz skrzydtokwiat oczyszcza po-
wietrze, wychwytujac toksyczne substan-
cjelotne, a przez to korzystnie wptywa
na nasze zdrowie, warto go mie¢ w sy-
pialni.

~Lilia domowa” lubi zraszanie
Jesli chodzi o podloze, dla tej rosliny pole-
cana jest mieszanka ziemi prochniczej
ipiaskulub torfu, luzna, zyzna i wilgotna.
W dolnej warstwie w doniczce dobrze jest
wykonac drenaz z pottuczonej ceramiki
lub kamyczkow, tak by zapewnic dobry od-
ptyw wody.

»Lilie domowg” podlewa sie miekka
wodg o temperaturze pokojowej (nie

' &
s T
Wazne, by do podlewania skrzydiokwiatu uzywaé wody pozbawionej wapnia, czyli np. przegotowanej
Piekny, popularny i pozyteczny.
Skrzydtokwiat - roslina, ktéra
cieszy oko oraz oczyszcza
powietrze w domu

zimng!), raczej umiarkowanie. Podle-
wajmy kolejny raz wtedy, kiedy gorna war-
stwa ziemi w doniczce juz przeschnie.

W okresie spoczynku, czyli od pazdzier-
nika do stycznia, nalezy jeszcze ograniczy¢
podlewanie. Specjalisci przestrzegaja, iz
nalezy bardzo uwazac¢, by nie przelac tej
rosliny, poniewaz powoduje to zotkniecie
iwiedniecie lisci.

Skrzydtokwiat nie lubi tez przesuszenia
oraz przeciaggow.

Odpowiedni dla skrzydtokwiatu nawoz
to nawoz ptynny do roslin zielonych, do-
niczkowych lub kwitngcych. Stosuje sie
umiarkowane nawozenie (raz na dwa ty-
godnie w okresie wegetacji).

Pochodzacy z tropikow skrzydlokwiat
lubi zraszanie, potrzebuje duzej wilgotno-
$ci powietrza, pomaga mu to utrzymac

zdrowe, I$nigce liScie i zapobiega brazo-
wieniu koncowek. Dobrze jest zraszac li-
scie w upaty, wykorzystujac do tego
migkka, odstana, a nawet przegotowana
wodg o temperaturze pokojowej. Jezeli
skrzydtokwiat jest narazony na zbyt suche
powietrze, stoi blisko kaloryfera, zima
rowniez trzeba go regularnie zraszac lub
przesunac w miejsce obok nawilzacza po-
wietrza.

Jak przesadzaé i rozmnazaé?

W przypadku pielegnacji skrzydlokwiatu
zalecane jest - by zapobiegac gniciu korzeni
~dbanie o usuwanie z doniczki opadtych li-
scioraz regularne przesadzanie. Przesadza
sie je wezesna wiosna (od lutego do kwiet-
nia), gdy roslina zaczyna intensywnie ro-
snac, do doniczki o0 2-3 cm wiekszej niz do-
tychczas, z dobrym drenazem i przepusz-
czalnym podlozem. Trzeba przy tym pa-
migtac o delikatnym obchodzeniu si¢ z ko-
rzeniami!

Mtode okazy przesadza si¢ corok, a star-
sze-co2-3lata.

Skrzydtokwiaty mozna rozmnazac przez
podziat oraz przez wysiew nasion. Najta-
twiej jest go rozmnozy¢ przez podziat bryty
korzeniowej podczas wiosennego przesa-
dzania, dzielgc rosling na mniejsze czgsci
zsystemem korzeniowym ilis¢mi.

FOT. 123RF
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Sol drogowa. Moze przyspieszac korozje karoserii, podwozia, uktadu wydechowego i zawieszenia. Moze uszkodzi¢ takze lakier,
gumowe czescl oraz elektronike. Regularne mycie, zwlaszcza podwozia jest kluczowe dla ochrony pojazdu zima

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl

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

Sol drogowa jest specjalnym rodzajem soli
stosowanej w celu rozpuszczenia oraz usu-
niecia $nieguilodu. Mozna nig posypywac
drogiichodniki w okresie intensywnych
mrozow. Rozni sig ona od zwyktej soli spo-
zywezej kilkoma waznymi cechami. Pierw-
sza wazng roznicg jest sktad chemiczny. Sol
drogowa zawiera wiecej chlorku, co po-
zwala na szybsze i bardziej skuteczne roz-
puszczanie $nieguilodu. Zwykta sol spo-
zywcza zawiera jego mniejszg ilos¢, co prze-
klada si¢ na jej mniejszg skutecznosc.

Sél drogowa nie jest wrogiem
Konsystencja to kolejna wazna rdznica. SOl
drogowa jest grubszaibardziej sucha niz
zwykla sol spozywcza, coumozliwia jej lep-
sze rozprowadzanie imniejsze rozpryskiwa-
nie si¢ podczas stosowania. Nie wnika tez

w szczeliny pomigdzy np. ptytami chod-
nika, leczpozostaje na ]ego powierzchni, ak-
tywnie rozpuszczajgc $niegilod.

Wazny jest wszakze wplyw soli drogowej
na samochody i infrastrukture drogowa.
Niestety pod tym wzgledem sol drogowa
wypada nieco gorzej niz jej kuchenny odpo-
wiednik. Powoduje wiekszg korozje stopow
metalowych iinnych materiatow wrazli-
wych na wilgoc. Zwykla sol spozywcza jest
mniej agresywna i mniej niebezpieczna dla
tego typu powierzchni.

Jest tez kilka mitow. Najwigkszym niepo-
rozumieniem jest przekonanie, ze sol ,,gry-
zie” metal bezposrednio. Tymczasem pro-
ces korozji to reakcja utleniania zelaza,

w ktorej kluczowe sa wodaitlen. Soljedynie
przyspiesza te reakgcje, chociaz trzeba do-
dac, ze bardzo skutecznie. Obniza tempera-
ture zamarzania wody, zwi¢ksza przewod-
nos¢ elektryczng roztworui tworzy srodowi-
sko, wktorym metal koroduje nawet siedem
razy szybciej niz bez niej.

S$6l sama w sobie nie powodu|e rdzy
Dlatego samochody rdzewiejg zimg znacz-
nie intensywniej nizlatem, mimo ze prze-
ciez sam metal nie zmienia wlasciwosci.
Zmienia si¢ tylko chemia wokot niego. Kie-
rowcy czesto nie zdaja sobie sprawy, ze
najwigkszym problemem nie jest sama sol,
a ciagta wilgo¢. W cieplejszych miesigcach
woda z podwozia szybko odparowuje

pojezdzie. Zima niemal nigdy do tego nie
dochodzi. Mieszanka wody, btota i soli za-
lega pod nadkolamiina elementach pod-
wozia godzinami, a nawet dniami.

Najbardziej cierpi ukiad hamulcowy
Zatem sol drogowa sprzyja przyspieszo-
nemu utlenianiu, rdowniez metali niezela-
znych. Z tego powodu stanowi powazne za-
grozenie dla podwozia pojazdu, gdzie znaj-
du]q si¢ odslonigte elementy zawieszenia,
czgsci gumowe oraz uklad hamulcowy.
Wkazdym z tych obszaréw sol moze zapo-
czatkowac lub nasili¢ procesy korozyjne.
Dotyczy to takze klockow hamulcowych,
ktore posiadajg metalows plytke nosng, na-
tomiast ich warstwa cierna sktada si¢ zmie-
szanki réznych materiatow. W sytuacji
uszkodzenia klockow sol drogowa, w pota-
czeniu zwilgocia, moze prowadzi¢ do ko-
rozji podpowierzchniowe;j. Z czasem moze

to powodowac kruszenie si¢ materiatu cier-
nego, anawet jego odspajanie od ptytkino-
snej.

Roztwor soliw wodzie przewodzi prad. Je-
sli dostanie sie gdziekolwiek do stykow czy
przekaznikow, moze sprawié, ze instalacja
elektryczna auta zacznie sprawiac ktopoty.

Czy sél niszczy opony?
Sol drogowa moze by¢ takze klopotliwa dla
opon. Im starsza opona, tym wigksze praw-
dopodobienstwo, ze przez pory spekanej
gumy sol dostanie sie do tzw. drutowki.
Moze doprowadzi¢ do zardzewiata kon-
strukcji nosnej opony.

Aby zabezpieczy¢ samochdd przed szko-
dliwym dzianiem soli drogowej, jeszcze
w ciagu cieplejszych dni warto nawoskowac
nadwozie, aby byto ono lepiej zabezpieczone
przed drogowa chemia. Wosk tworzy wytrzy-
matg warstwe zabezpieczajaca, ktora sku-

tecznie chroni lakier przed szkodliwym dzia-
taniem czynnikow zewnetrznych i sprawia, ze
samochod tatwiej jest utrzymac w czystosci.

Myé, ale z glowq

Zimowe mycie podwozia bywa wysmie-
wane, bo ,,przeciez jutro znowu bedzie sol”.
Ajednak regularne usuwanie mieszanki soli
ibtota ma ogromne znaczenie. Chodzi nie
oto, by podwozie bylo zawsze czyste, tylko
by nie pozwoli¢ soli zalega¢ na metalowych
elementach zbyt dlugo. Nawet krotkie
,»okno” bez elektrolitu spowalnia proces ko-
rozji.

Warto tez wiedzied, ze nie kazde mycie
ma sens. Zbyt silne cisnienie potrafi wyphu-
ka¢ fabryczng konserwacje w newralgicz-
nych punktach agoraca woda w mrozie po-
trafi stworzy¢ dodatkowsg wilgo¢, ktora po-
zostanie w zakamarkach. Liczy sie regular-
nos¢iumiar.
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Sél drogowa, uzywana do odladzania, to chlorek sodu (NaCl) z dodatkami, ktéry obniza temperature zamarzania wody, ale jest
tez glowng przyczyng korozji samochodéw. Rzadziej przez drogowcow stosowany jest chlorek wapnia oraz chlorek magnezu

Dzisiaj temat na pierwszy rzut
oka banalny. Sél drogowa,
a samochody. Fakty i mity, ktére

warto znaé zimqg
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Od opisu produkcji welny niejadalnej dla moli przez zapowiedz rozwoju upraw szklarniowych po opis zjawiska pisania donosow
1anonimow - miedzy innymi o tym pisaly przed laty gazety 31 stycznia

A

IH

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

gazet

Dziennik Zachodni nr 22, 31.01.1996

Dzisiejsze donosii $3 precyzyjne i uwzgledniaja rynkowe realia @

Sasiad na sasiada, Zona na meza

cownicy piszg sami na siebie. Czasem donosy pro-
dukuje kolega zza biurka. — Na przykiad jesli
ktos podaje, ze pracownik, ktory jest na chorobo-
wym, gdzies tam pracuje czy wyjechal, to na pew-
no wyslemy kontrole — nie ukrywa Zbigniew
Adamczyk, prezes Zarzadu Elektrocieptowni w Ka-
towicach. — Autor anonimu niestety czgsto ma ra-
cje. Sprawy koricza sie péZniej w Sadzie Pracy.

Konkurencja i trudnosci w zdobyciu zatrudnie-
nia budzg emocje, przybywa wtedy wszelkich do-
nos6éw i liscikéw bez podpisu.

— Najwiecej anoniméw mamy zawsze wtedy,
kiedy oglaszamy nabor i wybieramy kilka oséb. Od-
rzuceni zasypuja nas wtedy anonimami o nowo-
przyjetych, wyciggaja najgorsze rzeczy — stwierdza
pracownik Gérno$laskiego Okregowego Zakladu
Gazownictwa w Zabrzu. Ludzie pisza takze o swo-
ich kolegach; przede wszystkim o tym, Ze nielegal-
nie wykonuja jakie$ zlecenia. Coraz mniej jest ano-
niméw, w ktérych ktos donosi dyrektorowi, co
o nim my$li zatoga (z nazwiskami). Jednak prze-

strzega sie tutaj polecenia, Zzeby wszystkie anonimy
trafialy do dyrektorskiego gabinetu.

— Czasem to sg tak wstretne paszkwile, Ze nie
chee sig¢ bra¢ pisma do reki— potwierdza urzednicz-
ka w Dziale Skarg i Interwencji. — Sasiad pisze na
sgsiada, Zona na meza. Nie nadajemy takim spra-
wom biegu. Jesli jednak sg to zarzuty przeciwko pre-
zydentowi czy radnym, przekazujemy donos dalej.

Urzedniczki pamietaja czasy, kiedy obowiazy-

- wal przepis wyrzucania wszelkich anoniméw do

kosza. Dzisiaj nie ma o tym mowy. Pismo wpiyne-
fo, wige nie moZe zaging¢. Sprawdza sig tresé, pro-
wadzi postepowanie wyjasniajgce.

— Anonim moze by¢ nie podpisany, mozna takze
podpisaé go cudzym nazwiskiem. Byla nawet spra-
wa, ktéra zakoniczyla sie w sadzie. Ktos swéj list
podpisal cudzym nazwiskiem i wszystko sie wyda-
10 — wspominajg w Urzedzie. Niektore listy majg
pomysiowe podpisy: niesmiertelny J-23, Szarik,
Zyczliwy, Odpowiedzialny. Fachowcy potrafig jed-
nak okreslié przynajmniej stopien zazylosci miedzy

donosicielem a opisywanym. Dosyc czesto jest on
bardzo bliski. Zdaniem specjalistow, w 90 proc. ano-
nimy pisza ludzie kierowani zawiscia i nienawiscia.

Urzednicy, ktérzy przekazuja, sprawdzaja i ho-

norujg anonimy, tlumacza, Ze nie majg wyjscia.
Musza tak postepowac.

— Donos trafia takze do wyZszych instancji
i stamtad przychodza monity, co zrobiono w wy-
mienionej sprawie. Wtedy musimy odszukac ano-
nim i czym predzej wysia¢ kontrole — mowia
w Urzedzie Kontroli Skarbowej.

Diaczego mimo tych wszystkich staran wokot ano-
nimoéw, jest ich jednak coraz mniej? Zdania s3 po-
dzielone; moze jesteSmy bardziej dojrzali, moze znie-
checamy sig, bo nikt nam nie piaci, albo widzimy, ze
donosy mato pomagajg w poprawie naszego samo-
poczucia? Pracownice Urzedu Wojewodzkiego majg
wiasng teorig: — Ludzie dzisiaj nie wiedzg, gdzie naj-
lepiej pisaé. Pogubili sig w tych wszystkich instytu-
cjach. Kiedys bylo wiadomo, ze do KW. A dzisiaj?

GRAZYNA KUZNIK

Gazeta Krakowska nr 25, 31.01.1966 @

WIECEJ NOWALIJEK

Najblizsze lata przyniesé
maja dalszy rozwéj upraw
warzyw szklarniowych. W ro-
ku ubleglym nowalijki zbie-
rano w Krakowskiem z 380
tys. m?, w 1970 r. pod szklem
znajidzie si¢ ok. 510 tys.
m? powierzchni upraw. Szklar«
nic powstawaé bedsg glow-
nie w rejonie wickszych
miast, Zaleca sie wznoszenie
tego rodzaju obiekiow w po-
blizu zakladow, dysponujacych
cieplem odpadowym, co przy-
czynié¢ sie moZe do obnizenia
kosztow predukeji nowalijek,
Najwlecej upraw cieplarnia-
nych wprowadzad sie¢ bedzie
w powiatach brzeskim, kra-
kowskim, limarowskim 1 no-
wosadeckim. Wzrost cieplarf
1 Inspekiow w m. Krakowle

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH

Gtos Pomorza nr 26, 31.01.1986

Podpisujé sie
pod tym artykulem!

Rekowo. — Przeczytalem w ,Glo-
sie Pomorza" artykul pt. ,,Szacunek
dlo klienta to anachronizm?l" |..,
podpisuje sie pod nim — stwierdza
Czytelnik z Rekowa. - Kupilem tele-
wizor ,Rubin” akurat na $wigta.
Jestem emerytem, oszczedzatem na
te .frajde"” cztery lata, Po kilku
dniach aparat ulegl awaril. Zatele-
fonowalem do Zakladu Uslugowego
WPHW w Bytowie, gdzie poinfor-
mowano mnie, ie... WPHW nie wy-
konuje tych napraw gwarancyjnych,
Skierowano mnle do zakladu wi
Slupsku, Tam takie odméwili. Zno-
wu znaloztem sie w Bytowie. Naj-
pierw poszedlem do Zakladu uslu-
gowego, a nastepnie do sklepu
WPHW, skqd bardzo grzeczna kie-
rowniczka zatelefonowala do przed-
sigbiorstwa macierzystego w Shup.
sku. Tam odeslano te paniq dc¢
slupskiej ,,Unitry"” (punkt ustugowy)
WwUnitra” ~ serwls odestal kierow:
niczkg do.. WPHW, W kofcu wy:
tlumaczono nam, ie zgodnie z prze
pisami | kartq gwarancyjnq wszel
kie noprawy musi wykonaé WPHW

—~ Chcialem przewieié telewizor
rodzinnym ,,maluchem” ale... prze-
pisy zabraniajql STW pobiera za:
przewdz cztery tysiqce zlotych. W
jedng strone. Obiecano odebraé z
mojego domu telewizor do noprawy
15 stycznia br. Slowa nie dotrzy-
mano. Nikt tei nie chcial przyje-
cho¢ ze Slupska, by zajrzeé choéby
do''tego ‘aparafu. Jestem radnym,
dziotaczem politycznym | spolecz-
nym. Méwi sie wiele o zlej jokoéci
I nieterminowosci uslug $wiadczo-
nych przez niektére placéwki Wo-
jewédzkiego Przedsiebiorstwa Han-
dlu Wewnetrznego, Byly na ten te-
mat notatki w prasie. Moie jakies
decyzje uzdrowiq uslugi w WPHW?

(ce)
1986

Dziennik Zachodni nr 31, 31.01.1946

Dziennik Popularny

nr 25, 31.01.-1.02.1976

PROSZEK DO PRANIA

- D.'. |
- A : :

fio nabiycia

w skiepach Arged

4 calej Polski

"‘Warszawa. Przed wojng posiada-
lismy 4 fabryki zapalek, obecnie
mamy ich 9. W grudniu wyprodu-
kowaly one 50 milionéw . pidelek
zapalek. Nasze przedwojenne zuzy-

cie wynosilo: 30 milionéw pudelek.

miesiecznie. Niedlugo wiec, po na-
syceniu rynlku wewnetrznego, be-
dziemy mieli nowa galaz- ekksportu.

Krakow.
Zrzeszenie

Adres Zrzesze
Jozefa 9.

Powstalo tu Ceniralne
_ Hodowcdw Kanarkéw,
obejmujace dzialalnosécig caly kraj.

nia: Krakéw, ul® Ks.

bedzie prawie dwukrotny na
przestrzeni najhlizszyeh lat,

Dziennik Battycki nr 26, 31.01.1956

Welna niejadalna
dia moli

BIELSKO = BIALA (PAP) =
Skoczowskie Zaklady Przemystu
Welnianego plerwsze w kraju
rozpoczely produkeje nlekt6rych
tkanin welnianych, nasycanych
specjalnym polskim preparatem
uodporniajacym je przeciw 2ar-
tocznoéel” moli., . .

Preparat ten, oplerajaey sle
na érodku owadobéjczym . Azo-
toxie'", opracowat Giéwny In-
stytut Widklennictwa w Lodzl.
Tkaniny welnlane nasycone tvm
frodkiem 2abezplieczone sg cat-
kowicie przed molami,

W ten sposéb uodpornione ma
terialy welniane, nawet po kil-
kakrothnym praniu nle traea
swych wiaSciwodel, Jedyng wa-
dg nowego preparatu jest ujem-
ne dzialanie tkaniny o barwach
granatowych 1 czarnych, na kté
rych preparat pozostawla szaro-
bialy osad, tlumigcy intensyw-
nodé barw,
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ZYozenie ogllnego pelnomocnictwa wigze si¢ z tym, ze korespondencja od chwili wskazanej w formularzu ZUS PEL
nie bedzie kierowana do emeryta, ale do jego pelnomocnika. Chyba Ze senior postanowi inaczej

MIE

Poleca KatarzynaPiojda,
redaktorka zajmujaca sie
tematyka spoleczna, wiele czasu
poswiecana tematy zwigzane

ze sprawami seniorow

Emeryci, rencisci, a takze inni klienci ZUS,
ktorych stan zdrowia nie pozwala na samo-
dzielne zatatwianie swoich spraw wurze-
dzie, moga upowaznic do tego inng, godna
zaufania osobe. Moze to by¢ czlonek ro-
dziny, ale nie musi. Wystarczy wypenic
formularz-tzw. ZUS PELiprzekazac go
doZUS.

Pelnomocnictwo moze by¢ przydane
wwielu sytuacjach. Szczegolnie jesli senior
nie ma zatozonego wtasnego profilu
na PUE/eZUSinie moze skorzystac z e-wi-
zyty, ama do zatatwienia formalnosci
w ZUS-ie i sam nie moze przyjecha¢
do placowki.

-Taka sytuacja moze mie¢ miejsce np.
gdy senior bedzie potrzebowal zaswiadcze-
nie o statusie emeryta, niezbednego do sta-
rania si¢ np. o dodatek mieszkaniowy, badz
bedzie potrzebowat duplikatu rocznego
rozliczenia podatkowego. O ile do ztozenia
samego wniosku pelnomocnictwo nie jest
wymagane, to juz do odebrania np. za-
swiadczenia -tak. Bez pelnomocnictwa
opiekun nie uzyska tez od pracownika ZUS-
uzadnych informacji na temat danych za-
wartych na koncie seniora. Nie ustali ter-
minu wyplaty swiadczenia ani nie dowie
sie, czy nie byly sktadane zadne wnioski,
jak rowniez, wjakiej formie senior ma prze-
kazywane swiadczenie, tj. czy przelewem
na konto w banku, czy przekazem poczto-
wym-wyjasnia Katarzyna Krupicka regio-
nalna rzeczniczka prasowa ZUS wojewodz-
twa podlaskiego.

Co pelnomocnictwo musi zawieraé
Do udzielenia pelnomocnictwa mozna wy-
korzystac gotowy formularz ZUS PEL, ktory
dostepny jest na stronie Pelnomocnictwo
PEL-ZUS oraz na PUE/eZUS. Pelnomoc-
nictwa mozna tez udzieli¢ na niesformalizo-
wanym druku, musi ono jednak zawiera¢
wszystkie niezbedne informacje. Nalezy po-

Stowniczek

® WYCZESANY - fajny,
modny

® ZLAMIC - zrobié cos zle

@ TRYBIC - rozumieé

® STONKA - thum ludzi

® W PYTE - swietnie

® TEGES - stowo uzywane,
kiedy nie umiemy sie
wystowié

® MIEC DO KOGO$
PERSONY - mie¢ problem

® CO TY SZYJESZ? - co ty
wymyslasz

® BADAJ GENY - kiedy ktos
mowi glupio i powinien
sie zbadaé

® AVE MY - jestesmy
najlepsi

©® ALE BIEDA - méwimy tak
wtedy, kiedy sytuacja
nam si¢ nie podoba

|
FOT. 123RF
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Kiedy zdrowie nie pozwala samemu zalatwiaé¢ spraw w urzedzie, mozna upowaznic¢ kogos z rodziny lub inng godnqg zaufania
osobe. Wystarczy wypetni¢ formularz - tzw. ZUS PEL i przekaza¢ go do ZUS-u

dac dane osoby, ktora udziela pelnomocnic-
twa, czyli jej numer PESEL, date urodzenia,
adres zamieszkania oraz numer telefonu,
dane pelnomocnika oraz zakres petnomoc-
nictwa.

Zakres pelnomocnictwa
Pelnomocnictwo moze by¢ udzielone jed-
norazowo do wykonania konkretnej czyn-
noscinp. do odebrania korespondencji albo
ogolne -do zatatwiania spraw w ZUS-ie
wwyznaczonym okresie. Senior moze tez
udzieli¢ pelnomocnictwa do zatatwiania
spraw, za posrednictwem Platformy Ustug
Elektronicznych PUE/eZUS, nawet jesli
sam nie ma wlasnego profiluna PUE/eZUS.

Wystarczy, by upowazniona osoba go posia-
data. Majgc pelnomocnictwo do zatatwiania
spraw za posrednictwem PUE/eZUS, pelno-
mocnik bedzie mie¢ dostep do danych eme-
ryta czy rencisty na koncie w ZUS-ie.

Cowazne, zlozenie ogdlnego pelnomoc-
nictwa wiaze si¢ z tym, ze korespondencja
od chwili wskazanej w formularzu ZUS PEL
nie bedzie kierowana do emeryta, ale
dojego pelnomocnika. Jesli wiec senior na-
dal chce otrzymywac sam korespondencje
z Zaktadu, powinien wybra¢ wariant upo-
waznienia do wykonania konkretnej czyn-
nosci przez pelmomocnika.

W pelnomocnictwie mozna tez poda¢
jego zakresiograniczy¢je np. doroli: ubez-

Odwotaé pelnomocnictwo mozna

w kazdej chwili. Wystarczy ztozyé

formularz o nazwie ZUS PEL-O

pieczonego albo swiadczeniobiorcy czy
platnika sktadek. Pelnomocnictwo moze
by¢ tez ograniczone np. tylko do odbioru ko-
respondencji w zakresie okreslonych typow
wnioskow.

Okres obowigzywania
pelnomocnictwa

Jesliw pelnomocnictwie nie zostang wpi-
sane daty jego obowiazywania, przyjmuje
si¢, ze upowaznienie osoby do zatatwienia
spraw udzielane jest od dnia jego dostarcze-
nia do ZUS-udo odwotania. Odwotac pet-
nomocnictwo mozna w kazdej chwili, skta-
dajac formularz o nazwie ZUS-PEL-O.

Jak zlozyé formularz

Pelnomocnictwo mozna ztozy¢ w placowce
ZUS-u, mozna je tez przestac pocztg lub

w formie elektronicznej przez PUE/eZUS.
Moze by¢ ono dostarczone przez osobg
wskazang do zalatwiania spraw w ZUS-ie
wimieniu seniora, ale musi by¢ podpisane
przez osobe udzielajaca pelnomocnictwa.
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28 stycznia 2006 r. zawalita si¢ hala wystawiennicza Miedzynarodowych Targow Katowickich. Do tragedii, w ktdrej zgineto 65 osob,
aponad 170 zostato rannych, doszto w trakcie Wystawy Gotebi, ptakow niezwykle mocno zwigzanych ze slaska tradycja

FOT. KARINA TROJOK

Poleca Karina Trojok,

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

ichodzenie po gérach




> str. 21

® Sobota-niedziela, 31.01-1.02.2026

» SPORT

Jako mtody chtopak uprawiat wiele konkurencji, z czasem wybrat jednak kombinacje norweska. W ostatnich dniach stycznia 1956
roku, w Cortina d’ Ampezzo, Franciszek Gasienica-Gron zostal pierwszym polskim medalistg zimowych igrzysk olimpijskich

EMISTRIC

Poleca Adam Godlewski,
szef'dzialu Sport

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

OD NIEGO WSZYSTKO

Franciszek Gasienica-Gron uro-
dzit si¢ 30 wrzesnia 1931 rokuina-
lezat do znanego podhalanskiego
rodu goralskiego, pochodzgcego
z Zakopanego, ktory przez wieki
wspottworzyt tamtejsza kulture.

- Choc¢ wygrywatem slalomy
igiganty, trener wciaz mowil, ze
jezdzg zle technicznie. Chciat, Ze-
bym reke trzymat tak, a nie ina-
czej, choé to co robitem, byto sku-
teczne. Nie szczedzit mi uwag.
Wreszcie podczasjednego z tre-
ningdw obrazit mnie. Stow, ktore
powiedziat, nie zapomne do konca
zycia. ,T'y sie do niczego nie nada-
jesz”. Wiedzialem, ze to koniec -
moéwit w2002 roku dziennika-
rzom,, Trybuny Slaskiej”.

VII Zimowe Igrzyska Olimpij-
skie we wioskiej miejscowosci
Cortina d’Ampezzo odbywaty si¢
w okresie zimnej wojny. Od zakon-
czenia Il wojny $wiatowej do 1952

SIE ZACZELO

roku sportowcy z wigkszosci
panstw komunistycznych Europy
Wschodniej uczestniczyli w olim-
piadach robotniczychispartakia-
dach, bedgcych dlanich alterna-
tywa doigrzysk olimpijskich.

W atach 50. XX wieku, akces
doreprezentacji olimpijskiej wecale
nie byHatwy. Dopiero zwyciestwo
nazawodach w Le Brassus
w Szwajcarii, gdzie Franciszek po-
konatwszystkich najlepszych zwy-
jatkiem Skandynawow, dato mu
upragniony awans na upragnione
VII Zimowe Igrzyska Olimpijskie.
Otrzymatwloska wizg.

Kombinacja norweska rozgry-
wana byta w dniach 29-30 stycznia
1956 roku na skoczni obiektu
»Trampolino Italia” (od 1990 roku
nie majuz homologacji FISipozo-
staje nieuzywana) i trasie biegowej
W samym centrum miasta.

-Stale bylismy kontrolowani
przez ,,opiekunéw”. Podam przy-
ktad. Redaktor Trojanowski z ra-
dia ,Wolna Europa” probowat si¢
domnie dostac do hotelu, gdzie
mieszkalem i porozmawiac o me-
dalu, ale nie zostal wpuszczony.
Spotkatem si¢ z nim duzo pdznie;.
My bylismy przyzwyczajeni do ta-

kich dziatan, bowiadomojak
wtedy bytow Polsce. To byty ciez-
kie czasy-przypominat

Zawodnicy najpierw oddali
potrzy skoki na normalnej skoczni
(najstabszy skok nie bytliczony),
anastepnie musieli pokonac dy-
stans 15 km wbiegu narciarskim.
Czasbiegu przeliczano na punkty
isumowanoznotg za skoki. Za-
wodnikznajwyzsza nota wygrywat.

Podczas konkursu szczescie
na chwile odwrocito sie od Polaka,
ktory niestety zaplatat sie w siatki
narozbiegu skoczni, wywiazata si¢
ztego nerwowos$¢ i miatupadek -
po skokach byt dopiero dziesiaty
inic nie wskazywato, ze medal jest
wogole realny...

-Wreszcie zapowiedz: Gron
Gonszenica, Polonia. Napalitem
si¢ na ten skok, chciatem uzyska¢
narozbiegu jak najwieksza szyb-
kos¢. Cos poknocitem, w koricu
wystartowatem przy zachwiane;j
rownowadze. Blyskawiczna mysl:
rany boskie, nie przewrocic si¢
narozbiegu. Towystarczylo, de-
koncentracja, juz prog skoczni,
wybijam si¢ za wezesnie. Straszne,
lece na gtowe. Konce nart dostajg
zeskoku, jakims cudem sie odchy-

Franciszek Ggsienica-Gron jako pierwszy
Polak zdobyt medal zimowych igrzysk
olimpijskich. Zakopianczyk dokonat tego
w ostatnich dniach stycznia 1956 roku. Juz
za kilka dni Cortina d’Ampezzo ponownie

lam, odbijam palcami, zjezdzam
wdot, ale skokjest z upadkiem.
Ezy leja mi si¢ po policzkach, co

za straszny pech. Przez dwa tygo-
dnie na tej skoczniladowatem naj-
dalej ze wszystkich, ani razu si¢ nie
przewrdcitem i musiato to miec
miejsce akurat teraz-opowiadat
Franciszek Ggsienica Gron.

Pobiegtjednak rewelacyjnie -
miatnumer 30, anajwiekszy rywal,
Norweg Sverre Stenersen byt tuz
zanim (numer 33). Najednym ze
zjazdow na moment zrobito sie
dramatycznie, gdyz Wioch Alfredo
Prucker, ktory jechat przed nim,
przewrocit sie na stromym zjez-
dzie. Polakjakims$ cudem w ostat-
niej sekundzie mingtlezacegory-
wala, nie tamiac przy okazji w gle-
bokim $niegu swoich drewnianych
nart. Ale stracitw tym miejscu po-
nad 7 sekund...

Wreszcie wpadina mete, byt
oszolomiony. Poniewaz wtedy nie
uzywano komputerow tylko tablic
zwynikami, to obliczanie wyni-
kow kombinacji norweskiej trwato
okoto dwoch godzin. Wreszcie -
potwierdzenie -jest brazowy me-
dal! Znota taczna 436,800 punk-
tow (7. miejsce w biegu).

bedzie areng olimpijskich zmagan

Nowym mistrzem olimpijskim
zostal Stenersen, a srebrny medal
zdobyt Szwed Bengt Eriksson.

- Norweg na najwyzszym po-
dium, Eriksson drugi, ja trzeci. Oni
ogromne chiopiska, nawet paso-
waloby mi stang¢ miedzy nimi
nanajwyzszym podium, gdyz by-
lem najmniejszy. Na stadionie ga-
sna swiatla, tylko na nas padajg re-
flektory. Widze polska flage
namaszcie. Jest mi dobrze, bardzo
dobrze, ale trace glowe, nie wiem,
jak sie zachowac. W koncu Stener-
seniEriksen gratuluja mi pierwsi
zamiast jaim-wspominatpola-
tach Franciszek Gasienica-Gron,
ktory kariere sportowg zakonczyt
w1964 roku

W glorii medalisty olimpij-
skiego powrdcit do Zakopanego.
Byty przywitania, kronika filmowa
nakrecita film, ale gléwna nagrodg
zamedal olimpijski byt... talon
namotocykl WFM (popularng
swuefemke”), ktory kupit za swoje
oszczednosciipienigdze otrzy-
mane z klubu.

Do konca zycia mieszkat w Za-
kopanem. Zmart31lipca2014
rokuw wieku 83 lat.

Pawel Wisniewski
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> KSIAZKI

o Jak radzi¢ sobie z przyttaczajgcym stresem i wypaleniem zawodowym? e Dr Adifi Nerurkar, doswiadczona lekarka i wyktadowczyni z Harvard Medical School,
ttumaczy, jak podejs¢ do tego problemu e Ksigzka zawiera zestaw rad i éwiczen mentalnych

Czym jest przepustowosc¢ men-
talna? To zdolno$¢ twojego mozgu
do skupiania si¢, przyswajania no-
wych informacji, podejmowania
decyzjiirealizowania zadan. Mowi
otym, ile bodzcow czy informacji
jestes w stanie swiadomie przyjaé
1przetworzy¢ bez przecigzenia umy-
shu. Innymi stowy, totwojauwaga,
oktora nieustannie rywalizuja nie-
zliczone sity zzewnatrz.

Mozesz sobie pomyslec: ,,Ale
ocotyle hatasu? Przeciezwszyscy
pisza wiadomosci, sprawdzaja
mejleimedia spotecznosciowe
natelefonie. Takwyglada teraz zy-
cie”. Jednak cho¢ postep technolo-
giczny pozwala przyspieszy¢
1usprawni¢ wiele procesow, prze-
pustowos¢ mentalna mawyraznie
ludzkie ograniczenia. Nie stanowi
niewyczerpanego zasobu, ktorego
mamy pod dostatkiem. Podobnie
jak twoje cialo meczy si¢ ﬁzycznle
od nadmiernegowysitku, mozg
rowniez mozna przeforsowac.

By¢ moze, takjakja, doswiad-
czaszclagle go! konfliktu rywalizuja-
cych priorytetow: presjiw pracy,
obowigzkow rodzinnych, proble-
mow zdrowotnych, anawet trudno-
Scize znalezieniem czasunarozwi-
janie wlasnych zainteresowan. f.a-
twowtedy poczuc sie rozrywanym
nawszystkie strony. Jakwalczyc ze
stresem, kiedy twoja przepustowos¢
mentalnajestmocno obcigzona?
Istnieje tylkojeden sposob: musisz
zbudowac granice chronigce twoj
najcenniejszy zasob-uwage.

Nasza zaleznosc od smartfonow
zostata powigzana z nasilonym stre-
sem, wahaniami nastroju, zaburze-
niami snu, zwiekszong drazliwo-
$cig, nadmierna czujnoscia, niepo-
kojem, stabg koncentracjgitrudno-
sciami wwykonywaniu ztozonych
zadan. Cogorsza, te problemy wy-
stepujg nie tylkowtedy, kiedy uzy-
wamy smartfona. Badaniawyka-
zaty, ze samajego obecnos¢ wza-
siegureki, nawet gdy z niego nie ko-
rzystamy, moze obniza¢ naszg
sprawnos¢ umystowg przez swoj po-
tencjat dorozpraszania uwagi-zja-
wiskoto nazywane jest drenazem
mozgu.

Okazuije sie, ze ten maty, nieozy-
wiony przedmiot, ktory trzymasz

w dloni, niesie spore konsekwencje
dlatwojej koncentracji, zdrowia
psychicznegoistresu. Jedyny spo-
sOb na ograniczenie jego wptywu to
wytyczenie granic twojej zaleznosci
od niego. Drugi reset nie mana celu
sprawi¢, abys porzucit telefon. To
byloby zardwno nierealne, jakinie-
potrzebne z naukowego punktu wi-
dzenia. Pewne badanie na 619 oso-
bach wykazato, ze to ograniczenie
korzystania ze smartfonow, a nie
catkowita abstynencja od nich skut-
kowato lepszym samopoczuciem
itrwalsza poprawg zdrowia psy-

chicznego.

By¢ moze nie jestes przekonany,
ze twoj stosunek do telefonuwplywa
nastres. Na ogotmoi pacjencizpo-
czatkunie widza tego zwigzku. Po-
strzegaja smartfonjakonarzedzie,
ktore utatwia Zycie. Pod wieloma
wzgledami to prawda. Nie musimy
korzysta¢zbudek telefonicznych.
Wmgnieniuokamozemywystac
wiadomos¢ dorodziny czy przyja-
ciot. Wkilka sekund otrzymujemy
wskazowki dojazdui niktjuz nie
musirozklada¢ mapynadesce roz-
dzielczej, probujac zorientowac sie,
gdzie pdinoc, agdzie potudnie. Ktoz
nie docenia tychiwieluinnych zalet
posiadania smartfona? Jednak wiek-
szos¢ znaskorzysta ztelefonunie
tylkowtedy, kiedy tegopotrzebuje;
przywigzujemy si¢ doniegownie-
zdrowy sposobiuzywamy goprzez
caty dzien, aczasemtakzeiwnocy.

Oto prosty sposob, aby oszaco-
wac swoja psychiczng zaleznos¢
od smartfona. Przez najblizsze trzy,
cztery godziny trzymaj pod reka
kartke 1 dhugopis. Kiedy tylko po-
czujesz chec siegniecia potelefon,
postaw na kartce kreske. Sprobuj
uczciwie odnotowac kazda mysl
o spojrzeniuna telefon, nawet jesli
nie wezmiesz go do reki. Wiekszos¢
moich znajomychipacjentow
bytazdumiona liczba kresek.

Jeden z przyjaciotnawet zazarto-
watznerwowym smiechem:

-Niewiarygodne! Zapetitem
calg kartke imusialemjg odwrdcié
izapisywac takze z tyhu. Wiem,
ze oddychamyjakies dziewiecset
sze$c¢dziesiat razy na godzine. Wy-
chodzinato, ze chcialem spraw-
dzac telefon przy kazdym oddechu!
Ratunku!

Jestem tupoto, aby ci pomoc,
anie osgdzac, poniewaz nie mam
prawa krytykowa¢ mojego przyja-
ciela-aninikogo innego. Uwierz
mi, jatez tak mam. Wiem, comowi
nauka na temat stresuikorzystania
zmediow, aitak czuje przymus
sprawdzania telefonu wiele razy
w ciggugodziny. Te mate ustrojstwa
zawlaszczajg nasza przepustowosé
mentalna.

Kiedy zauwazylam tozjawisko
umoich pacj jentow, statosi¢ dla
mniejasne, ze powinnam wlaczy¢
do standardowego wywiadu kli-
nicznego pytania o korzystanie
zurzadzen elektronicznychipsy-
chiczng zaleznos¢ od smartfona.
Nawtasne oczy widziatam, wjak
potezny sposob technologia moze
wplywac na poziom stresuuwielu
moich pacjentow.

Jednym znich byt Julian. Zglosit
si¢ domniez niewyjasnionym me-
dycznie przemeczeniem potym, jak
jegolekarzrodzinny wykonatmu
komplet badan, lecznie wykrytzad-
nych nieprawidtowosciwwynikach
krwiani obrazowaniu serca. Zme-
czenie Juliana osiggneto taki poziom,
ze przeszkadzalomuw pracy kie-
rownikapociggu. Kiedy przyszedl
domnie nawizyte, miatjuz catkiem
dos¢. Zmeczenie wptywatonega-
tywnie najego nastrdjijakosé zycia.

Julian zawsze kochat swoja
prace, lecz poraz pierwszy od sie-
demnastu lat byt zbyt wyczerpany,
aby dotrwac dokonca zmiany.
Przy kazdej sposobnosci zaczat uci-
nac sobie drzemki wwagonie shuz-
bowym. Dawniej chetnie bratnad-
godziny, leczteraz nie wchodzifo to
juzw gre. Przeciwnie, zpowodu
przemeczenia zaczat ograniczac¢
czas pracy.

Zauwazyttezzmiany w swojej
osobowoscl. Zawsze miat si¢
zabeztroskiegoitagodnego, jednak
wostatnich miesigcach czut si¢ roz-
draznionyitatwo wpadatw gniew.

-Jak gdybym wcigz czekal, az
wydarzy si¢ cos ztego - stwierdzit.
-Nie mam pojecia, dlaczegojestem
taki nerwowy.

Zapytatam Juliana, corobi
w czasie wolnym od pracy.

-Jestem informacyjnym mania-
kiem-odpartzduma.-Mogg cipo-
wiedziec, cosi¢ dzieje niemal
wkazdym zakatku swiata.

trzykropek

Spytatam, jak uwaznie sledzinaj-
swiezsze wiadomosciibiezace wy-
darzenia, aon odpowiedziat:

-Kiedytylkojestem wdomuinie
Spie. A czasem nawet przezsen.

Rozesmiatam sie, sgdzac, ze to
zart. Ale Julian nie Zartowat.

-Odkilkulat czuje si¢ naprawde
zaniepokojony tym, co podajg wwia-
domosciach-przyznat]ulian.-Co-
razwiecej czytamiogladam, a po-
tem prawie kazdejnocy siedze dtuzej
nizbym chcial. Wiele razy zdarzylo
sie, ze zasnatem na kanapie iobudzi-
lemsie kilka godzin pozniej przy
weigzgrajacym telewizorze.

Nie planowat zostawiac telewi-
zorawlaczonegonanoc, aleweszto
mutow nawykiteraznie potrafitjuz
zasnac bez telewizji. Julian na-
prawde nie Zartowat, mowiac,
ze pochtania wiadomoscina jawie,
aczasemiprzezsen!

Ostatnio bylna grilluuznajo-
mychikilkujegokumplizaczelo
droczyc sieznim po przyjacielsku,
zewciazsiedziznosemw telefonie.
Jedenzazartowatnawet, ze by¢
moze Julian rmnql siez powdamem
ipowinien zosta¢ prezenterem wia-
domosci.

-Myslisz, ze cos wtym moze byc?
-zapytatam.

~Moiznajomi wiedza, ze intere-
suje sie wiadomosciami-odpowie-
dziatJulian.-Oninajwyrazniej nie
mysla otym, jakzle obecnie dzieje
sie na swiecie.

~Moze oni po prostu nie czujg
potrzeby wiedzie¢, cossi¢ dzieje mi-
nuta po minucie -zasugerowatam.
-Ztego, co opowiadasz, mogg od-
nosi¢ wrazenie, ze kiedy spedzasz
znimi czas, jestes nieobecny du-
chem.

—Pewnie tak. Moze. Tak, maszra-
¢je-przyznatJulian, wtym samym
czasie zerkajac szybkona powiado-
mienie o najswiezszych wiadomo-
sciach, ktore pojawito si¢ na ekranie
jegotelefonu. A potem spojrzat
namnie zzawstydzonym usmie-
chemipowiedziat:-Nodobra,
chybawymknetomisie tospod
kontroli.

Przemeczenie Juliana, jego pro-
blemy ze snemiwahania nastroju
idealnie korelowaty ze wzmozonym
korzystaniem zmediow. Zasugero-
walam, ze moze istnie¢ taki zwig-
zek, aon sceptycznie uniost brwi.
Nie wydawat sie przekonany,
ze moglo to stanowi¢ przyczyne
jego objawow.

5 resetow

uadparnic sig na stres

Aditi Nerurkar
»S resetow. Przepro-
gramuj mozgiciato, by
uodpornic sie na stres’
thum. Agnieszka
Dzikiewicz-Krawczyk,
wyd. Insignis, Krakow
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Krzyzéwka panoramiczna

Alfabetka

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

Krzyzowka bez litery ,,A”
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Litery w polach z kropka, czytane rzedami, utworza rozwigzanie. W odgadywanych wyra-

zach nie wystepuje litera ,,A”.
Poziomo:
1) w rekach kajakarza,
5) nastepca rodu,
9) ponizej talii,
10) szybki zaglowiec handlowy,
11) kolor bladozielony,
12) sportowy lub latajgcy,
14) t6dka dla wedkarza,
17) stréj gejszy,
20) podrozna walizeczka,
22) mieszaniec bizona i krowy,
23) poreczenie, rekojmia,
24) skrawek papieru,
25) odmiennos¢, odrebnose,
28) atak, natarcie,
31) mtode wino,

33) akta osobowe,
34) zgietk, harmider,
35) wiszgce ... Semiramidy,
36) stgpniecie bobasa,
37) najstarszy w rodzinie.
Pionowo:
1) réw na budowie,
2) mityczny mysliwy, beocki,
3) dziedzina bezpieczenstwa
narodowego,
4) dawne sesje sgdowe,
5) religijna ,dieta”,
6) Magdalena, pisarka (ana-
gram ul + lit),
7) kostka do ablucji,
8) otwierane w banku,

13) poniesiony wydatek,

15) typ orkiestry rozrywkowe;j,

16) stojace lustro,

17) zakonczenie belki stropo-
wej,

18) miasto Talesa,

19) graniczy z Algierig,

21) model Fiata,

25) udomowiony ptak,

26) miasto nad Sanem,

27) Bartosz, reprezentacyjny
pitkarz,

29) bonifikata, znizka,

30) pitkarze z Lublina,

31) zapada przed nocg,

32) surowiec dla huty.

Litery w polach z kropka, czytane rzedami,

utworza rozwigzanie.

poeta i polityk (zm.

Krzyzowka tukowa

1) poetycko o nostalgii 1693),
e aktor z filmu ,Forrest ~ 3) ro$lina na zielonke,
Gump”, 4) mtokos, gotowas,
2) Jan Andrzej, polski 5) zabiegi, usitowania.
1 2 3
°
4
° °
. 5 6
°
[] [] [] Krzyzéwka dwuliterowa
7 1 2
. [ )
EEE (= "
4
5 | T
. | |
|6

3

kurtka z biez- zenski
dzokeja [ nikiem I archetyp I G H
jadowity dawne ustep
waz Wiochy tekstu
C T T |
zbocza
gor [~ K °
°
— M L .
zelzopg
z
vl\(liefko [ L ° .
ufra | repu- pionowy w ipor’t-
——1 blika kanat elu
egipski | jsjam- or- Brazy- ° . . .
grosz ska niczy lijki
N v ) ) M
. JHE| [mm
. hin-
imi szklo
Ro_d%- ﬂglsl;a zegar- N
wicz nicgka mistrza (]
( ) )
° Litery w polach z kropka, czytane rzedami,
toli utworzg rozwigzanie.
sAtf, '§f‘ N — dzielnica Nowego Jorku
nistanu — maly strug
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°"."|3£ ," isrt)tiselg kap%taaﬁ kupione | | — miasto na Wegrzech (anagram: endek + ser)
cudak 1y9 ° jdany brawa — ptyn do ptukania tkanin
C T T T — minerat, krzemian magnezu
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Litery w polach z kropka, czytane rzedami,
I utworzg rozwigzanie.
alarm ; .
USZGZET" | czorni bojai, da || Poziomo: N
szvSaﬁk serca ek har- 3) maluje portrety i pejzaze,
cerzy 6) preparat z zageszczonych warzyw,
N ' ' ' 7) zdobi $ciany salonu,
10) 1/4 meczu koszykdwki.
° ° Pionowo:
bdych 12 i'blon 1) szkrab, brzdac,
oJowy miesiecy 1ao- 2) spryciarz, filut,
wojska reki 4) naganny sposob bycia,
N ) ) 5) cztery damy w pokerze,
8) drugi pokos trawy,
9) angielskie przyjecie.
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Krzyzowka tautogramowa

Wszystkie odgadywane wyrazy maja takg sama

pierwszg litere. Litery w polach z kropka czytane

rzedami utworza rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:

4) ptak z Afryki, szyszak, 1) flirciarz, batamut,

5) birbant, hulaka, 2) wielkie drzewo afry-

7) przysmak pandy, kanskie,

8) pokrzyk wilcza jagoda. 3) niecierpek ogrodowy,
6) kodeks samurajow.

Litery z p6l ponumerowanych w doinym

rogu od 1 do 3 utworzg rozwigzanie.

Poziomo: Pionowo:

3) stylista, konstruktor, 1) podpora na rowery,

4) polano dobre na  2) zimny kontynent,
tuczywo, 3) odroczenie terminu

5) cios szablg, ptatnosci,

6) rzeczywistos¢ bez 5) najludniejsze mias-
upiekszen. to na Zmudzi.




> str. 24 @ Sobota-niedziela, 31.01-1.02.2026

slatich na 4ot
7' 0 M " HUMOR z zotzyidus

SERIALE

5 Baca bavdzo dlugo gadal turystom,
imieniN O'W Y PIERWSZA MILOSC o o ° o
' YDZIEN Policia poszukuie Emilki,aleznaidu- € Hilczenie jest 2lotem

ie tylko jej auto. Smiatek doznaje
silnego bolu w klatce piersiowej
na wiesci o corce. W tym czasie Ma-
feusz pokazuje Emilce ich nowe
gniazdko, ale romantyczny nastroj
zaktéca ptacz dziecka. Emilka jest
zmuszona przez Mateusza do od-
grywania roli szczgsliwej rodziny.

DO REDAKCJI: NA NAUKE NIGDY NIE JEST

Gdy on wyjawia plan przeprowadz- ZAPOZNO! BARDZO CHCIAEAM SPROBOWAC
ki tam, gdzie ich nie odnajdg, kobie- JAZDY NA NARTACH. MAJAC 45 LAT, ZACZEEAM
ta na dodatek odkrywa, ze Mateusz JEZDZICIMAM Z TEGO SPORO FRAJDY.

chce pozby¢ sie ich dziecka... Emil-
ce udaije sie wykras¢ bron i strzeli¢

Rl Tajemnica ukrywana przed
dziesieciolecia

NA WSPOLNEJ
Marek ukrywa przed zong, ze za-
czqt sie odchudzaé. Kiedy wycho-
dzi z sitowni, wpada na mezczyzne,
- ktéry byt u nich z Halinkg, wdowag
s‘llycznla po Debku. Karfon niesiony przez
Janusza upada i rozsypuijg sie...
erotyczne gadzety! Tymczasem
Danke odwiedza Halinka, ktéra ma

do 6 lU'l'ego dla przyjaciotki niepokojace wiesci.

BARWY SZCZESCIA
tukasz weigz tkwi w wiezieniu stwo-
rzonym przez Agnieszke, a jego stan

nami przez

twit nakaz zatrzymania Agnieszki.

IMIENINY OBCHODZA zdrowia powaznie sie pogarsza.

31 STYCZNIA: Jan, Ludwika, Marcela, Cyrus, Emma, Euzebiusz, Po artykule w ,,Szoku" $ledztwo na-

Franciszek, Ksawery, Geminian 1 LUTEGO: Brygida, Sewer, Andrzej, biera jednak tempa, gdyz na policje

Cecyliusz, Dziadumita, Emil, Pawet, Pioniusz, Prosimir, Siemirad zgtasza sie Swiadek, ktéry widziat

2 LUTEGO: Kornel, Maria, Mitostawa, Andrzej, Ermentruda, Filip, odurzonego Sadowskiego w towa-

Franciszek, Gonsalwy, Jan, Joanna 3 LUTEGO: Btazej, Oskar, rzystwie kobiety. Celina nagle odkry-

Telimena, Ansgar, Ansgary, Btazeja, Celeryn, Celeryna, Hipolit, Hipolita wa, ze jest Sledzona przez policje.

4 LUTEGO: Jozef, Weronika, Andrzej, Awentyn, Czestogoj, Eustachia, Kobieta okazuie sie jednak skutecz- g

Eustachiusz, Eustachy 5 LUTEGO: Adelajda, Agata, Albwin, Awit, Awita, niejsza od policjii wpada na trop z

Dobiemir, Elpin, Indracht, Izydor, Jakub 6 LUTEGO: Amanda, Dorota, zaginionego Sadowskiego. Dopina §

Amand, Antoni, Bogdan, Bogdana, Bohdan, Bohdana swego i przekonuje Kodura, by zata- %
o

M JAK MILOSC

LEGENDARNY TRENER NASZYCH SIATKAREK Agnes wyznaje w koricu Rogow-
2 lutego imieniny obchodzq panowie o imieniu Andrzej. Z tej okaziji skim, ze Artur jest jej ojcem, i do te-
przypominamy wspaniatego trenera Andrzeja Niemczyka, ktéry zmart go opowiada o zagrozeniu ze stro- Ma 8+OWQ do interesow Za mykc swéi lokal
2 czerwca 2016 roku w Warszawie. Urodzit sie 16 stycznia 1944 r. w todzi. ny swojego bytego chtopaka. Na-
Ukonczyt Akademie Wychowania Fizycznego w Warszawie. Jako siatkarz stepnego dnia Martin odnajduje @ Skolim nie tylko speknia sie @ Sandra Kubicka poinformo-
grat na pozyciji rozgrywajgcego. Kariere zawodniczq rozpoczgt w druzy- dziewczyne w Grabinie i brutalnie na scenie, ale takze coraz pew- wata w swoich mediach spotecz-
nie Spotem t6dz, nastepnie wystepowat w Anilanie £6dz i Stali Mielec. jq atakuije. Po jego areszfowaniu niej czuje sie w biznesie. Ma m.in. nosciowych, ze zamyka Sandra’s B
Reprezentant Polski junioréw i seniorow. Kariere zakonczyt w potowie lat Agnes oddycha w koncu z ulgq, swoje perfumy, koszulki i stacje Matcha w Warszawie. ,Hejterzy §
60. Z reprezentacjq Polski kobiet Andrzej Niemczyk pracowat dwukrotnie: a Rogowski namawia corke, by juz benzynowg. Okazuije sig, ze pio- wygrali” - przyznata w nagraniu. [
najpierw w latach 1975-1977 (6. oraz 4. miejsce na ME), a potem na po- na state zostata w Grabinie. Franka senkarz zainwestowat w wille Jednak zapowiada, ze to nie ko- E
czqtku XXI wieku, kiedy to dwa razy z rzedu zdobywat z nig mistrzostwo wraca do szpitala, by przejs¢ nad Baltykiem, w ktérej mozna niec przygody z matchg. %
Europy (2003 i 2005 r.). Byt trzykrotnie zonaty, miat cztery corki. badania przed operaciqg. wynajgé nocleg. 0
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