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Pogotowie

numer alarmowy

Po urlopie trzeba... odpoczqgé

W pierwszych dniach pracy po urlopie nie warto liczy¢ na wysokq
wydajnos¢. Badania brytyjskich naukowcéw pokazuijq, ze 3/4
0s6b wracajqcych do pracy po wakacyjnym odpoczynku przez co
najmniej kilka dni czuje zmeczenie i irytacje. To normalny i zdrowy
objaw. - To przejs$ciowy stan psychofizyczny, odpowiedz na wysi-
tek zwigzany z mobilizacjq organizmu do pracy po okresie wypo-
czynku. Jest to tak zwany zespot napiecia pourlopowego (ang. PHT
- post holiday tension) — méwi dr Maitgorzata Kowalczyk z Kliniki
Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego w todzi. Ekspertka
radzi, by po prostu zaakceptowac ten stan i nie rzucac sie z motykq
na storice, wyznaczajqc sobie od razu duzo wymagajqcych zadan.
PAP

OD SWEGO PRZYJACIELA
PODKRADLEM ZASADE, KTORA
WPROWADZAM W SWOJE ZYCIE
| POLECAM WSZYSTKIM:
PRZEBACZAM OD RAZU

Filip Gurtacz

> NA ZAKUPY

Poczatek wrzesnia przynosi zmiane w sklepowych promocjach - coraz wigce;j
miejsca zajmujg produkty do domu

Biedronka

Akcesoria dla mitosnikow
gotowania i pieczenia

Biedronka proponuje akcesoria ku-
chenne, m.in.: przybory i akcesoria
cukiernicze Smukee, do wyboru:
rant prostokgtny regulowany o wym.
18-33 x 28-53 cm, rant okrqgty regu-
lowany o ér. 16-24 cm lub 16-30cm,
2 kwadratowe o wym. 10,2 x 18 cm

i 15 x 28 cm, 3 w ksztatcie serca
owym.10x9,9cm, 15 % 14,6 cm
19,9 x 20 cm, 3 w ksztatcie kwiatka
owym.9,8x9,8cm, 14,6 x 14,6 cm
19,9 x 19,9 cm; podstawki: prosto-
katna o wym. 28 x 26 cm lub okrggta
obrotowa o $r. 27,5 cm; akcesoria:
noz strunowy o wym. 35 x 16,5 cm,
obrecz regulowana o $r. 24-30 cm
utatwiajgca krojenie biszkoptu, mi-
seczka o poj. 420 ml do roztapiania
czekolady w kgpieli wodnej lub

12 okrggtych wykrawaczy do ciaste-
czek o maks. $r. 20 cm, w cenie
19,99 zt/szt. lub zestaw.

Lidl
Produkty do domu
w dobrych cenach

W Lidlu na dziale z produkfami

do domu i wyposazenia wnetrz
znajdziemy m.in.: wysokq szafke ta-
zienkowq Corfu Livarno, w cenie
219 zt/szt. (po aktywowaniu kuponu
w aplikacii), recznik kgpielowy frotte
Livarno 70 x 140 cm lub komplet

2 recznikéw frotte 50 x 100 cm,
gramatura 500 g/m?, w cenie 19,99
zt/szt. lub zest., komoda tazienkowa

Corfu Livarno, w cenie 199 zt/szt. (po
aktywowaniu kuponu w aplikacii),
wszystkie posciele (drugi, tanszy pro-
dukt 50% taniej) — akcja tylko w skle-
pach stacjonarnych. Dodatkowo
akumulaforowe nozyce do zywopto-
tu Parkside Performance, 40V, bez
akumulatora i tadowarki, w cenie
246 zt/szt. Oferta dostepna od 7.09.

Super-Pharm
Kosmetyki i artykuly
do pielegnaciji

W Super-Pharm mnéstwo promocji
na kosmetyki i zapachy, np. do 30%
taniej na wybrane wody toaletfowe

i perfumowane marek Calvin Klein,
Hugo Boss i Lattafa, m.in.: Calvin
Klein Euphoria, damska woda per-
fumowana, 100 ml, w cenie 159,99
zt, Hugo Boss Bottled, meska woda
foaletowa, 100 ml, w cenie 196,99 zt,
Lattafa Asad Bourbon, damsko-me-
ska woda perfumowana, 100 ml,

w cenie 79,99 zt czy Laftafa Angham,
damsko-meska woda perfumowa-
na, 100 ml, w cenie 85,99 z. Oprécz
tego kosmetyki do makijazu marki
Eveline 30% taniej, kosmetyki

do makijazu marki Maybelline

New York 40% taniej oraz kosmetyki
do pielegnaciji i oczyszczania twarzy
marki Totpa 40% taniej.

Carrefour

Atrakcyjna oferta
na jesiennqg odziez

Carrefour proponuije odziez na se-
zon jesienny, m.in.: ptaszcz damski

zapinany na guziki i na suwak,
rozmiary S-XL, wyprodukowane

w Polsce, w cenie 149,99 zt/szt.,
kurtka pikowana damska, rozmiary:
S-XXL, w cenie 129,99 zt/szt., spdd-
nica plisowana damska, rozmiary
S-XL, w cenie 69,99 zt/szt., bluzka
damska Tex z rekawem 3/4, roz-
miary S-XL, w cenie 29,99 zt/szt.,
spodnie damskie Tex typu joggery,
rézne kolory, rozmiary S-XL, w cenie
49,99 zt/para, a takze kurtka

meska Tex, rozmiary S-3XL, w cenie
99,99 zt/szt., bluza meska Tex, roz-
miary S-3XL, w cenie 49,99 zt/szt.,
sweter meski Tex, rozmiary S-3XL,

w cenie 49,99 zt/szt. i spodnie me-
skie Tex, rozmiary S-3XL, w cenie
49,99 zt/para.

Zabka

Promocje na popularne
produkty spozywcze

W Zabce wiele promocii na produk-
ty spozywcze, wérdd nich m.in.: kiet-
basa krakowska sucha Olewnik,

80 g, przy zakupie 2 szt. w cenie 5,50
zt/szt., kabanosy Tarczynski Exclusi-
ve, rozne rodzaije, proteinowe z kur-
czaka, 80-90 g, przy zakupie 2 szt.

w cenie 5,99 zt/szt., ser z6tty Hoch-
land, tylzycki, gouda lub masdamer,
135 g, przy zakupie 2 szt. w cenie
4,99 zt/szt., tunczyk w kawatkach
Graal, w sosie wtasnym lub w oleju,
170 g, masa po odcieku 120 g,

przy zakupie 2 szt. w cenie 8,50
z4/szt., ziemniaki jadalne, siatka
1,5kg, w cenie 6 zt/opak. i pomidor-
ki, opak. 250 g, w cenie 6 zt/opak.
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Nie jest klasyczng picknoscig, lecz doskonale zdaje sobie z tego sprawe i oryginalng urode przekuwa na zawodowy sukces.
W ciggu trzech dekad kariery zyskata opini¢ cenionej aktorki charakterystycznej, ktora z powodzeniem grywa w kinie 1 w telewizji

IR

Poleca Pawel Gzyl,

redaktor.

Od wielu lat zajmuje si¢

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

Prestizowe nagrody i uznanie
branzy przyniosty jej dramatyczne
role wteatrze i w kinie. Cata Polska
pokochata jg jednakjako gospody-
ni¢ ksiedza detektywa z televmzy]—
nego serialu,,Ojciec Mateusz”.

Z przyjemnoscia weiela sie wte
postacjuz prawie dwie dekady.

Zmamgqibabciq
Jej ojciec byt Austriakiem

1 irobitkariere klasycznego

n skrzypka. Kiedy miata piec
lat, zdecydowat si¢ opuscic rodzi-
neiwyjecha¢ do NRD, aby tam
gra¢ w Teatrze Muzycznym. Nie-
stety, dwa lata pozniej zmart. Jego
$mierc byta dla dziewczynki szo-
kiem, mamaibabcia staraty si¢

jednak dotozy¢ wszelkich staran,
aby nie odczuwata jego braku.

sem mata Kinga nie cierpiata

gry na pianinie. Kiedy ¢wiczyta
wdomu gamy, pies wylna caty
glos. Nic dziwnego, ze potwornie
stresowala sie podczas szkolnych
zajec¢. Podczas wienczacego se-
mestr pokazu tak trzesty si¢ jej
rece, ze ani razu nie trafita w odpo-
wiedni klawisz.

Kiedy babcia odpuscita
wnuczce nauke gry na pianinie,
dziewczynka cieszyla si¢ zyciem
zwyklego dzieciaka doby PRL-u.
Chodzita do podstawowki, po po-
wrocie do domu odrabiata lekcje,
apotem biegta na podworkoigrata
zKkolezankamiw gume. Latem jez-
dzitazmamaibabcia nad morze
do Mielna, a najwi¢kszym przezy-
ciem byta raz wspdlna wyprawa
do Bulgarii.

o

Zasiadajgcy w komisji.
egzaminacyijnej Jerzy Stuhr .+
obwiescit je], Zze sie nie nadaje.

na aktorke. Za drugim razem bylo )

podobnie. (...) Za trzecim razem

uderzyta do wroctawskiej szkoty . |

i zostata przyjeta z otwa rtyml
ramionami

Obie byty silnymi osobowo-
$ciami. Babcia miata zaledwie
42lata, gdy Kinga przyszta na swiat.
Aktorka wspomina jg jako niezwy-
kle energiczna osobe o wloskim
temperamencie, ktora zaszczepita
wniej dynamike i uksztattowata jej
silny charakter. Mama byta zkolei
bardzo spokojnaipotrafita wyci-
sza¢ wszystkie burze.

Koszmarny pokaz
Babcia tanczyta
niegdys wbalecie
iby¢ moze dlatego
ubzdurata sobie, ze
jej wnuczka bedzie
M pianistka. Tymcza-

Zimny prysznic .
Pasje do aktorstwa odkryta
3 wliceum dzigki polonistce,”
n ktora rozkrecita zuczniami
szkolny teatr. Nie do$¢, ze wysta-
wiata z nimi kolejne przestawie-
nia, to rowniezjezdzita po Polsce
na co ciekawsze spektakle. Kiedy
Kinga zobaczyta w krakowskim
Starym Teatrze gombrowiczowski
,Slub”, uznala, ze musi zrobi¢
wszystko, abytez zostac aktorka.
I'to tylko w Krakowie.
Kiedy pojechala na egzamin,
czekatjg zimny prysznic. Zasiada-
jacy w komisji egzaminacyjnej

......

nadaje na aktorke. Za drugimra-

-
.

Swietnie zna jq zaréwno widownia
kinowa, jak i telewizyjna. Najwigkszqg
popularnos¢ zdobyta dzieki wystepowi
w serialu ,,Ojciec Mateusz".

BT/FOT. JANUSZ WOJTOWICZ/POLSKA PRESS

zem bylo podobnie. Sita marzen
Kingi byta jednak wi¢ksza niz
mozna by sie spodziewac. Za trze-
cim razem uderzyta do wroctaw-
skiej szkolyizostata przyjeta

z otwartymi ramionami.

Gosposia na plebanii
Po szkole od razu poszta
4 jak burza: nie dos¢, ze za-
mbtysta na deskach Teatru
Polskiego usamego Jerzego Jaroc-
kiego, to wygrata Przeglad Pio-

| senki Aktorskiej. Rowniez kiedy

postanowita sprobowa¢ swych sit
wkinie, z miejsca posypaty sie pre-
stizowe laury. Przelomem okazata
sie ,,Cisza”, ktoraw Gdyni przy-
niosta jejnagrode dla najlepszej
aktorki.

Majac w swoim dorobku wy-
stepy w ambitnych spektaklach
idramatycznych filmach, w2008
roku postanowita co$ odmieni¢
1 przyjeta propozycje zagrania
komediowej postac1 w serialu
»Ojciec Mateusz”. Byt to strzat
w dziesiatke: widzowie z miejsca
tak pokochali jg jako gosposi¢
tytutowego bohatera, ze do dzis

‘welela si¢ w nia z przyjemnoscig,

twierdzac, Ze to $wietna od-
skocznia do powaznego repertu-

J.aru.

dala od show-biznesu
Kiedy byta jeszcze
na studiach, dostata
angaz do Teatru Tele-
wizji. Podczas pracy
B wstudiupoznata
starszego od siebie o dekade ope-

'l.ratora kamery Piotra Borowca. Za-

iskrzyto miedzy nimi do tego stop-
nia, ze mezczyzna zostawit dla niej
zone idziecko. Kinga miata zaled-
wie 27 lat, kiedy na swiat przyszedt
ich syn Antoni. Poniewaz dopiero

‘zaczynata kariere, maluchem

zajety sie mamaibabcia.

Mimo licznych obowiazkow,
starala sie jednak znajdowac czas
na role mamy. Cho¢ poczatkowo
wydawalo si¢, ze Antoni bedzie
sportowcem, bo trenowatw So-
pockiej Akademii Tenisowe;,

z czasem poszedtw slady taty i dzis
jest rowniez operatorem kamery.
Kinga i Piotr s juz razem ponad
30 lat, ale nie planujg slubu. Miesz-
kaja pod Wroclawiem z dala

od centrum show- biznesu, gdzie
ciesza si¢ przyjemnosciami zwy-
ktego zycia.
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Jan Frycz walczyt z chorobg nowotworowg, chociaz nawet jego srodowisko nie do konca zdawato sobie z tego sprawe.
Taki juz byt: skryty, schowany, niechetnie udzielal wywiadow, nie zwierzal si¢ ze swoich kolejnych projektow

h

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

dziedzinami lifestyle’u

Gdy Teatr Narodowy 17 sierpnia poinfor-
mowat o $mierci Jana Frycza, trudno byto
wto uwierzy¢. 72-letni aktor miat zaplano-
wane premiery na nadchodzacy sezon,
weigz uczestniczytw probach. Potem do-
piero okazato si¢, ze prosto z tych prob jez-
dzitna chemioterapi¢. Zmart 15 sierpnia
wotoczeniu bliskich.

Nie ulega watpliwosci, ze polska scena
stracita jednego z wielkich aktorow, ktory
potrafit z rowng wiarygodnoscig wcielac sie
w bohaterow budzgcych strachiniecheg,
cow postaci tragikomiczne, stabe czy zagu-
bione. W pamieci widzow pozostanie za-
réwno ]ako bezwzgledny Darlo ze ,,Slepnqc
od $wiatel”, ojciec z ,,Preg”, jak i cyniczny
Tomasz Kozlowskiz »Nigdy w zyciu!”, ktory
ze stoickim spokojem przekonywat Judyte,
by ,nie dramatyzowata”, gdy dowiedziata
si¢ 0jego niewiernosci. Poruszona Kata-
rzyna Grochola, ktora pracuje nad nowym
filmem, ujawnita, ze Frycz pod koniec sierp-
nia miat by¢ u niej na planie. Juz wiadomo,
ze tworcy ,Wlasnie ze tak! Nigdy w zyciu!
20 lat pdzniej” wjakis sposdb upamietnig
jego posta¢, ktora nadata oryginatowi tyle
kolorytu.

Jan Frycz miatrzadkg umiejetnosé nada-
wania nawet drugoplanowym czy epizo-
dycznym bohaterom cigzaruiwlasciwego
sznytu. Wystarczato kilka zdan wypowie-
dzianych jego charakterystycznym glosem,
by widzowie zapamigtywali catg scene
nalata. Ci, ktorzy znali go prywatnie, pod-
kreslalijednak, ze za ekranowa charyzma
kryt sie czlowiek stronigcy od rozglosu.

Nie zabiegat o status gwiazdy, nie przepadat
za opowiadaniem o sobie: wolat teatr,
ksiazkiiswoje pasje od czerwonych dywa-
now. Blyskotliwy, ironiczny i bezlitosnie

szczery, jednoczesnie pozostawat czlowie-
kiem niezwykle wrazliwym, lojalnym
wobec przyjacioti oddanym rodzinie.
,»Bytem swiadkiem wybuchu jego kariery
filmowej, telewizyjne;j. Status gwiazdy,
ale zawsze obok. Nie udzielat si¢, nie chciat.
Osobny tak bardzo, jak tylko si¢ dato. Kon-
struowat modele statkow, puszczal samo-
loty na wietrze, zabieral mnie czasami” -na-
pisat po $mierci Frycza krytyk Eukasz Ma-

cza Olga Frycz, ktora przyszta na swiat
w czerwcu 1986 roku. Gdy miata dziewiec
lat, aktor odszedt od niejiod jej matki Agaty.
Dodajmy, ze weczesniej zostawit Grazyne
Laszczyk, matke Gabrieli. Gdy dziennikarze
pytali Olge Frycz o relacje z ojcem, wypo-
wiadata si¢ o nich bardzo krytycznie, a na-
wet zdarzylo si¢ jej powiedziec, ze jedyne,
comaja wspolnego, to... podobny ksztalt
paznokci . Miala tez pretensje do ojca o to,

o

Za ekranowq charyzmaq kryt sie
czlowiek stronigcy od rozgtosu.

Nie zabiegat o status gwiazdy, nie
przepadat za opowiadaniem o sobie:
wolat teatr, ksigzki i swoje pasje
od czerwonych dywanoéow.
Btyskotliwy, ironiczny i bezlitosnie szczery,
jednoczesnie pozostawat cztowiekiem
niezwykle wrazliwym, lojalnym wobec
przyjaciéti oddanym rodzinie

ciejewski, ktory poznal go, jeszcze bedac
studentem.

Olga FrycziJanFrycz

= trudne relacje cérkiz ojcem

To, co dzisiaj opisuje si¢ jako niezaleznosc
czy mocny charakter Jana Frycza, miatotez
swoije zle strony. Tych doswiadczyta zwlasz-

Ze nie wspierat jej w drodze zawodowe;j.
-Wiem, ze co$ komus szepnatinie dosta-
tam si¢ do szkoty, o ktérej marzytam od lat.
Nie chcial, Zebym zostata aktorka, mowil,
ze dla kobiety to jest zawod podobny do pro-
stytucji. To czekanie, czy ktos ci¢ zechce,
negocjowanie stawki. Nie ma w tym pigkna
-opowiadata Olga w starych wywiadach.

Dodajmy, ze na przetomie lat 9o.1dwu-
tysiecznych w szkole aktorskiej byta Ga-
briela Frycz, a jej kolezanka z roku Kata-
rzyna Zielinska w rozmowie z Telemagazy-
nem opowiadata, ze Jan Frycz bywatna ich
zajeciachidogladat grupy gdzies zkata. Do-
szto do tego, ze corka i ojciec nie utrzymy-
wali ze sobg kontaktu nawet przez dekade.

Czasjednak chyba uleczyt rany - przynaj-
mniej tak wynikatoby z wypowiedzi Olgi
po $mierci ojca. Powiedziata lakonicznie,
ze yostatnie lata byly piekne”, a Jan stat sie
»najkochanszym dziadkiem” dla jej dzieci.
Najmlodsze dziecko Olgiitancerza Alberta
Kosinskiego otrzymato na imi¢ wlasnie Jan.

-Ucieszyt si¢ bardzo. Nie kryt wzrusze-
nia. (...) Bytzadowolony - tak komentowat
ten fakt Kosinski, ktory jesienia 2025 roku
taniczyl na parkiecie ,,Tafica z gwiazdami”
pod czujnym okiem niedoszlego tescia ob-
serwujacego go z widowni. - Bardzo byl za-
angazowany, nawet dzwonit do mnie, mo-
wil, Ze super. Bylo mi bardzo milo, ze przy-
szedt-wspominat.

Ztagodniat przy Malgorzacie

Chociaz przezlata zycie prywatne Jana Fry-
cza bylo roztrzgsane natamach mediow, nie
dasie ukry¢, ze on sam mowil na ten temat
niezwykle rzadko. Nie ukrywatjednak, ze

w uspokojeniu pomogta mu ostatnia zona
-Malgorzata. Dzielito ich dwanascie lat roz-
nicy wieku, ale nigdy zadne z nich nie po-
wiedzialo, jak si¢ wlasciwie poznali. Spedzili
ze soba kilkanascie lat zycia.

- Ciesze sig, ze po kilku nieudanych
probach udato mi si¢ doptynac do portu
-mowit aktor. A gdzie indziej dodawat:

Mam oparcie w Malgosi. Ma anielska
cierpliwos¢ do mnie i daje mi poczucie bez-
pieczenstwa. Jest prawnikiem i nie uczestni-
czac bezposrednio w moich rozterkach arty-
stycznych, bardzo mnie wspomaga. Dla
aktora to bezcenne.

Cowazne, Malgorzata Frycz nigdy nie
udzielita zadnego wywiadu, nie skusita sie
najakakolwiek sesje w kolorowej prasie.
Matzenstwo Fryczow nigdy tez nie zostato
zaangazowane w jakimkolwiek showbizne-
sowym plebiscycie na ,parg idealng”. Zgod-
nie twierdzili, Ze najcenniejsza jest cisza.
Agata Szymborska
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e Jan Frycz urodzit sie 15 maja 1954 roku w Krakowie e W 1978 r. ukonczyt studia w Panstwowej Wyzszej Szkole Teatralnej im. Ludwika Solskiego.
o Stworzyt niemal 200 aktorskich kreacji - zaréwno na deskach scenicznych, jak i w Teatrach Telewizji oraz Polskiego Radia

Jan Frycz nie nalezal do oséb zwierzajgcych sie komukolwiek. ,, Byt osobny tak bardzo, jak tylko sie dato” - opisat go Lukasz Maciejewski

FOT. PAWEL TYMINSKI
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Robert Zimny, wspotwtasciciel firmy Smak Fit: Obecnie catering dietetyczny nie jest dla ludzi wytgcznie sposobem odchudzania,
ale coraz cze¢sciej wygoda 1 oszczednoscig czasu. To takie normalne, codzienne, smaczne positki

A 11

Poleca Paula Goszczynska,
redaktorka.

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

7}

Catering pudetkowy od kilku lat
cieszy sie coraz wieksza popularno-
scig. Dlawielu osob stat sie wygod-
nym rozwigzaniem w codziennym
planowaniu positkow. Kielecka
firma Smak Fitma 10-letnie do-
swiadczenie i tworzy zestawy dopa-
sowane doroznych potrzeb. Jako
nowos$¢ wkrotce pojawi sie dieta
przeznaczona specjalnie dla senio-
row. Jej tworzenie bylo niematym
wyzwaniem. Co bylo priorytetem?
Smak Fit zatozyto matzenstwo
-RobertiAgata Zimni. Pomyst
narodzit sie po powrocie z Niemiec,
gdzie przez dwa lata prowadzili
wlasna restauracje. - Uznalismy, ze
takaforma niejest dlanas, ajedno-
czesnie pojawita si¢ moda na diety
pudetkowe. Wtedy uznalismy, ze to
dobry pomyst, ktory w duzej mierze

wykorzysta nasze doswiadczenie,
przyniesie nam duzo satysfakeji
1ucieszy klientow. Z czasem oka-
zalo sig, Ze tonie jest fatwy model
gastronomii. Oprocz przygotowa-
nia odpowiednio zbilansowanego
ismacznego positku, musimy row-
niez dopilnowac spraw dotycza-
cych zapakowaniaidowiezienia
dandoKklienta, tak by nie ucierpiaty
wdrodze -mowig wlasciciele.

W ofercie jest trzynascie roz-
nych diet. - Dieta standardowa jest
dieta bazowg, na ktorej powstajg
inne warianty. Oferujemy miedzy
innymi diete niskoglutenowa,
bezlaktozowg, low carb, keto oraz
dla sportowcow. Naszym nowym
»dzieckiem” jest dieta codzienna.
Stworzylismy ja, poniewaz zauwa-
zylismy, ze obecnie catering diete-

Wraz z wiekiem
zmieniajq sie
potrzeby organizmu

® U os6b starszych metabolizm
zwalnia, zmniejsza sie zapo-
trzebowanie na kalorie, a jed-
noczesnie rosnie znaczenie ja-
kosci spozywanych produktéw

Odpowiednio skomponowana
dieta seniora moze poméc za-
chowac energie, sprawnosé

i dobre samopoczucie, a takze
wspiera¢ odporno$¢ oraz kon-
dycje miesni i kosci. Oczywiscie
poza smakiem liczy sie zdrowie,
dlatego w diecie dla seniora
znajdzie sie wieksza zawartosé
wapnia czy mniejsza ilo$¢ cu-
kru. W takiej diecie nie mogq sie
tez znalez¢ twarde elementy,
bo seniorzy czesto majq
problem z uzebieniem.

tyczny nie jest dlaludzi wylacznie
sposobem odchudzania, ale coraz
czesciej wygoda i oszezednoscig
czasu. To takie normalne, co-
dzienne, smaczne positki z dwu-
daniowym obiadem i kawatkiem
zdrowego ciasta—wymienia Ro-
bert.

Nowoscia w ofercie, ktora po-
jawi sie juz w polowie wrzesnia, be-
dzie dieta dla seniora. - Pomystwy-
szedtwlasciwie od samych klien-
tow. Sporo osob pytato o diete dla
mamy, taty czy babci. Spoteczen-
stwo si¢ starzeje, wiec zapotrzebo-
wanie jest coraz wicksze -infor-
muja nasi rozmowcy.

Cowtakiej diecie stanowito wy-
zwanie? - Przy wspotpracy z diete-
tykiem staralismy sie, by taka dieta
byta dobrze zbilansowana, ale row-

Dieta dla seniora to spore wyzwanie.
Liczy sie jakos$é, ale rowniez smak

niezsmaczna. Starsze osoby maja
czesto problem ze zjadaniem posit-
koww zwigzku zzaburzeniami ape-
tytu. Styszelismy historie, wktorych
seniorzy swoje dania z cateringu
-zamiast jes¢-mrozili. Bozjednej

Smak Fit zatozylo matzenstwo
- Robert i Agata Zimni.
Pomyst narodzit sie

po powrocie z Niemiec

strony nie mieli na nie ochoty,
azdrugiejnie chcieli, zeby si¢ zmar-
nowato. Wtedy to nie ma zadnego
sensu, to pienigdze wyrzucone
wbloto. Dlatego mocno skupilismy
sie natym, Zeby to bylo proste,
smaczne i dopasowane do kulinar-
nego gustu osob starszych. Bez
egzotycznych, obcych smakow
-podkreslajg wtasciciele Smak Fit.

Oczywiscie poza smakiem li-
czy si¢ zdrowie, dlatego w diecie
dla seniora znajdzie si¢ wicksza
zawartos¢ wapnia czy mniejsza
ilos¢ cukru. - W takiej diecie nie
moga sie tezznalez¢ twarde ele-
menty, bo seniorzy czgsto majg
problem z uzebieniem czy prze-
zuwaniem-dodaja.

Starsi klienci z pewnoscia ucie-
sza si¢, ze w codziennym jadtospisie
znajdzie si¢ kawatek zdrowego cia-
sta bez cukru, wiec pozwoli¢ beda
sobie na nie mogty rowniez osoby
z cukrzycg. Idealnie do kawylub
herbaty. Obiad ztozony jestzdwoch
dan: zupy klasycznej, domowej
lub zupy kremidrugiego dania,
naprzyklad kawatka miesa zryzem
lub ziemniakami i suréwkg. - To sg
dania, ktore jedlidotejporyna co
dzien, doktorych sg przyzwyczajeni
iktore im smakuja. Domowa, pol-
ska kuchnia. Wystarczy odebra¢
paczke przy drzwiachimamy go-
towy zestaw na caty dzien - ttuma-
cza RobertiAgata.

Wraz zwiekiem zmieniaja si¢
potrzeby organizmu. Metabolizm
zwalnia, zmniejsza si¢ zapotrzebo-
wanie na kalorie, ajednoczesnie
ro$nie znaczenie jakosci spozywa-
nych produktéw. Odpowiednio
skomponowana dieta seniora moze
pomoc zachowac energie, spraw-
nosc¢idobre samopoczucie, atakze
wspiera¢ odpornos¢ oraz kondycje
miesniikosci.

RobertiAgata prowadza row-
niez dwie nowe marki: Smak Box,
czyli boxy okolicznosciowe, ktore
moznazamowi¢ narozne okolicz-
nosci-konferencje, wieczory kawa-
lerskie czy szkolenia -a takze Smak
Point, gdzie mozna zamowic
osobne daniadodomulub pracy
~kanapki, przekaski, zestawy dnia
czy satatki.
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Zupa Solferino

@ Skladniki: 500 g ziemniakoéw, 2 sredniej wielkosci pory,
150 g zielonego groszku mrozonego, 300 ml passaty
pomidorowej, 1 litr bulionu warzywno-migsnego, 2 zgbki
czosnku, 1 sredniej wielkosci cebula, 1 lyzka oleju, 1 tyzka
masta, 100 ml Smietany 30%, 100 g tartej mozzarelli,

s6l i pieprz do smaku.

Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Biatq cze$¢ poréw
pokroi¢ w talarki. Obra¢ cebule i pokroi¢ w kostke. Rozgrzac¢
w garnku olej i masto, doda¢ cebule i pora. Posoli¢ i pod-
smazy¢. Dodac przeciéniety przez praske czosnek i ponow-
nie podsmazag, co jaki$ czas mieszajgc. Do podsmazonej
cebuli z porami i czosnkiem doda¢ ziemniaki, zala¢ bulio-
nem i gotowaé, az bedg migkkie. Dodac¢ zielony groszek

i gotowac do migkkosci. Do catosci wlaé passate. Zblendo-
wacd i przyprawi¢ do smaku. Zaprawié¢ zupe $mietang

i wymieszaé. Gorgcq zupe podawaé posypang mozzarellg
i ozdobiong $wiezqg bazylig.
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Zupa krem z cukinii

©® Sktadniki: 800 g cukinii, 500 ml bulionu warzywnego,

1 mata cebula cukrowa, 2 tyzki masta, 4 zgbki czosnku,

5 lyzek Smietany 30%, 1/2 lyzeczki soli, 1/2 lyzeczki pie-
przu, 1 lyzeczka ziét prowansalskich, 1 peczek natki pie-
truszki. Sktadniki na grzanki: 3 kromki jasnego pieczywa,
4 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzeczka ziét prowansalskich.
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Biatq cze$¢ poréw po-
kroi¢ na ftalarki. Obra¢ cebulg i pokroi¢ w kostke. Rozgrzac
w garnku olej i masto i doda¢ cebule i pora. Posoli¢ i pod-
smazy¢. Dodac przeci$niety przez praske czosnek i ponow-
nie podsmazacé co jaki$ czas mieszajgc. Do podsmazonej
cebuli z porami i czosnkiem dodaé ziemniaki, zalaé bulio-
nem i gotowac¢ az bedqg miegkkie. Doda¢ zielony groszek i go-
towac¢ do miekkosci. Do catosci wla¢ passate. Zblendowaé
i przyprawi¢ do smaku. Zaprawic¢ zupe $mietang i wymie-
szaé. Gorgcq zupe podawaé posypang mozzarellg i ozdo-
biong $wiezqg bazylig.

FOT. ARCHIWUM

Placuszki z cukinii

@ Sktadniki: 1 srednia cukinia (ok. 300 g), 1 jajko, 3 tyzki
maki (pszennej lub orkiszowej), 2 lyzki startego sera (par-
mezan, cheddar lub feta), 1 zgbek czosnku (przecisniety
przez praske), sél i pieprz (opcjonalnie), olej do smazenia.
Cukinig umyj, osusz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
Delikatnie odcisnij wode. Do miski wiéz cukinig, dodaj jajko,
przecisniety przez praske czosnek, make i starty ser. Jezeli
chcesz, dopraw mase solq i pieprzem. Na patelni rozgrzej
odrobine oleju. Naktadaj tyzkg mase cukiniowq i smaz pla-
cuszki po 2-3 minuty z kazdej strony na ztoty kolor. Odktadaj
na falerz wytozony recznikiem papierowym. Podawaij jeszcze
ciepte. Swietnie smakuijq z dipem jogurtowym, jogurtem
greckim lub ketchupem oraz z satatkq.

Postny kotlet mielony

©® Sktadniki: 500 g ugotowanej kaszy gryczanej,

250 g twaroguy, 1 jajko, 1 cebula, 1 zgbek czosnku, swiezy
koperek, sol i pieprz do smaku, butka tarta do panierowa-
nia, oliwa do smazenia.

Ugotowanq kasze gryczang wymieszac¢ z drobno pokruszo-
nym twarogiem. Czosnek przecisnq¢ przez praske, cebule
pokroi¢ w bardzo drobnq kosteczke. Doda¢ do kaszy z twa-
rogiem i doktadnie wymieszac¢. Drobno posiekany koperek
dodac¢ do masy na kotlety, doprawi¢ do smaku pieprzem

i solg. Doktadnie wymiesza¢. Do masy wbi¢ jajko. Doktadnie
wymieszac. Uformowacé koflety i obtoczy¢ w butce tartej.

Na patelni rozgrza¢ oliwe. Smazy¢ na matym ogniu z obu
stron, do zarumienienia.

Czekoladowe ciasto bez cukru

©® Sktadniki: 250 ml mleka, 150 g ptatkéw owsianych,

3 banany, 2 jajka, 4 tyzki kakao, 1 tyzeczka proszku

do pieczeniq, szczypta soli.

Mleko zagotowaé. Ptatki owsiane przesypaé do miski i zalaé
gorgcym mlekiem. Odstawi¢ na 10 minut. Banany rozgniesé
widelcem na papke. Dodac¢ cate jajka i wymieszaé. Dodac¢
kakao, proszek do pieczenia i sél. Doktadnie wymieszacé

na gtadkg mase. Na koniec doda¢ ptatki owsiane. Mieszaé
do potgczenia sktadnikéw. Forme wytozyé papierem do pie-
czenia. Przetozy¢ do niej ciasto i wyréwnac¢ wierzch. Piec
okoto 40 minuf w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.
Wyijq¢ i zostawi¢ do ostudzenia.

Pieczone udka w miodzie

@ Sktadniki: 5 udek kurczaka o tgcznej wadze okolo 1 kg,
2 lyzki sosu sojowego, 1 lyzka oleju, pieprz; na sos: 4 zgbki
czosnku rozgniecione z solq, tyzka miodu, 4 tyzki ciemnego
sosu sojowego, 1 tyzka przecieru pomidorowego, sok z po-
towy cytryny, 2 lyzki oleju, 1 lyzeczka czerwonej papryki

w proszku, 1 tyzeczka mielonego pieprzu.

Sktadniki sosu doktadnie mieszamy i zalewamy nim wtozone
do miski oczyszczone udka. Odstawiamy do lodéwki na kilka
godzin. Udka uktadamy na blasze z rusztem, pieczemy przez
godzine w temperaturze 150 stopni, po 30 minutach obra-
cajqc je. Po godzinie zwiekszy¢ temperature do 200 stopni

i piec jeszcze 10 minut.
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Afazja potrafi odebrac cztowiekowi mozliwos¢ swobodnego porozumiewania si¢, cho¢ nie odbiera mu mysli, wspomnien
ani tozsamoscl. O tym, czym jest to zaburzenie, opowiada neurologopeda oraz psychotraumatolog Joanna Szostek

A

WA

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

Afazjato stowo, ktore coraz czesciej
styszymy przy okazji udaréw. Czym
wlasciwie jesticzym roznisie

od problemow ZWymowa?

Afazjg coraz czgsciej okresla sie potocz-
nie mianem ,,ztodziejki stow”. Rzeczywi-
Scie, najezgsciej kojarzymy ja z udarem mo-
zgu, ale udar nie jest jedyng przyczyng tego
zaburzenia. Afazja moze pojawic si¢ wsze-
dzie tam, gdzie dochodzi do uszkodzenia
struktur mc')zgowych odpowiedzialnych
za przetwarzanie jezyka. Dotyczy wiec
takze 0sob po urazach czaszkowo-mozgo-
wych, wypadkach komunikacyjnych, cigz-
kich urazach wielonarzadowych, a takze pa-
cjentow z guzami mozgu czy innymi choro-
bami neurologicznymi. Najprosciej mozna
powiedzie¢, ze afazja jest utratg lub znacz-
nym zaburzeniem zdolnosci porozumiewa-
nia si¢ z otoczeniem na skutek uszkodzenia
mozgu. To whasnie dlatego okreslenie ,,zto-
dziejka stow” tak dobrze oddaje istote tego
problemu Czlowiek przez cale zycie buduje
swoj jezyk, komunikuje si¢ stowami, a nagle
traci mozliwo$¢ swobodnego korzystania
znich. Tojedno z najbardziej dotkliwych
doswiadczen, jakie moze spotkaé pacjenta.

Czy afazja oznacza, Ze pacjent prze-
staje rozumiec to, co si¢ doniego
mowi?

Nie zawsze. Afazja jest zespotem roznych
zaburzen jezykowych, dlatego nie mozna
sprowadzac jej wytgcznie do trudnosci
zmowieniem. To znacznie bardziej zlozony

problem. Wyr6zniamy kilka rodzajow afa-
zji. Sa pacjenci, ktorzy dobrze rozumiejg wy-
powiedzi innych, ale sami nie potrafig wyra-
zi¢ swoich mysli. Sg tez osoby, uktorych naj-
wiekszym problemem jest wiasnie rozumie-
nie mowy. Wystepuja rowniez postacie mie-
szane, kiedy zaburzone jest zarowno rozu-
mienie, jakimozliwos¢ wypowiadania sie.
To whasnie od rodzaju afazji zalezy sposob
prowadzenia terapii neurologopedyczne;.

Czyzdarzasie, ze pacjent doskonale
wie, co chce powiedziec, ale nie po-
trafi znalez¢ wlasciwych stow?

Tak, bardzo czgsto obserwujemy to u pa-
cjentow z afazjg motoryczng. Chory wie, co
chce powiedziec, rozumie sytuacje, ma za-
chowanag mysl, ale nie potrafi ubra¢ jejw od-
powiednie stowa. Moze probowac powie-
dzie¢ ,woda” czy ,,szklanka”, jednak nie jest
w stanie wypowiedzie¢ wlasciwego wyrazu
albo zastepyje go innym stowem. Problem
nie wynika z braku wiedzy czy utraty inteli-
gendji, lecz zuszkodzenia struktur mozgu
odpowiedzialnych za planowanie i realiza-
cje mowy. Towlasnie dlatego pacjent czesto
odczuwa ogromna frustracje, poniewaz do-
skonale wie, co chce przekazac, ale nie po-
trafi tego wyrazic.

Czy osobaz afazja zdaje sobie
sprawe ze swoich trudnosci? Jak
wplywatonajejemocjeicodzienne
funkcjonowanie?

To bardzo wazne pytanie. W przypadku
afazji motorycznej wiekszos¢ pacjentow ma
swiadomosc swoich trudnosci. Rozumieja,
co dzieje sie wokot nich, wiedzg, co cheg po-
wiedziec, ale nie potrafig tego zakomuniko-
wac. Bardzo istotne jest podkresleme, ze po-
tencjat intelektualny chorego najczesciej
pozostaje zachowany. Nie mozna utozsa-
miac afazji zutratg zdolnosci myslenia.
Wspolczesne badania z zakresu neuronauki
pokazujg, ze coraz wigkszg role przypisu-
jemy funkcjonowaniu catych sieci neuronal-
nych, a nie wylgcznie pojedynczym osrod-

kom wmozgu. To daje rowniez wicksze
mozliwosci rehabilitacji. Dla pacjenta utrata
mozliwosci swobodnego porozumiewania
sie jest ogromnym obcigzeniem emocjonal-
nym. Pojawia si¢ szok, niedowierzanie, lek,
bezradnos¢iobnizony nastrdj. Dlatego tak
wazna jest obecnosc bliskich oraz zespotu
terapeutycznego. Pacjent powinien od po-
czatkuwiedzie¢, ze mimo obecnych trudno-
Scirozumiejgcy go specjalisci bedg wspiera¢
gow odzyskiwaniu komunikacji, a rehabili-
tacjajest procesem, ktory wymaga czasu,
cierpliwosciisystematycznej pracy.

Czy zsytuacji, w ktorej pacjent nie
jestw stanie wypowiedzie¢ nawet
jednegozdania, moznawrocic¢

do swobodnej komunikacji?

Tak, choc zawsze zalezy to od rozleglosci
uszkodzenia mozgu, wieku pacjenta, czasu
rozpoczecia terapii i wielu innych czynni-
kow. Nawet jesli chory poczatkowo nie po-
trafi wypowiedzie¢ jednego stowa, swojego
imienia czy prostego komunikatu, nie ozna-
czato, ze nie ma szans na poprawe. Pod-
stawg leczenia jest jak najszybciej rozpo-
czgta terapia neurologopedyczna. Na po-
czatku pomagamy pacjentowi ponownie
odnalez¢ sig w rzeczywistosci - zorientowac
si¢, gdzie jest, co si¢ wydarzyloijak moze
komunikowac swoje podstawowe potrzeby.
Nastepnie krok po kroku odbudowujemy
kolejne umiej¢tnosci jgzykowe. To proces
dlugotrwa{y, wymagajacy ogromnej cierpli-
wosci zaréwno od pacjenta, jak i jego bli-
skich, ale dzieki systematycznej terapii
wielu chorych odzyskuje mozliwos¢
skutecznego porozumiewania sie.

Jakichmetodic¢wiczenuzywasie
dzis, aby ,,nauczy¢ mozg mowic
nanowo’’?

Metod terapeutycznych jest bardzo
wiele. Wykorzystujemy miedzy innymi
¢wiczenia praksji oralnej, ¢wiczenia odde-
chowo-fonacyjne, artykulacyjne oraz
usprawniajgce miesnie mimiczne. Sg one

waznym elementem terapii, jednak nie
mozna sprowadzac rehabilitacji wylacznie
do zestawu okreslonych ¢wiczen. Jestem
przeciwniczka narzucania jednego sche-
matu postepowania, poniewaz kazdy pa-
cjentjest inny, ma wlasne doswiadczenia,
potrzebyihistorie zycia. Dlatego terapia za-
wsze powinna byc indywidualnie dopaso-
wana. Bardzo bliska jest mi definicja afazji
autorstwa profesor Anny Pachalskiej, ktora
okreslajgjako ,,dezintegracje wlasnegoja”.
To niezwykle trafne okreslenie. Czlowiek
poprzezjezyk wyraza swoje emocje, po-
trzeby irelacje zinnymi. Gdy nagle nie po-
trafi wypowiedzie¢ nawet wiasnego imie-
nia czy imienia najblizszych, traci czes¢
swojej codziennej tozsamosci. Dlatego

w terapii staramy sie odwotywac do tego,
codla konkretnego pacjenta byto najwaz-
niejsze przed choroba: jego rodziny, pasji,
zainteresowan i codziennych potrzeb. Cza-
sem pierwszym celem jest mozliwos¢ po-
wiedzenia prostego zdania: ,,Chce si¢ napic
wody”. To wtasnie od takich pozornie pro-
stych komunikatow rozpoczyna si¢ odbu-
dowywanie catego swiata jezyka. Techniki
terapeutyczne maja nas wspierac, ale nigdy
nie mogg przestonic czlowieka, z ktorym
pracujemy.

Czego absolutnie nie nalezy mowic

ani robi¢ wobec osoby z afazja?

Jezeli mowimy o osobach dorostych,
zawsze prosze, aby nie porownywac ich
dodzieci. Czesto stysze, ze ktos mowi:
»Uczy sie mowi¢ jak dziecko”. To bardzo
krzywdzace poréwnanie. Pacjent z afazja
jest osobg dorosta, ktora przez cate zycie bu-
dowata swoje kompetencje jezykowe, zawo-
dowe i spoteczne. Choroba odebrata mu
mozliwos¢ swobodnego komunikowania
si¢, ale nie odebrata jego doswiadczen, wie-
dzy ani tozsamosci. Powr6t do sprawnosci
przebiega zupeknie inaczej niz rozwdj mowy
udziecka. Takie porownania moga byc¢ dla
chorego bardzo bolesne i czesto powodujg
wycofanie z terapil.

Joanna Szostek: Cztowiek przez cate zycie buduje
swoj jezyk, komunikuje sie stowami, a nagle traci
mozliwos¢é swobodnego korzystania z nich.

To jedno z najbardziej dotkliwych doswiadczen,
jakie moze spotkaé pacjenta
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e Joanna Szostek - neurologopeda oraz psychofraumatolog z Wojewddzkiego Szpitala Specijalistycznego im. $w. Barbary w Sosnowcu e Specijalizuje sie w diagnozie
i terapii zaburzen mowy o podtozu neurologicznym, w tym u dzieci, mtodziezy i dorostych

> JOANNA SZOSTEK

(1.

Afazja jest utratg lub znacz-
nym zaburzeniem zdolnosci
porozumiewania sie z oto-
czeniem na skutek uszko-
dzenia mézgu.

Moze pojawi¢ sie wszedzie
tam, gdzie dochodzi

do uszkodzenia struktur mo-
zgowych odpowiedzialnych
za przetwarzanie jezyka.

(0.

Chory wie, co chce
powiedzie¢, rozumie sytu-
acje, ma zachowang mysl,
ale nie potrafi ubrac jej

w odpowiednie stowa.
Problem nie wynika z braku
wiedzy czy utraty inteligencii,
lecz z uszkodzenia strukfur
mozgu odpowiedzialnych
za planowanie i realizacje
mowy.

(3.

Nowoczesne technologie sqg
dzi$ bardzo cennym wspar-
ciem w terapii neurologope-
dycznej.

Szczegodlnie dobrze spraw-
dzajq sie u 0séb, ktére jeszcze
przed chorobg na co dzien
korzystaty z telefondw, table-
féw czy komputeréw.

04,

Moézg ma zdolnosé do reor-
ganizacji i tworzenia nowych
potaczen nerwowych, dlate-
go systematyczna terapia
ma ogromny sens.

Terapia zawsze powinna by¢
jak najbardziej indywidualna
i opierac sie na tym, co u pa-
cijenta pozostato zachowane,
a nie wytqcznie na tym, co
utracit.

(.

W rehabilitacji afazji trudno
wskazaé jeden element,
ktory przesgdza o efekcie
leczenia.

Znaczenie majq réwniez czas
rozpoczecia terapii, ogdlny
stan zdrowia pacjenta, jego
motywacija oraz systematycz-
nos¢ rehabilitacji. Moi pa-
cjenci czesto mowiq, ze ,z
afazji sie nie wychodzi —

z afazjq sie zyje”. Ogromng
role odgrywa profesjonalna
pomoc neurologopedy, ale
réwnie wazne jest wsparcie
najblizszych.

FOT. BT/GETTY IMAGES
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Jak prawidlowo prac jeansy, jak dobra¢ lampke na biurko ucznia, kiedy posadzic tulipany, by cieszyc si¢ nimi na wiosne,
1jaki rozmiar kotdry wybrac, by wygodnie si¢ wyspac¢ - m.in. o tym piszemy w kolejnym odcinku naszego miniporadnika

il

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Pokéj ucznia
Lampka na biurko

Bezpieczenstwo przede wszystkim, dlatego
lampka biurkowa powinna by¢ wykonana
ztrwatych materiatow, takich jak tworzywa
sztuczne lub metal. Wazne jest, do jakich
temperatur sie nagrzewa, aby unikng¢ przy-
padkowych poparzen. W tym celu najlepiej
sprawdzaja sie modele z LED-ami, ktore
generujg minimalng ilos¢ ciepla.

Dobrze dobrana lampka musi rowniez
spemiac standardy bezpieczenstwa po-
twierdzone certyfikatami, na przykiad CE,
RoHS czy ENEC. Te enigmatyczne symbole
wskazuja, ze produkt zostal przetestowany
pod katem bezpieczenstwa uzytkowania
oraz nie zawiera szkodliwych dla zdrowia
substancji chemicznych.

Najlepszym rozwiazaniem sg modele
zregulowanym ramieniem lub glowica
umozliwiaja skierowanie swiatta doktadnie
tam, gdzie jest w danym momencie po-
trzebne. Zwigksza to wygode podczas nauki
czy innych hobby, a jednoczesnie lampka
ydorasta” razem z dzieckiem.

Barwa $wiatlta ma ogromne znaczenie
dlazdrowiaikomfortu. Neutralne $wiatto
(ok. 4000-4500K) najlepiej sprawdza si¢
podczas nauki, bo jest przyjazne dla oczu
isprzyja koncentracji. Lampki oferujace
rozne tryby oswietlenia, w tym cieple
swiatto do relaksui chtodne do pobudzania,
sa coraz powszechniejszym rozwiazaniem,
dlatego wybierzcie model nalatairozne
potrzeby.

Sypialnia
Jak dobrac¢ rozmiar koldry?

Dobor rozmiaru kotdry do wielkosci po-
wierzchni spania jest kluczowy, zeby po-
rzadnie si¢ wyspac. Standardowe kotdry
pojedyncze dostepne od reki majg wymiar
160 x200 cm. Ten rozmiar bielizny po$cie-
lowej doskonale sie sprawdzi, gdy w t6zku
$pijedna osoba. Jeslina co dzien spisz w du-
ecie, ale wolicie miec osobne przykrycie
w nocy, wybierz dwie kotdry o wymiarach
140x200 lub160x200 cm. Ta opcjamoze
si¢ jednak nie sprawdzi¢, gdy macie do dys-
pozycjijedynie rozktadang kanape z nie-
duzg powierzchnig spania. Dla pary, ktora
chee korzystac podezas snu zjednej wspol-
nej kotdry i dysponuje przestronnym dwu-
osobowym ozkiem, dobrym wyborem be-
dzie przykrycie owymiarach 220 x200 cm.
Bielizna poscielowa powinna byc wystar-
czajgco duza, aby zapewni¢ komfortowy
sen podczas nocnego odpoczynku. Warto
wiec dodac okoto 40-60 cm do szerokosci
materaca, czyli przy powierzchni spania
owymiarach160x200 cmidealna bedzie
koldra wrozmiarze 220 x200 cm.

2.

03.

Pranie
Jak dbaé o jeansy?

Milosnicy jeansow czesto skarzg sie, ze ich
ulubione spodnie szybko tracg kolorifason.
Po zaledwie kilku praniach w pralce odziez
Zjeansu sprawia wrazenie mocno zuzytej
iodbarwione;.

Zanim wrzucimy jeansy do pralki,
sprawdzmy na wewnetrznej metce, jaka
temperatura prania jest zalecana przez pro-
ducenta odziezy. Czarne, grafitowe i grana-
towe spodnie czesto tracg kolor, jesli pie-
rzemy je w zbyt wysokiej temperaturze
inajeansach pojawiajg si¢ nieestetyczne
przebarwienia. Dzieje si¢ tak, poniewaz
wiokna tkanin rozluzniaja sie i barwnik za-
czyna sie wyptukiwac. Jeansy powinnismy
pra¢ w krotkim cyklu (30 lub 45 minut)
iw niskiej temperaturze - optymalna wynosi
30°C. Nawet jesli producent rekomenduje
wyzszg temperature prania, lepiej tego nie
robic. Nie musimy si¢ obawia¢, Ze pranie
w zbyt niskiej temperaturze nie przyniesie
zadowalajgcego efektu. Dostepne w skle-
pach dobrejjakosciiodpowiednio dobrane
ptyny piorace dobrze sobie poradza nawet
zuporczywymi plamami. Zbyt wysoka tem-
peratura prania moze sprawm, ze odziezsie
skurczy i zdefasonuje. Warto rowniez zwro-

ci¢ uwage na predkos¢ wirowania bebna
-zalecamy ustawic na panelu
pralki maksymalnie 800 ob-
rotow na minute.

FOT. 123RF/KATARZYNA LASZCZAK

Ogrod
Sadzenie tulipanéw jesieniq

Tulipany to jedne z najbardziej popularnych
wiosennych kwiatow.Zeby sie nimi cieszy¢
wiosnag, trzeba je posadzic jesienia.

Wybierz miejsce, ktore jest stoneczne wio-
sng. Latem moze byc zacienione. Oznaczarto,
ze tulipany mozesz sadzi¢ np. pod drzewami
lub krzewami, ktdre zrzucaja liscie nazime.
Usun chwasty i przekop ziemi¢. Dodaj doniej
kompost. Mozesz tez kupi¢ maczke bazal-
towg (to naturalny, mineralny nawoz-bez
problemu kupisz go przezinternet) i rowniez
dodac do ziemi. Cebule tulipandw (iinnych
kwiatow) mozna sadzi¢ w specjalnych, plasti-
kowychkoszykach (kupisz je w sklepach
ogrodniczych). To dobre rozwigzanie, jesli
wogrodzie jest problem znornicami.

Wazne jest to, jak gteboko sadzi si¢ tuli-
pany. Posadzone zbyt gteboko wypuszczg
liscie, ale nie zakwitng, a za pltytko-mogg
przemarzna¢ albo przewracac sie. Ale spo-
kojnie, jest prosta zasada: glebokos¢ sadze-
nia to wysokos¢ cebulki razy trzy (chyba
ze masz cigzka ziemig, to wtedy pomnoz ja
przez dwa). Tulipany maja cebulkiroznej
wielkosci, wige trzymanie si¢ tej zasady jest
najskuteczniejsze. Wazne jest to, jak utozysz
cebulke, bo musi si¢ znalez¢ w ziemi ,,zielo-
nym do gory”. Problem w tym, Ze zielonego
nie wida¢. Co zrobi¢? To tez fatwe: cebulke
ul6z wezszg strong do gory.
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Pilotka damska regularnie, od wielu sezonow, wraca do mody i podbija serca kobiet. Skutecznie ochroni przed zimnem
w jesienne dni, ale tez jest po prostu modna i pasuje do roznych stylizacji

Ih

i

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

Przechodazisz
W niej calq jesien
I poczqgtek zimy!

Kurtka pilotka /
damska to meplyr
i modny wybor -

Kurtka pilotka kojarzy sie glownie z elementem meskiej 3c|rderoby, tymczasem réwniez w damsklm wydaniu wyglada bardzo modnie i oryginalnie.

Swietnie uzupekia casualowe stylizacje

Kurtka pilotka damska tojedno
ztych okry¢ wierzchnich, poktore
mozna siegnac niemal zawsze,
gdy nie wiadomo, co na siebie na-
rzucic, wychodzac zdomu. Wywo-
dzi si¢ z meskiego ubioru lotni-
czego, ale od lat jest niezastgpio-
nym elementem damskiej mody.
Wykonana z wysokiej jakosci ma-
teriatow, czesto z dodatkiem ocie-
plenia, dzigki czemu sprawdza si¢
doskonale w chtodniejsze dni. Wy-
stepuje w roznych wersjach, co po-
zwala dostosowac jg do indywidu-
alnych potrzebipreferencji.

Jej historia wiqgze sie
zlotnictwem

Kurtka pilotka, jak sama nazwa
wskazuje, zwigzana jest z praca pi-
lota. Poczatkowo byta to odziez
jedynie meska, cho¢ polatach za-
wladneta rowniez kobiecymi ser-
cami. Jej poczatki siegajg czasow

sprzed IIwojny swiatowej. Pocho-
dzi ona od modelu kurtki A-2, kto-
rego uzywano w amerykanskiej
armii. Jego produkcje rozpoczeto
w1932 roku. Tego okrycia uzywali
piloci, ale rowniez obstuga na-
ziemna oraz nawigatorzy. Skutecz-
nie chronito przed wiatrem i chto-
dem. Takjak w obecnej modzie,
takiwtedy pilotka wystepowata
wroznych wersjach kolorystycz-
nych -gtownie w brazachiczerni.
Posiadata tez ciepta podszewke,
najczesciej w innym kolorze niz
warstwa wierzchnia.

Pilotki to najczesciej krotkie
kurtki, choc nie jest to zelazng za-
sada. Charakteryzuja siec wykona-
niem ze skory (wWspotczesnie moze
byc to skora ekologiczna), a takze
gruba podszewka z kozuszka. Mie-
waja duze kieszenie, a na koncu
rekawow zazwyczaj wystepuja
ozdobne paski, ktore kiedys chro-

nity przed wiatrem. Modne obec-
nie s3 wersje w czerni, szarosci,
ciemnym brazie i kolorze karme-

lowym.

Modny i wygodny wybér.
Mozna jqg nosié¢ na wiele
sposobow
Pilotka damska co kilka lat wraca
domodowych trendow. Warto
wiec miec ja w swojej szafieina-
wet jesli przestanie byc na topie,
nie oddawac jej ani nie sprzeda-
wac, pomewaz na]prawdopodob—
niej juz za kilka sezonow znow be-
dzie widoczna na ulicach. Spraw-
dzi si¢ rowniez u pan, dla ktorych
towygoda, anie moda-jest
na pierwszym miejscu, poniewaz
dzigki podszewce zapewnia kom-
forticieplo.

Jak wiec nosic kurtke pilotke
damska, by uzyskac¢ modnylook?
Istnieje wiele sposobow na zesta-

wienie jej zinnymi elementami
garderoby.

©® W stylu casual chic. Idealna
na co dzien kurtka pilotka swietnie
komponuje si¢ zjeansamiikla-
sycznymi trampkami badz biatymi
sneakersami. Jeslijednak bedzie
chtodniej, polecamy kowbojki

czy tez botki na grubej podeszwie.
Wybierajac sie na spacer, zakupy
albo na spotkanie z przyj jaciotka,
do pilotki mozesz dobrac luzny
sweter lub bluzke. Do catosci pa-
sujg okulary przeciwstoneczne.
Idziesz do biuraipotrzebujesz
czegos bardziej eleganckiego? Wy-
bierz proste spodnie i koszule albo
jesienna sukienke, a do outfitu
dobierz mokasyny albo loafersy.
Do pilotki bedg tez pasowaty
spodnie o luzniejszych nogawkach
ioversize’owa bluzka lub koszula.
©® Wieczorowa elegancja.
Kurtka pilotka moze byc rowniez

\

elementem stylizacji wieczoro-
wej. Zestaw ja z olowkowg
spodnicg lub z dopasowanymi
spodniami oraz szpilkami -to nie-
typowe potaczenie przyciagnie
uwagg nakazdej imprezie.

W ostatnim czasie modne jest ze-
stawienie kontrastowych materia-
towikrojow. Jesli nie brak ci od-
wagi, mozesz pilotke narzuci¢
nadelikatna, jedwabng sukienke,
adotego dobrac obcasy. Ma-
sywne buty, na przyktad na plat-
formie, beda swietnie rownowa-
zy¢ charakterystyczna gore.

@ Sportowy look. Kurtka ta do-
skonale wpisuje si¢ w mode spor-
towa. Noszona zlegginsami,
sportowym topemiadidasami
stworzy outfit sportowy, a zara-
zem wpisujacy si¢ w trendy. Mo-
zesztez polgczycja z dresami oraz
bluza sportowa.

Anna Moyesowicz

FOT. 123RF
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Wraz z koncem wakacji popularne kurorty w kraju zegnaja ttumy wezasowiczow, co jednoczesnie jest szansa na wyjazd dla tych,
ktorzy nie przepadaja za sciskiem i hatasem. Co mozna robi¢ nad polskim morzem po sezonie?

IVIEGLKA

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

Battykjesienia ma wiele do zaoferowania.
To magiczna pora roku, kiedy morze za-
chwyca mienigcymi si¢ kolorami, a plaze
stajq sie oaza spokoju. Jesli zastanawiasz sie,
czy warto wybrac sie nad polskie morze je-
sienig, oto kilka powodow, ktore przekonajg
ci¢ dozorganizowania weekendowej wy-
prawy.

Najwicksza zaleta wybrzeza jesienia jest
spokdjibrak thumu turystow. Jesli nie lubisz
tlumow na plazy, zdecydowanie warto
odwiedzi¢ morze po sezonie letnim. Puste
plaze i szum fal tworza niezapomniany kli-
mat. Spacerujac przy brzegu morza, mozna
cieszy¢ sie zachodami storica w romantycz-
nej atmosferze.

Baltykjesienig to takze doskonale miej-
sce na korzystanie z dobroczynnych wta-
$ciwo$ci morskiego powietrza. W tym
okresie nad morzem wydziela si¢ naj-
wigksza ilos¢ jodu, co korzystnie wptywa
na zdrowie. Jod ma pozytywny wptyw
na uktad odpornosciowy, reguluje prace
tarczycy oraz wspiera wiele procesow
w organizmie,dlatego jesienia warto
wdycha¢ morskie powietrze.

Jesien to rowniez idealna pora na aktyw-
nos¢ na swiezym powietrzu. Spacery
poplazy, jazda na rowerze czy nawet nordic
walking - to tylko niektdre z propozycji spe-
dzenia czasuw ruchu. Aktywnosc fizyczna
na swiezym powietrzu jest nie tylko zdrowa,
ale takze pozwala cieszyc¢ si¢ pigknem nad-
morskich krajobrazow.

WRZ
W NADMORS
JEST CZASEM P.

Korzystne ceny

i polowanie na bursztyn

Jesien to czas, gdy nad morzem ceny sa
bardziej przyjazne dla portfela. Od nocle-
gow po jedzenie -wszystko jest tansze
niz w sezonie letnim. Mniejsza ilos¢ tury-
stycznych atrakejiisklepow zacheca

do oszczedzania. Jesli planujesz wroci¢
znad morza z nienaruszonym budzetem,
jesien to idealna pora na wizyte nad Balty-
kiem.

B2 e &

SSIEN

A

Wiatrak w Swinouijsciu pochodzi z XIX wieku

Jesienia znane i lubiane atrakcje tury-
styczne sa bardziej dostepne. Molo w So-
pocie, akwarium w Gdyni czy latarnie
morskie nie s oblegane przez thumy tury-
stow, co oznacza, ze mozna je zwiedzaé
bez koniecznosci stania w dtugich kolej-
kach. Toidealna okazja, by spedzi¢ wiecej
czasuna ciekawym odkrywaniu okolicz-
nych miejsc. Najwicksza zaletg wybrzeza
jesienig jest fakt, ze mozecie cieszyc sie
spokojem i brakiem ttumu turystow.

i od samego poczqatku jest waznym punktem nawigacyjnym w tej czesci Baltyku

KIEJ) SCENERI
~ENYM UROKU

Jesli unikacie przeciskania si¢ na plazy
miedzy recznikamii parawanami,
tojesien nad morzem bedzie dla was
idealna.

To takze czas na poszukiwanie bursz-
tynu. Nad Baltykiem o tej porze roku
mozna znalez¢ prawdziwe skarby. Szcze-
golnie podczas sztormow, kiedy wzbu-
rzone fale wyrzucaja na plazg to cenne
ztoto Battyku. Polowanie na bursztyn to fa-
scynujace zajecie, ktore przynosinie tylko

FOT. 123RF
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o Wypoczynek nad Baltykiem wczesng jesieniq jest korzystny nie tylko dla zdrowia, ale takze dla ducha e Warfo odwiedzi¢ opustoszate kurorty,
poszuka¢ bursztynéw na plazy, pooddychaé powietrzem przesigknietym jodem e Jesieniq ceny nad morzem sq przyjemniejsze dla portfela

piekne znaleziska, ale takze rados¢ z od-
krywania skarbow morza.

Jesien nad Battykiem to czas peten
spokoju, zdrowia, aktywnosci na swiezym
powietrzuiatrakcyjnych cen. To rowniez
okres, w ktorym mozna cieszyc¢ si¢ urokami
nadmorskich miejscowosci, zwiedzajacje
bez ditugich kolejek. Dla tych, ktdrzy lubia
polowac na bursztyn, to doskonata pora
na znalezienie cennych skarbéw morza. Je-
sli zastanawiasz si¢, gdzie spedzic jesienny
weekend nad morzem, odwiedzenie wyspy
Wolin,Eeby czy Trojmiasto jest znakomi-
tymwyborem. Tolokalizacje, ktore we
wrzesniu prezentuja si¢ magicznie i oferuja
wiele atrakeji dla turystow.

Swinouijscie
Wielu osobom Swinoujscie kojarzy sie z se-
rialem ,,Klangor”, szerokimi plazami1styn-
nym wiatrakiem bedgcym symbolem ca-
tego polskiego wybrzeza. Mato kto jednak
wie, ze Swinoujécie jestjedynym miastem
w Polsce potozonym az na trzech wyspach.
To Wolin, Uznami Karsibor. Jednakgcznie
w granicach miasta sg az 44 wyspy 1 1Zalew
Szczecinski. To wszystko sprawia, ze z po-
wierzchnig ladowa i morska siegajaca pra-
wie 200 kilometréw kwadratowych Swino-
yjscie jest 9. pod wzgledem wielkosci mia-
stemw Polsce.

Zwyczajowo przyjmuje si, Ze to wia-
$nie w Swinoujsciu sa najszersze plaze
w Polsce. Dzielnica Nadmorska z prome-
nadg, wspomnianym wiatrakiem (ofi-
cjalna nazwa to Stawa Miyny), prome-
nadaideptakamiznajduje si¢ na wyspie
Uznam. Stawa (czyli znak nawigacyjny)

Jesien nad polskim morzem to czas, ktory zachwyca mienigcymi sie kolorami przyrody i spok0|em |ak|ego nie zaznamy w Iecle

znajdujgca sie przy ujsciu Swiny do morza
to ulubiony cel spacerdw licznych tury-
stow, rowniez dlatego, ze to wlasnie tam
mozna podziwia¢ wchodzace i wycho-
dzace z portu wielkie promy i rdzne statki.
W Dzielnicy Nadmorskiej warto zwrocié
uwage na ciekawa architekture oraz zaj-
rze¢ do parku Zdrojowego.

Leba
Wezesnojesienna pogoda jest taskawa za-
rowno dla tych, ktorzy marza o cichym
wypoczynku na plazy, jakidla spragnio-
nych przygdd odkrywcow mogacych prze-
mierza¢ tam malownicze szlaki Stowin-
skiego Parku Narodowego. Park stynie ze
swoich niesamowitych krajobrazow -
mozna si€ tu poczuc niemal jak na Saha-
rze. lluzje wzmacnia fakt, ze w Stowin-
skim Parku Narodowym mozemy ogladac
ruchome wydmy przemieszczajgce sig
nawschdd o kilka metréw rocznie.Szcze-
golnie warto odwiedzi¢ najwieksza w Pol-
sce wydme, zwana Eacka Gora, wysoka
na okoto 42 metry.

W miejscowosci Osetnik koto Eeby
na szczycie wydmy wznosi si¢ wysoka
na 30 mlatarnia morska, jedna zdwodch
w Polsce skonstruowanych w catosciz me-
talu (druga jest w Jastarni). Mozna jg zwie-
dza¢, az tarasu widokowego rozcigga sie
wspaniata panorama okolicy.

Tréjmiasto

Jeslilubicie spedzac czas aktywnie, Trdj-
miasto stoi przed wami otworem. Jesienig,
kiedy Gdansk, Sopot i Gdynie opuszcza
thumy, miasta ukazujg swe prawdziwe obli-

cza. Spokojne plaze, przepickne rowerowe
szlaki oraz mnostwo zabytkow i atrakcji bez
dhugich kolejek to tylko kilka powodow,

dla ktorych warto odwiedzi¢ nadmorskie
kurorty poza sezonem.

Potwysep Helski

Kiedyw srodkulata zar leje sie z nieba, mato
kto ma ochote na zwiedzanie -toidealny
pretekst do tego, by odwiedzi¢ Pétwysep
Helski wtasnie we wrzesniu. Hel stynie
zwieluatrakeji turystycznych Odwiedza-
jacy moga cieszy( si¢ pigknymi plazami, za-
bytkami militarnymi, portem jachtowym
orazlatarnig morska. To miejsce oferuje
roznorodne doswiadczenia, przyciagajac
turystow od wielulat.

Krynica Morska

Niezapomniany weekend nad polskim
morzem mozna spedzi¢ tezw Krynicy
Morskiej, ktora jest naj dale] wysunietg
nawschod miejscowoscig na wybrzezu.
Jezeli szukacie miejsca idealnego na po-
dziwianie wrzesniowych pejzazy nad Bal-
tykiem, Krynica Morska sprawdzi si¢ ide-
alnie, bedac jedna z najlepszych tego typu
lokalizacji.

Kolobrzeg

Kotobrzeg jest kolejnym miastem, ktore
latem peka w szwach od ogromu odwie-
dzajacych je turystow. Jesli nie przepadacie
za thumami, wybierzcie si¢ tam na po-
czatku jesieni. Kolobrzeg nazywany jest
»miastem, ktore uzdrawia”, na jego terenie
miesci sie bowiem okoto 30 osrodkow
uzdrowiskowych.

o

Baltyk jesieniq
to takze
doskonate miejsce
na korzystanie
z dobroczynnych
wlasciwosci
morskiego
powietrza. W tym
okresie nad morzem
wydziela sie
najwieksza ilos¢
jodu, co korzystnie
wplywa na zdrowie.
Jod ma pozytywny
wptyw na uktad
odpornosciowy,
reguluje prace
tarczycy oraz
wspiera wiele
procesow
w organizmie



> str. 14

® Sobota-niedziela, 5-6.09.2026

» HISTORIA

Agresja Niemiec na Polske we wrzesniu 1939 roku okazata si¢ sukcesem III Rzeszy Niemieckiej. Nie wszedzie.
Wojciech Rodak opisuje, w ktorych miejscach Polacy powstrzymali Wehrmacht

Poleca Agaton Kozinski,
redaktor.

Pisze glownie o polskiej
ieuropejskiej polityce.
Alejegopasja

to ksigzkiihistoria

Pamietnego 1 wrzesniu 1939 roku wojska

ITI Rzeszy rozpoczely operacje ,, Fall Weiss”.
Na Polske ruszyto 1,8 miliona zolnierzy
majacych do dyspozycji 2,8 tysiaca czotgow,
3tysigce samolotowi10 tysiecy dziat.

Do obrony swego terytorium II Rzeczpo-
spolita wystawita okoto miliona zotnierzy
korzystajacych z 880 czolgow, 400 samolo-
towi4,3 tys. dzial. To podawane w kazdym
podreczniku do historii zestawienie poka-
zuje, jak miazdzaca byla przewaga niemiec-
kiej machiny wojennej. Mimo to podczas
trwajacej pie¢ tygodni kampanii Polacy zdo-
tali kilkakrotnie powstrzymac huraganowe
uderzenie blitzkriegu, a nawet przeprowa-
dzi¢ wypad na niemiecka strong granicy.
Ototrzy najbardziej spektakularne starcia
z pierwszych dni wrzesnia 1939 roku.

Kawaleria bije czolgi

Wedtug niemieckiego planu 4. Dywizja
Pancerna, dowodzona przez gen. Georga-
-Hansa Reinhardta, miata si¢ wbi¢ klinem
miedzy polskie armie ,,£6dz” 1 ,,Krakow”,
anastepnie ruszy¢ droga katowicka na War-
szawe. 15 tys. zolierzy jednostki dyspono-
wato olbrzymia sita ognia. Mieli 324 czolgi,
101 samochodow pancernych i motocykli,
atakze przeszto 40 haubic.

Nad ranem 1 wrzesnia pancerniacy
Wehrmachtu ruszyli wykonac swoje zada-
nie. Okoto godziny 8 w okolicy Mokrej, wsi
w poblizu Czestochowy, patrol rozpoznaw-
czy niespodziewanie natrafit na polskie linie
obronne. Zostat ostrzelany z dziat przeciw-
pancernych. Niemcy wycofali sie, tracac
cztery czolgi.

W Tomaszowie Mazowieckim marsz
4. Dywizji zostal powstrzymany przez Wo-
tynska Brygade Kawalerii dowodzona przez
ptk. Juliana Filipowicza. 8-tysieczny oddziat
kilkanascie godzin wezesniej zostal przy-
wieziony pod zachodnig granice z Kresow.
Skladat si¢ niemal wytgcznie z konnych wy-
posazonych w 128 ckm-ow, 87 karabinow
przeciwpancernych, 4 tankietki, 8 samocho-
dow opancerzonych, 1§ armat 75 mmi24
przeciwpancerne dziata Boforsa. Te ostat-
nie utani rozmiescili na skrzydtach swoich
pozycji. Byly one doskonale wstrzelone
w teren. Niemcy zauwazyli toiwezwali
wsparcie. Na linie wotyniakow posypat si¢

grad pociskow armatnich. Zbombardowaty
ich takze samoloty.

O godz. 10 pancerniacy Reinhardta znow
ruszyli na Polakow. Probowaliich osaczy¢,
kierujac natarcie na luki wich pozycjach.
Czotgom udato si¢ nawet zrobi¢ wytom w li-
niach obroncow, zdobyli tezjedno ze stano-
wisk artylerii, iwtedy na pomoc kawalerzy—
stom przyszed! pocigg pancerny »Smiaty”.

Z pobliskiej linii kolejowej otworzyt zapo-
rowy ogien do tankow. Niemcy znow mu-
sieli sie wycofaé, zostawiajac na polu bitwy
kolejnych kilkanascie zniszczonych maszyn
oraz wielu rannych i zabitych.

Kolejne szturmy 4. Dywizji, okoto potu-
dniaipo godz. 15, takze zakonczyty sie jej
porazka. Utani poczatkowo oddawaliim
pole, po czym tak manewrowali swojg
artylerig przeciwpancerng, ze przeciwnik
pod jej celnym ogniem musiat rejterowac,
tracgckolejne czolgiiludzi.

O godz. 18 oddzialy Wolynskiej Brygady
Kawalerii zaczely sie powoli wycofywac.

2 wrzesnia pik Filipowicz otrzymat rozkaz

czej walki na potudniowo-zachodnich ru-
biezach kraju. Rozmieszczone w pasie Ra-
wicz - Leszno-Koscian oddziaty Wielko-
polskiej Brygady Kawalerii, dowodzonej
przez gen. Romana Abrahama, miaty za za-
danie prowadzenie dziatan ostonowych,
umozliwiajgcych koncentracje putkow Ar-
mii ,,Poznan”. Zrobity jednak duzo wigce;j.

1wrzesnia Leszno, w ktorym znajdowaty
sie wazny wezet kolejowy i koszary, zostato
ostrzelane przez hitlerowska artyleri¢ z dru-
glej strony granicy. Jednoczesnie w miescie
do akeji wkroczyli niemieccy dywersanci.
Przypuscili szturm na garnizon. Szybko zo-
stali spacyfikowani przez zomierzy s5. Putku
Piechotyibaonu Obrony Narodowej. Kilku-
nastu zdrajeow padto trupem. Kilku sad po-
lowy skazat na karg¢ $mierci. Poza tym mia-
sto dwukrotnie szturmowaty oddziaty land-
wehryigrenzschutzu, ale -napotkawszy
silny opor-wycofaty sie z powrotem za gra-
nice, do Fraustadt (dzi$ Wschowa).

W tej sytuacji gen. Abraham postanowit
2 wrzesnia zaatakowac przeciwnika na jego

TRZY NAJWIEKSZE
BITWY
POCZATKU WOINY

odwrotu na wschod, w okolice Piotrkowa
Trybunalskiego.

W czasie star¢ pod Mokrg wotyniacy
odniesli zwyciestwo. Zgodnie z rozkazem
»sypneli troche piasku” w mechanizm
blitzkriegu, niszczac przy okazji przeszto
100 pojazdow wroga, w tym kilkadziesigt
czotgow. W walkach padto okolo 500 zot-
nierzy Wehrmachtu. Straty kawalerzystow
byly duzo mniejsze: pochowali okoto 200
kolegdw i utracili, w wyniku ostrzatu lub
ucieczki, okoto 300 koni. Przede wszystklm
pokazali, wbrew obiegowym opiniom i nie-
mieckiej propagandzie, Ze wyposazona
wdziata przeciwpancerne kawaleria moze
stawi¢ czota wojskom pancernym.

Wypad na Wschowe
Polskie zalozenia obronne zwrzesnia1939 .
nie przewidywaty podejmowania zasadni-

terenie. Rozkaz dla grupy wypadowe;j
brzmiak: odrzucié sity nieprzyjaciela
iostrzelac Fraustadt.

Matg ofensywe przygotowano mode-
lowo. Najpierw za granice, pod Wschowe,
przenikneli kawalerzysci zwiadowcy, ktorzy
nadawali meldunki o ruchach wroga drogg
radiowq. Z gory teren byt lustrowany przez
samoloty.

W godzinach przedpotudniowych na za-
chod ruszyta grupa wypadowa. Jej trzon sta-
nowita 2. Kompania Leszczynskiego Putku
Piechoty kpt. Edmunda Lesisza, wspoma-
gana przez pluton artylerii kpt. Ludwika
Snitki, pluton ckm i pluton samochodow
pancernych. Od potudnia ostania¢ ich miat
szwadron czotgow TKSipluton kolarzy,
aod potnocy pluton utanow.

O godz. 16 kompania Lesisza znalazta si¢
po niemieckiej stronie granicy. Najpierw zli-

kwidowata straznice grenzschutzu pod wsia
Geyersdorf. Potem polska artyleria zaczeta
ostrzeliwac zabudowania tej miejscowosci.
Wsrod znajdujaceych sie tam zolierzy nie-
mieckich wybuchta panika. Przerodzita si¢
onaw poptoch, gdy ujrzano zblizajgce si¢
polskie czolgi rozpoznawcze. Piechota Lesi-
sza, prawie nie napotykajac oporu, zajeta
wiesiruszyla dalej na Wschowe. Jednocze-
$nie armaty Snitki zaczely prowadzic ostrzat
miasta-pociski spadly m.in. na tamtejszy
garnizon. Niedtugo potem do przedmies¢
dotarli polscy zwiadowcy. Po krotkiej walce
wzieli do niewoli siedmiu niemieckich zot-
nierzy.

Ina tym ,,ofensywa wschowska” si¢
zakonczyla. Po zapadnigciu zmroku gen.
Abraham wydat rozkaz wycofania grupy
wypadowej w kierunku Leszna. Juz po pol-
skiej stronie doszto wtedy do osobliwego
incydentu. Powracajgcy zolnierze Lesisza
zostali wzigci za wkraczajgce oddziaty
Wehrmachtu. W S\Nle;aechoww miejscowi
Niemcy, wyposazeni we flagi ze swastyka
itransparenty, wylegli na ulicg, by ich powi-
tac. W odpowiedzi Polacy aresztowali co
bardziej zaangazowanych demonstrantow.

Cata operacja moze nie skonczyta si¢
strategiczna wiktorig, ale dlaludzi Abra-
hama miata wielkie znaczenie -ich morale
mocno podskoczyto. W nastepnych bojach
wrzesnia Wielkopolska Brygada Kawalerii
wykazala sie mestwem i skutecznoscia.
Nie przegrata zadnej bitwy podczas walk
odwrotowych w kierunku stolicy, wreszcie
wzieta udziat w obronie Warszawy.

Guderian kontra Raginis

Jedna z najbardziej dramatycznych bitew
wrzesnia rozegrata sie w okolicach Wizny.
Tutaj, nad bagnistym rozlewiskiem Bie-
brzy i Narwi, w dwudziestoleciu migedzy-
wojennym zbudowano rozciggniete

na przestrzeni 10 km umocnienia, w kto-
rych sktad wchodzito siedem lekkich i dwa
ciezkie schrony bojowe. Te skromne forty-
fikacje mialy ryglowac jedyna w tamtym
rejonie droge prowadzacg z Eomzy do Bia-
tegostoku.

We sierpniu 1939 r. odcinek ten obsa-
dzono okoto 720 zolierzamii oficerami.
Na cate ich uzbrojenie sktadato sig pig¢ar-
mat 75 mm, 24 ckm-y, 18 rkm- -mow i dwie
rusznice przeciwpancerne Ur. Zalogg
odcinka dowodzit 31-letni kpt. Wtadystaw
Raginis, oficer elitarnego batalionu KOP
»Sarny”.

Tym skromnym sitom przyszio zetrze¢
sie wbojuz XIX Korpusem Pancernym
dowodzonym przez samego gen. Heinza
Guderiana, tworce doktryny wojny btyska-
wicznej, ktory partz Prus Wschodnich
w kierunku Brzescia. Korpusliczyt 43 ty-
siecy zomierzy i oficeréw. Dysponowali oni
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o Polska przegrata wojne obronng w 1939 r., ale Wojsko Polskie kilka razy pokazato najezdzcom, na co staé¢ polskiego zohierza
e Pod Mokrqg, Wschowq i Wizng przeciwnik krwawit mocniej niz Polacy e Trzy bitwy, ktére przeszly do legendy

Niemieckie czolgi Panzerkampfwagen Il
forsujqg Narew, probujac zdobyé
polskie pozycje pod Wizng

450 czotgami oraz setkami dziati mozdzie-
rzy. Oczywiscie w razie potrzeby mogli tez
liczy¢ na wsparcie lotnictwa.

7 wrzesnia pierwsze niemieckie zagony
pancerno-motorowe dotarty pod Wizne.
Pozachodniej stronie Narwi doszlo
do pierwszych starc. Potem czolgi probo-
waly przejechac przez most na tej rzece.
Wrtedy polscy zohierze wysadzili go,
po czym ogniem ckm-ow zlikwidowali
wszystkich wehrmachtowcow, ktorzy byli
juz po drugiej stronie przeprawy we wsi
Wlochowka.

8 wrzesnia na umocnione pozycje Pola-
kow spadto prawdziwe morze ognia. Samo-
loty Luftwaffe trzykrotnie zbombardowaty
bunkry i pozycje obroncow w Kurpikach,
Gorze StrekowejiKielczynie. Artyleria
ostrzeliwata je niemal bez przerwy. Mimo to
polscy kanonierzy celnym ogniem zdotali
powstrzymac atak Wehrmachtu od strony
Biebrzy. Odparto takze kolejny szturm
nanadnarwienskg Wlochowke. Zabudowa-
nia miejscowosci doszczetnie sptonety
wwyniku intensywnych walk i ostrzatu.

9 wrzesnia do Wizny przybyt gen. Gude-
rian, by osobiscie objac dowodzenie kom-
promitujaco przeciagajacym si¢ natarciem.
Przerzucit na drugg strone Narwi wiele czol-

7 wrzesnia pierwsze
niemieckie czolgi
dotartly pod Wizne,
probujgc przejechaé
przez most na Narwii.

Wtedy polscy zotnierze wysadazili go,
po czym ogniem ckm-6w
zlikwidowali
wszystkich
wehrmachtowcow

gow. Za nimi ruszyla piechota. Taktyka
Niemcow byta prosta: zatogi tankow ota-
czaty wykryte schrony, a wtedy piechurzy
wdzierali sie w glab polskich pozycji. Sape-
rzy zakladali na betonowe konstrukeje ta-
dunkiiobrzucali gniazda ckm granatami,
dopoki nie wybili zatogi danego schronu.
Itak w krwawych walkach unieszkodli-
wiano kolejne polskie punkty oporu.

10 wrzesnia bronit sie juz tylko jeden
znich-na Strekowej Gorze. To tutaj prze-
bywat od przeszto pot doby ciezko ranny
kpt. Raginis. O godz. 10 pojawil si¢
uniego niemiecki parlamentariusz. Zapo-
wiedzial mu, ze jesli nie podda zatogi, to
wszyscy jego wzieci do niewoli zomierze
zostana rozstrzelani. Polski oficer wie-
dziatjuz, ze jego ludzie sg wycienczeni
walka, ze brakuje amunicjiinie ma zad-
nych perspektyw na przybycie odsieczy.
W zwiazku z tym zdecydowat si¢ skapitu-
lowac. Jednak nie poszedt do niewoli: gdy
ostatni z jego zotnierzy opuscil bunkier,
rozerwal si¢ granatem.

Bitwa pod Wizna stata sie symbolem bo-
haterskiej postawy polskich zohierzy wrze-
snia. Nazywa si¢ jg polskimi Termopilami.
Jak najbardziej trafnie - szacuje sie, ze t¢ ba-
talie ze 720 zohierzy przezyto najwyzej stu.

FOT. DOMENA PUBLICZNA
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Eukaliptus kojarzy sie z okazaltym drzewem, ktdre rosnie w cieptym klimacie 1 czesciej zrzuca kore niz liscie.
Okazuje si¢ jednak, ze niektore gatunki eukaliptusow mozna uprawia¢ w domu jako rosliny doniczkowe

AMIEIA

Ji

Poleca Malgorzata Mrowiec,
redaktorka.

Pisze o architekturze,

zabytkach, interesuje si¢ estetyka
miasta, wtym kwestig
zieleniiroslin

Wiekszosci z nas eukaliptus kojarzy si¢ z mi-
siem koala uwieszonym na jego gateziach
lub pniu. Ma jednak sporo innych cech-to
miedzy innymi jedno z najwyzszych drzew
$wiata. Eukaliptus, ktory mierzy ,,jedynie”
kilkadziesigt metrow, czesto jest uznawany
zaniskie drzewo. Rekord zostal pobity przez
okaz eukaliptusa krélewskiego rosnacego

w Australii (stan Victoria): drzewo to miato
ponad 112 m wysokosci. Przestalo istniec

na poczatku XX wieku. Kto zachwyca si¢
uroda eukaliptusa, moze sprawic sobie takg
rosline w doniczce. To eukaliptus w wersji
mini, ktory w warunkach domowych raczej
nie zakwitnie, ale i tak moze by¢ ozdobg
pomieszczenia.

Eukaliptus doniczkowy,

czyli eukaliptus niebieski (gorski)
Eukaliptusy majg ponad 700 gatunkow.
Najbardziej znany jest eukaliptus gatkowy
(eukaliptus wtasciwy, Eucalyptus globulus),
ktory wykorzystu]e sie ze wzgledu na wia-
Sciwoscilecznicze. Zkoleizrekordowych
rozmiarow stynie wspomniany juz eukalip-
tus krolewski.

Jednakw sprzedazy douprawy donicz-
kowej najczesciej spotyka sie eukaliptus
Gunna (Eucalyptus gunnii), zwany tez
eukaliptusem niebieskim lub gorskim.

Jak wyglada eukaliptus niebieski?
W naturze eukaliptus niebieski jest drzewem
o smuklym pniuidosé luznym pokroju. Moze
dorastac do 30 mwysokosci, cowsrod euka-
liptusow czyni goraczej niezbyt wysokim.

W doniczce moze osiggnac 2-3m wysokosci.
Eukaliptus niebieski ma liscie o niebieska-
wym zabarwieniu-stad wlasnie jego nazwa.
Co ciekawe, wytwarza on dwa rodzaje lisci:
umtodych roslin sa mocno zaokragloneipo-
zbawione ogonkow, te starsze (kilkuletnie) s3
zaswydhuzoneispiczasto zakonczone. Kiedy
si¢ je rozetrze, wydzielajg charakterystyczny
zapach. Galgzki z mtodymi lisémi eukaliptusa
niebieskiego oraz popielatego (Eucalyptus
cinerea) sg czesto wykorzystywane we flory-
styce jako dodatek do bukietow.

Ceni cieploiduzqgilosé swiatta
Eukaliptus niebieski pochodzi z Tasmaniii,
gdzie klimat jest cieplejszy i bardziej wil-

Eukaliptus w doniczce.
To pachngce drzewko
mozna uprawia¢ w domul!

W doniczkach najczesciej uprawia sie eukaliptus niebieski (eukaliptus Gunna).

Ta roslina wyglgda bardzo oryginalnie

gotny nizu nas. Tym bardziej wigc powinien
odpowiada¢ mu mikroklimat panujacy
wmieszkaniu i temperatura pokojowa.
Latem eukaliptus doceni cieplo, jednak
zimg moze mie¢ chtodniej-najlepiej 12-16

stopni Celsjusza. Przez caty rok potrzebuje
jak najwiekszej ilosci swiatta. Okreslata
moze spedzi¢ na balkonie lub na tarasie.
Eukaliptus mozna posadzi¢ w uniwersalnej
ziemi do kwiatow doniczkowych. Trzeba
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jednak pamietac o drenazu, wyktadajac
dno doniczki keramzytem -wtedy nadmiar
wody nie bedzie zalegal na jej dnie.

Regularne podlewanie to podstawa
Nalezy zadbac o regularne podlewanie ro-
sliny zwlaszcza wiosnag oraz latem. Inaczej
szybko zacznie marnie¢ - listki beda sie
zwija¢iusychac. Im miodszy eukaliptus,
tym mniej jest odporny na suszg¢. Jednak
nie wolno przedobrzyc z podlewaniem,
poniewaz korzenie eukaliptusa zaczna
gni¢. Podloze powinno by¢ wilgotne,

ale nie mokre! Koniecznie trzeba tez za-
dbac o dos¢ wysoka wilgotnosé¢ powietrza.
Dobrym rozwiazaniem jest postawienie
nawilzacza powietrza w sgsiedztwie
eukaliptusa w doniczce. W sezonie grzew-
czym cieplo bijgce od grzejnikaiwysu-
szone powietrze moga spowodowac,

ze eukaliptus zmarnieje, warto wigc

w sezonie grzewczym spryskiwac liscie
rosliny woda.

Przycinanie i rozmnazanie

Istotne jest odpowiednie cigcie eukaliptusa
w doniczce. To konieczne choc¢by z tego
wzgledu, Ze nieprzycinana roslina szybko
dosiegnie sufitui-rosnac dalej-zacznie si¢
przechyla¢. Eukaliptus w doniczce po-
winno si¢ przycinac raz do roku, najlepiej
wiosng. Nawet jezeli ponad potowa pedow
zostanie przycieta, roslina powinna dalej
rozwijac si¢ bez problemu. Takie dosy¢
drastyczne cigcie moze natomiast spowo-
dowac, ze nastepne pedy beda rosty silniej-
szeiliczniejsze.

Eukaliptusa mozna rozmnozy¢ z na-
sion. Najlepiej zrobi¢ to wiosng, gdy dni sg
juz dtuzsze i stoneczne, co ma pozytywny
wplyw na siewki. Nasiona nalezy roztozy¢
w doniczce lub korytku wypetnionym
3-4-centymetrowa warstwa wilgotnej
ziemi, a nastepnie przykryc kolejng war-
stwg ziemi. Po uptywie 2,5-3 miesiecy ro-
sliny powinny wykietkowac, o ile zapew-
nimy im stata temperature pokojowa i re-
gularne podlewanie. Gdy siewki bedg
mialy 10-12 centymetréw wysokosci
(mniej wigcej w polowie lata), moznaje
przesadzic do osobnych doniczek lub
do ziemiw ogrodzie.

Jezelina lisciach drzewka uprawianego
w domu pojawiajg sie zolte czy bragzowe
plamy i brazowieja tez ich krawedzie, by¢
moze to znak, ze ro$line zaatakowat grzyb
albo brakuje jej fosforuipotasu. W pierw-
szym przypadku konieczne bedzie zasto-
sowanie srodka przeciwgrzybiczego, cho¢
mozna tez zacza¢ od oprysku z czosnku.
W drugiej sytuacji zaleca si¢ nawozenie
eukaliptusa preparatem ze zwickszong
zawartoscig brakujacych pierwiastkow.
Stawomir Bobbe, Katarzyna Laszczak
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Corolla Cross pojawita si¢ w Europie w 2022 roku, jednak nie trafita w gusta klientow 1 sprzedaz byta staba.
W ubiegtym roku Toyota zdecydowata si¢ na zmiane designu i przeprowadzita lifting. Wprowadzila tez wersje GR Sport

N

Poleca Aureliusz Mikos,
redaktor naczelny
Motofakty.pl.

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

Kazdy ma swojg recepte na kompaktowego
SUV-a, Toyota tez. Najpierw byt RAV 4,
ktory zadebiutowal w1994 roku, ale przez
lata ur6sti wymiarami ociera si¢ teraz
oKklase srednig. Wspotczesna generacja
ma okoto 4,6 metra dlugosciikosztuje

0d 181 600 zt za hybryde o mocy 185 KM
zbezstopniowa skrzynia biegéw e-CVT.

Potem, w2016 roku, Japonczycy wpro-
wadzili C-HR-a, ktory mierzy 4,36 metra
ikosztuje obecnie 0od 119 800 zt za hybry-
dowa wersje 1.8 0 mocy 140 KM z bezstop-
niowym e-CVT, plasujac si¢ wielkoscig
miedzy segmentami BiC.

Dopiero pozniej menedzerowie Toyoty
zdecydowali, ze powinien by¢ jeszcze jakis
SUV posrodku, miedzy RAV41iC-HR,
iw2022 roku wprowadzili na rynek Corolle
Cross, ktorama 4,46 metra dtugosci
imozna powiedzie¢, ze jest pelnoprawnym
kompaktem. Ptyta podtogowa i rozstaw osi
sg coprawda takie same, jakw C-HR, ale
Corolla Crossjest od C-HR 010 cm diuzsza.
Obecnie kosztuje od 143 800 zt za wersje
1.8 Hybrid ze-CVT. Jej gtéwni konkurenci to
miedzy innymi Honda ZR-V, Mazda CX-30,
Nissan Qashqai, Renault Austral, Skoda
Karogq, Hyundai Tucson czy Kia Sportage

Jamiatem okazje jezdzi¢ mocniejszg
wersjg 2.0 znapedem na cztery kota w wer-
sji GR Sport, ktorej ceny staruja od 178 900
zt. Warto tuzwrocic uwage, ze w tym przy-
padku skrét ,,GR Sport” to raczej poziom
wyposazenia. Co prawda auto w tej wersji
oferuje obnizone 010 mm zawieszenie oraz
posiada trybjazdy Sport, ktory zwieksza
obroty, wyostrza reakgcje silnika elektrycz-
negoizapewniatopatkizmiany biegow za-
montowane przy kierownicy, ale parametry
samego silnika pozostaty bez zmian. Toyota
tez sprytnie wygospodarowata nisze¢ dla
tego modelu, czynigc wersje GR Sport je-
dyng Corollg Cross znapedem na wszystkie
kota zzaawansowanym zawieszeniem z po-
dwodjnymi wahaczami zamiast standardo-
wej belki skretne;.

Uktad napedowy sktada sie z dwulitro-
wego, czterocylindrowego silnika benzyno-
wego (133 KM 1190 Nm) oraz silnika elek-
trycznego (112 KM 1206 Nm) z samotaduja-
cym si¢ akumulatorem oraz z dodatkowego
silnika elektrycznego z tytu (40 KM 184

Nm). Eaczna moc uktadu hybrydowego wy-
nosi180 KM.

Kluczowg cecha uktadu napedowego jest
znana mi juzzinnych hybryd Toyoty bez-
stopniowa automatyczna skrzynia biegow
(CVT), wtym przypadku e-CVT, ktora za-
pewnia liniowe przyspieszenie, poniewaz
nie ma klasycznych, mechanicznych przeto-
zen ani sprzegla. Zastosowano tu przektad-
nie planetarng z ukladem kot zebatych.
Dziata to troche jak przerzutki w rowerze.
Ale przy mocniejszym weisnieciu pedatu
gazu silnik benzynowy pracuje na statych
wysokich obrotachi staje si¢ zauwazalnie
glosny.Najlepszym sposobem na jazde jest
brak pospiechu albojazda w trybie catkowi-
cie elektrycznym. Tak od wielu lat dziataja
hybrydy Toyotyisg to zdecydowanie auta
dlakierowcow swiadomych tego napedu,
ktorzy w umiejetny sposob operuja pedatem
gazu. A, wrazie potrzeby, przyspieszenie
odo do 100 km/h zajmuje 7,6 sekundy,
co czyni auto zaskakujgco zrywnym.

Kabina Corolli Cross to proste i stono-
wane wnetrze, bez zbednych ozdobnikow
czy udziwnien. W wersji GR Sport jest
kilka c1ekawych detali, ]ak sportowa kie-

rownica z czerwonymi przeszyciamiilogo
GR Sport, czerwone przeszycia na dzwigni
od skrzyni biegow oraz na podtokietniku.
Fotele zlogo GR na zaglowkach wygladaja
dobrze i rownie dobrze trzymaja ciato,
chociaz sa takie same, jak w innych mode-
lach. Bagaznik oferuje od 433 do 1337 li-
trow przestrzeni tadunkowej, ale tylne sie-
dzenia sg do$c ciasne - przynajmniej dla
wyzszych pasazerow. Mam 186 cm wzro-
stuipo ustawieniu fotela kierowcy w mojej
pozycji zmiescitem sie z tytu, ale ledwo.

Na krotkiej trasie dalbym rade, ale na dhuz-
szej bytbym pod presja, aby zajac miejsce
zprzodu.

Catkiem sprytny jest naped na cztery
kota. Uktad standardowo pozostawia silnik
benzynowy i silnik elektryczny do obstugi
przedniej osi, podczas gdy z tytu znajduje
sie oddzielny silnik elektryczny. Dzieki
temu samochod nadal zachowuje si¢
w zakretach jakby byt tylko z napedem
na przednie kota, ale wrazie potrzeby zata-
cza si¢ elektrycznie tylna o$. GR Sport po-
siada rowniez tryb Snow Extra, ktory opty-
malizuje uktad napedowy pod katem mo-
krej lub oblodzonej nawierzchni.

Podobnie jak wielu kierowcow, ktorzy
znajg juz hybrydy Toyoty, bylem ciekawy
zuzycia paliwa. Przejechalem samocho-
dem mojg ulubiong trasg z Warszawy
na Pétwysep Helski. Srednie zuzycie paliwa
wyniosto 6,2 litra/100 km, ale w zdecydo-
wanej wiqkszos’.ci jechatem droga ekspre-
sowg z predkoscia 120km/h. W miescie
Corolla Cross zuzyta 4,51/100 km, na dro-
gach podmiejskich przy 9o km/h-4,1
1/100 km, a na autostradzie przy 140 km/h
-8,51/100 km. Musze przyznad, ze to
bardzo przyzwoite wyniki.

Toyota Corolla Cross to samochod dla
0s0b cenigcych niskie koszty eksploatacji
ibezawaryjnosc. Ma bardzo oszczedny
uktad hybrydowy, ale sportowe elementy
w odmianie GR Sport to gléwnie stylistyka.
Autow 2022 1. otrzymalo najwyzszg ocene
5 gwiazdek w badaniach Euro NCAP. Nie-
zalezna organizacja konsumencka Consu-
mer Reports dwukrotnie wskazata Corolle
Cross znapedem hybrydowym 5. generacji
jako najbardziej wydajnegoiekonomicz-
nego SUV-aw swojej kategorii. Model zo-
stat wyrozniony za imponujaco niskie sred-

nie zuzycie pallwa oraz dynamike hybrydy.

AR

Corolla Cross w wersji GR Sport ma 19-calowe felgi, dach w kolorze czerni fortepianowej i obnizone o 10 mm zawieszenie.
Pod maskgq kryje uklad napedowy sktadajqcy sie z 2-litrowego, czterocylindrowego silnika benzynowego i silnika elektrycznego

Toyota Corolla GR Sport, czyli w poszukiwaniu
sportowego wizerunku i niskiego zuzycia paliwa
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Od stanu bibliotek w powojennej Polsce, przez informacje o samolocie, ktory zgubit bombe, po podrecznikowy szat
zwigzany z poczatkiem roku szkolnego - m.in. o tym pisaly przed laty gazety § wrzesnia

A

IH

Poleca dr Grzegorz Sztoler,

archiwista, publicysta.
Pasjonat historii Polski
istarych egzemplarzy
gazet

Dziennik Popularny nr 201, 3-5.09.1976

zasadzie zakohczone.

cyjoyeh {
nicznych,

rakéw, niedopuszezenie do strat
nujwyzsze] wydajnoéci cukru,

W pierwazej fazie kampanif
przerablaé

krownlas beday

Cukrownie przed kampania

Przygotowania przemyshn cukrowniczego, do rozpoczynajace] sl
kilka dni kampanii przerobu burakéw z tegorocznych R g

m-
baraki

IDluréw sy w
_ ‘ Cukrownle starannie przygotowaly sig do te-
gorocznej kampanil. Oprécz waplanowanyeh wezeiniel zadan inwesty -

remoutowych, opracowane programy przedsiewzieé teche
majacych na celu maksymalne usprawnieniz prrerobu bu—
produkeyjnych 1 osiggniecle, jak

tym okresie powinny byéd dostarcza-
ne do cukrowni 1yiko lodel surow-

Kurier Lubelski nr 206, 5.09.1996

0 Podrecznikowy szat trwa od kilku dni

(7 Moda na bohateréw z Beverly Hills

rmajdnjace sie Jeszcze w pelnt Dio-
logleznege rozwoju. DMatego ted w

Dziennik Battycki nr 212, 5.09.1956

Nylon, perfumy i wino

przywiozl
m-s ,Prosna“

Do portu szczeclfiskiego
wrdeil z kolejnej podrozy
linlowiee PZM ,Prosna“. W
swolch lndowniach m/s ,Pros
na" przywioz? kilkasef ki=
lograméw barwnikdéw z Rot
terdamu, dwie tony fran-
cuskich win, pdé! tony wy-
robéw nylonowych, 8 ton
szkla gabczastego, kilkaset
kilogramow olejkow eferyez

ca, niezbedne do utrzymania oigg-
lodci procesu produkcyjnego NWaru-
sZpitle to] felaznal zamody powodule
podwéine straty. Z Jedne) bowiem
sirony utracony Jest prayrost kKorze-

na, a z drugie] wezaane buraki
Igromadesone W pryzmach bard=o
srybko waes cukler.

Irnym problemem, Kidry zadecy-
duje o wynlkech Kampanii jest or-
ganitacia skupu borakéw. W unog-

woczednlenie Dbazy techuiczpej zain-
weajtowanp w br. §%@ min adsiveh.
Wszynikie problamy rwigzane =z
rozpoczynajaca mie za kilka dud
kampzania byly 2 bm,. tematem Kra-
jowe] narady saktywn polhycezno-
spolecznego | gospodarciege  prze-
mysln cukrowniczege w  Gnjsinie,

w tornistrze ©

Z kupnem podre¢cznikéw wigkszodé rodzicoéw i licealistow
zwleckala do wrzeénia. Dopiero teraz dokladnle wiadomo ja-
kie ksiazki beds obowiazywad. Oémioklasifci i §wiezo upie-
czeni licealiéci musza wyda¢ na ksigzki najwigcej.

- Wigksze

podrgcznikami obserwujemy od
ponicdzialku - méwi Jolanta Stu-
dzifsks, zastgpca kierownika
z kaiggarnl przy Bernardynskie].
- A prawdziwe obl¢zenie przezywa-

Gtos Pomorza nr 207, 5.09.1986

Amerykanski samolot

nych, 55 kg perfum 1 wiele

innych kosmetykdw,

Dziennik Zachodni nr 244, 5.09.1946

wo). pornasiskie,
o

Stan bibliotek w Polsce

1 ksiatka na 11 mieszkaficow

Wernerwn (PAP). Wedle danych
uzyekanych od Naczelnika Wydzia-
lu Bibliotek Minieterstwa Oéwiaty
Jézefa Jamiezka, poaiadamy w krain
po pozodze wojennej 1.834 hikiietek
gn‘wmclmych. obejmujacyeh okolo

mil, 200 tysiecy tomdw. W mia-
stach istnieje 1168 bibliotek lieza-
eyeh okolo 2 milicmy toméw, waie
posiadajg 676 bibliotek, obejmuia-
eych z gérg 260.000 tomdw, Zwaiyw-
87y, o wied zamieszkuie 16.200.000
(69 proc) ludnodel, 1 ksiazka wy-
pada ma 60 mieszkaticéw wai (przed
wojng na 24 mieszkanedw).

Miasta posindaja 7.400.000 (31 %)
micszkanicow cayli, Ze 1 ksigika
wypada przecietnie na 4 mieszkan-
cdw (przed wojna 2 ksiazki na 3
micszkancow).

Rozpatrujac te dane w skali ogédl-
go-krajowel, previawszy liezbe lu-
dnofei krajn — 24 milicay. 1 bibli-
oteka przypada na ca 13.000 m'esz-
kaficdw i1 tomt na ca 11 misszkan-
cébw (przed wojng na 5 mieszkad-
cdwh

Znacme réinice zachodza w zao-
patrzenin w ksigake poszezegdlnych

-rzadu jdz'e w dwich kierunkache

terendw. Ziemls dawne poetndaiy
1.900.000 toméw na 18.600.000 miese-
kafiedw, ezyli 1 tom, przypada na
9 mieszkanedw. Ziemie Odzyskana
posiadaja 265.000 toméw ma 5.000.000
mieszkanedw, ezyli 1 tom przypada
na ca 3 mieszhancow.

Jesli chodzl o podzial bibliotek
wedlug ich wlafcicieli, to stan jest
nasiepujacy: samorzad mosiada 373
biblioteki, liczace 1.056.000 toméw,
organizacje spoleczne 529 bibllotek
— 270.000 tombw, bibliotek dochodo=
wych jest 221 — 371000 tomébw. im-
myeh 637 — 444.000 tomdw, zaklad
przemyslowe posiadata 89 hiblie
liczacych 40.000 tomdw,

Biblioteki samorzadowe, ktérye
ng ogdlng ilosc 1844 jest 827 — 209
(przed wojng 3 proe.) stanowia dai-
siaj silng pozyeie. majaca doniosla
role do odegrania w calokeztalels
maszed polityki bibliotecznei.

Dzielalnoddé organizacyina samo-

orgamizowania  bibliotek powialo=
wyeh i gminnych, Bibliotek powia~
towych istnleje obernie 114, liczs
one 157.000 toméw, przecietnie przy-
pada wa 1 biblioteke 1.370 tomdw.
Bibliotek gm'm wiejskich jest 131 —
liczaeych 36.000 tombw, przecietmie
nrzypada pa biblinteke 270 tomdw.
Bibliotek gm'm miejskich jest 127,
ktére licza 864000 toméw, przeciet-
n‘e przypada 7.000 tomdéw ma 1 bi-
blioteke

Gtos Pomorza nr 207, 5.09.1986

2gubit bombe

Bonn (PAP). Jeden z bombowcéw
nalezacych do amarykanskich sil stacjo-
nujgcych w RFN zgubil podczas éwiczeh-
nego iotu bombe. Szczesciem bomba byla
réwniez éwiczebna i nie zawierala ladunku
wybuchowego.

Do wypadku doszto w miejscowosci
Oberumelsdorf {na poludniu RFN), w po-
blizu amerykarnskiego peligonu Siegen-
berg. 11-kilogramowa bomba spadia do
ogrédka przy jednym z domdw, nie ranigc

nikogo.
1986

downictwo. (kar)

W, Plytolenie’

Punkty skupu lnu przezywaja m
szezyt. Przerobem Inu zajmuje sie
koszalinski ,Plytolen”. Po odzy-
skaniu widkna Inianego 2 pozosta-
jacych paidzierzy produkuje sie
piyty. Dzienna produkeja dochodzi
do 120 metréw szesciennych. Plyty
paZdzierzowe kupujg miedzy inny-
mi przemysl! meblowy oraz bu-

' -
vl

Na zdjeciach: 1. Janina Godlew-
ska i Aniela Thaczek podajg slome
Iniang. 2. Janina Malczewska od-
biera wiokno. 3. Wladysiaw Rem-
bisz szlifuje plyty pafdzierzowe.

Fot. K. Ratajezyk

my popoludniami, gdy mlodziez
wychodzi z 11 LO.

Na brak frekwencji nie narzekajy
tez i inne placowki tej branzy.
W ksi¢garniach Oéwiata, ktérym pa-
tronuje Wydawnicrwo Szkolne i Pe-

i handel ksigzkami odby-
wa si¢ przez caly rok, ale teraz wla-
énie trwajy podrecznil miwa,

Przehoje i braki

Tymczasem w sklepach papier-
niczych zrobilo sig spokojme). Juz
tylko micliczni uzupelniajg braki
w tomistrach. Wedlug handlowcow
w Mini-Maxie, hitem lego sezonu
byly zeszyty, ktbérych okladki zdo-
bilo zdjgcie bohaterdw z senalu
Beverly Hills. Ofenta plecakéw
i tormistéw tez zostala solidnie
przetrzebiona. Nickidre wzory cie-
szyly si¢ niczwykly po
i znikngly blyskawicznie. Do ta-
kich nalezaly plecaki z napisem

no i nie obylo sig bez problemdw.

- Najgorzej jest z podrecznikami
dla szkél zawodowych. Tu brakujg-
cych tytuldéw jest najwigcej -
stwierdza Helena Palejezuk,
wiadciclelka ksi¢gard Ofwiata,
- Z podrgeznikami do szkél ogélno-
ksztalcgcych jest lepicj. Wpraw-
dzie czgdé nakladdéw sig wyczerpa-
la, ale s§ juz dodruki. Niektérych
ksigzek jeszcze weale nie bylo. Np.
dopicro w tym tygodniu mamy do-
stal geografi¢ do klas VII szkél
podstawowych.

Wedhig wyliczen ksiggarzy naj-
wigee) na ksigeki wydajy ucznio-
wie 2 siddmych i 6smych klas szkdl
podstawowych, bo ok, 70 - 90 zi
oraz $wicizo upicczeni licealisci. Ci
muszg liczy¢ si¢ z wydatkicm prze-
kraczajgcym 100 zl.

- Jesll uwzglgdnimy zblory za-
dan, atlas, to koszty kupna ksly-
iek wynlosy 140 22 - wylicza Hele-
na Palejczuk z Oéwiaty przy Ku-

nickiego.

(dam)

1986

Gtos Pomorza nr 207, 5.09.1986

Obraz J. Malczewskiego
za 1 min 700 tys. 2t

. Portret mezczyzny z otami” Jacka Mal-
czawskiago, ktory trafil dosalonu krakowzkiej
Desy prawie p6l roku temu, ciagle jeszcze nie
znglazl nabywey. Kwota dwdch | pdl miliona
slorych odstrasza chetnych, fgcznie 2 mu-
zeami. Wiadciciel obnlzyl wigc ceng: najpierw
na 2 min. wreszcie na 1.7 min zl. Moze teraz
kupi obraz muzeum okrggowe w Radomiu,
ktére interesuje sig ke piétnem Stanistawa
Kamockiego ,, Kwitngce ziemniaki”, wycenio-
nym na 800 tys. zi. (PAP)

FEDERACJA BIBLIOTEK CYFROWYCH
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Jak wskazujg eksperci, wypalenie zawodowe to ztozony problem, ktory czgsto bywa bagatelizowany. Objawia si¢ m.in.
problemami z koncentracjg 1 zaangazowaniem w obowiazki zawodowe oraz brakiem efektow z wykonywanej pracy

|

Poleca AlicjaDomachowska,
redaktorka.

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

Organizm potrzebuje wiecej
niz wakacji. Tak zaczyna sie
wypalenie zawodowe

Wypalenie zawodowe przejawia si¢

przez poczucie psychicznego wyczerpania.
Osoby, ktore go doswiadczajg, skarzg sig,
ze nie majg sity ani energii. Mogg tez ob-
serwowac u siebie fizyczne symptomy, ta-
kie jak bole glowy, bezsennos¢ czy obni-
zona odpornosc prowadzgca do czestego
tapania infekcji. Chociaz wypalenie zawo-
dowe bywa mylone z depresja, to nie jest
klasyfikowane jako jednostka chorobowa
imainne przyczyny. Ujego zrodtalezy
praca.

W 2019 1. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznata, ze wypalenie zawodowe ,,to
syndrom wynikajacy z przewleklego stresu
wmiejscu pracy, ktory nie zostat skutecznie
opanowany” . WHO podkre$la, ze ,wypale-
nie zawodowe to zjawisko, ktore wystepuje
w kontekscie zawodowym i okreslenie to
nie powinno by¢ stosowane do oplsu do-
$wiadczen winnych obszarach z zy01a ’. Swia-
towa Organizacja Zdrowia dodaje, ze wypa-
lenie zawodowe ma trzy cechy. Sg to: uczu-
cie wyczerpania lub spadku energii,coraz
wigksze dystansowanie si¢ do swojej pracy,
poczucie negatywizmu lub cynizm zwig-
zany z pracg,zmniejszona skutecznos¢ za-
wodowa.

Jeden lub dwa urlopy w roku

nie zapewniajq pelnej regeneraciji
Tradycyjny urlop wykorzystywany raz

lub dwa razy w roku moze nie wystarczy¢
do prawidlowego funkcjonowania organi-
zmu. Jak wskazuje Aleksandra Penza,
psycholozka z Uniwersytetu SWPS,
kluczowe znaczenie majg rowniez regu-
larne, codzienne formy odpoczynku.

Praca moze wywolywac wysoki poziom
pobudzenia i stresu niezaleznie od stanowi-
ska czy miejsca wykonywania obowigzkow.
Dlugotrwale napiecie ostabia odpornosc

psychiczng, zdolnos¢ podejmowania decy-
zji orazrzetelno$c i doktadnos¢ dziatania.

- Brak systematycznej regeneracji moze
prowadzi¢ m.in. do wypalenia zawodo-
wego. Codzienne rutyny zwigzane z odpo-
czynkiem maja duze znaczenie dla naszego
dobrostanu psychicznego - podkresla
Aleksandra Penza.

Optymalny urlop

powinien trwac¢ od 10 do 14 dni
Wedtug przywotanych przez ekspertke
badan na]wyzszy poziom dobrostanu
przypada okoto 0smego dnia wypoczynku.
Ztego powodu optymalny urlop powinien
trwacod 10 do14dni.

Znaczenie ma takze powrot do obowiaz-
kow. Psycholozka zaleca stopniowe zwiek-
szanie obcigzenia po urlopie zamiast na-
tychmiastowego przechodzenia do pelnej
intensywno$ci pracy.

Sam czas wolny nie gwarantuje jednak
regeneracji. Wypoczynek nie powinien po-
lega¢ przede wszystkim na przegladaniu
mediow spotecznosciowych lub serwisow
informacyjnych. Chociaz ciato pozostaje
wtedy czesto nieruchome, mozg weiaz in-
tensywnie przetwarza duza liczbe bodzcow.

Ekspertka odwotuje si¢ do modelu
DRAMMA, ktory opisuje szes¢ elementow
sprzyjajacych skutecznemu odpoczynkowi.
Pierwszym jest psychiczne odlgczenie si¢
od pracy. Oznacza ono nie tylko zaprzesta-
nie wykonywania obowigzkow, ale takze
unikanie stuzbowych wiadomosci, poczty
elektronicznejimyslenia o zadaniach.

Drugim elementem jest relaks, czyli dzia-
tania o niskiej intensywnosci, ktore poma-
gaja zmniejszy¢ pobudzenie organizmu.
Moze to by¢ spacer, joga lub ¢wiczenia
oddechowe.

Kolejnym sktadnikiem jest autonomia
rozumiana jako mozliwo$c samodzielnego
decydowania o sposobie spedzania wol-
nego czasu. Zdaniem psycholozki urlop
nie powinien polega¢ narealizowaniu
napietego planu ani zwiedzaniu kolejnych
miejsc pod presja.

Model obejmuje rowniez rozwijanie
umiejetnosci przez aktywnosci zapewnia-
jace satysfakcje i niewielkie wyzwanie.
Moze to by¢ jazda na rowerze, wspinaczka
lub czytanie ksigzek. Dwa ostatnie ele-
menty to poczucie sensuwynikajace z dzia-

FOT. GETTY IMAGES

Wypalenie zawodowe moze dawaé objawy bardzo podobne do depresii,
dlatego tatwo pomyli¢ oba problemy

tania zgodnego z wlasnymi wartosciami
oraz przynaleznos¢ budowana przez kon-
takt z bliskimi.

Wypalenie zawodowe

moze utrudniaé koncentracje

i podejmowanie decyzji

Jednym z najwazniejszych elementow wy-
palenia zawodowego jest wyczerpanie fi-
zyczne i emocjonalne. Pierwsze objawy
poznawcze moga obejmowac problemy

ze skupieniem uwagi, czestsze popeianie
bledow oraz odktadanie trudnych decyzji.

Z czasemmoga pojawi¢ sie frustracja, znie-
checenieiograniczenie kontaktowwpracy.
Sygnatem ostrzegawczym bywa takze cy-
nizm, zoboj¢tnienie lub negatywne nastawie-
nie dowspotpracownikow 1 klientow.

Dlugotrwate zmeczenie moze mie¢ row-
niez objawy fizyczne, takie jak bole glowy
ikregostupa, problemy ze snem oraz napie-

cie w okolicy karku. Wystapienie takich do-
legliwosci moze miec rozne przyczynyinie
przesgdza samo w sobie o wypaleniu zawo-
dowym.

Dobrostan pracownikéw

moze wspieraé ich zaangazowanie
Zdaniem ekspertki coraz wiccej przedsie-
biorstw dostrzega zwigzek miedzy dobro-
stanem pracownikow a ich podejsciem
do obowigzkow zawodowych. Osoby
odczuwajace wi@kszq satysfakcje z pracy
ilepiej ocema]qce sw01 j dobrostan mogg
bardziej angazowac sie wwykonywane
zadania.

Regularna regeneracj anie powinna
wiec ograniczac sie do ]ednego dhugiego
wyjazdu. Znaczenie maja rowniez krotsze
przerwy, codzienne odtaczanie si¢ od obo-
wigzkow oraz sposob wykorzystywania
czasuwolnego.
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Budowa huty Katowicerozpoczela si¢ w 1972 roku. Cztery lata pozniej uruchomiono jej ,serce”. 2 grudnia rozpalono wielki
piec, a dzien pozniej po raz pierwszy sptyneta z niego surowka. Tydzien pozniej ruszyta stalownia

FOT. ARCHIWUM DZ

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

ichodzenie po gorach
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W szachy nauczyta si¢ gra¢ w wieku 10 lat, jej pierwszym trenerem byl jej ojciec Jan Brustman.
Agnieszka Brustman w czasie swojej szachowej kariery zanotowata wiele miedzynarodowych sukcesow

AMISTH

Poleca Adam Godlewski,
szef dziatu Sport.

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

TRZECIA POLKA
W HISTORII
Z TYTULEM

ARCYMISTRZYNI
S/ZACHOWE

W okresie dominacii
reprezentantek ZSRR

na szachownicach swiata
Agnieszka Brustman
prébowata przelamac
ich hegemonie

ial . -
trenerkaszachowa.

Nie samym sportem cztowiek
zyje... Przekonata nas o tymjedna
znajlepszych szachistek w historii
tego sportu w naszym kraju

- Agnieszka Brustman. U szczytu
kariery, w1988 roku, 26-latka
trafita bowiem na... plan filmowy.
Zagrala role symultanicznej
szachistki u Krzysztofa Kieslow-
skiego w kultowym, ale trudnym
wodbiorze ,,Dekalogu1”

(do muzyki Zbigniewa Preisnera).
W 1985 roku, po awansie do tur-
nieju pretendentek do tytutu
mistrzyni $wiata, w plebiscycie
»Przegladu Sportowego” na naj-
lepszego sportowca roku
Angieszka Brustman uzyskata az
151 000 glosow i zajeta 8. miejsce!
Rok pozniej uzyskata tytut arcy-
mistrzyni.

Arcymistrzyni szachowa
(WGM -Woman Grandmaster ) to
najwyzszy kobiecy tytut szachowy
przyznawany przez Miedzynaro-
dowg Federacje Szachowg (FIDE).
Do nadania wymagane jest zdoby-
cie odpowiedniej liczby punktow
rankingowych (norm) w turnie-
jach miedzynarodowych. Jest to
tytut dozywotni. Pierwszg w pol-
skich szachach zostata Hanna
Erenska-Radzewska w1981 roku,
ostatnimi Michalina Rudzinska
iAlicja Sliwicka (2024 rok).

Rodzina o szachowych
tradycjach

Agnieszka Brustman urodzita si¢
31lipca 1962 rokuw Warszawie.
W szachy nauczyla si¢ grac
wwieku1o lat. Jej pierwszym
trenerem byt tata Jan Brustman,
ktory przez kilkadziesiat lat zaj-
mowat si¢ szkoleniem mtodych
adeptow ,,krolewskiej gry” i byt
organizatorem wielu imprez
szachowych.

W rodzinie Brustmanow w sza-
chy grali wszyscy. Nic dziwnego,
ze od pewnego momentu podczas
rozgrywek zaczeta kibicowac ojcu
starsza corka, przyszta arcymi-
strzyni-Agnieszka Brustman.

Pan Jan zaszczepit jej zamitowanie
doromantycznych szachow

1do bezkompromisowej walki

w otwartych pozycjach. Rowniez
miodsza corka, Edyta Brustman-
-Gawarecka , osiggneta mistrzow-
ski poziom gry-wystepowata wfi-
natach mistrzostw Polski seniorek.

Poznatla sile

radzieckich szachéw

Do najwazniejszych turniejow

w karierze Agnieszki Brustman

trzeba zaliczy¢ turnieje pretenden-

tek, ktorych zwycigzezyni roz-

grywa nastepnie mecz o tytutmi-

strzyni $wiata z obroriczynig tego

tytutu. Byty to czasy absolutnej

dominacji reprezentantek ZSRR.
W 1988 roku Brustman grata

w Zwigzku Radzieckim w turnieju

8-osobowym z siedmioma zawod-
niczkami z ZSRR, nie majac tak
dobrych warunkoéw zakwaterowa-
niaiwypoczynku, jak rywalki. Jak
wspomina Agnieszka Brustman:
»Na turniej pretendentek w1988
roku kazda zawodniczka przyje-
chata zminimum 6-osobowa
ekipa, w sktad ktorej wehodzito
2-3bardzo dobrych radzieckich
arcymistrzow. To oni przygotowy-
wali do rywalizacji reprezentantki
ZSRRianalizowali odtozone
partie. W teamie Polki byly ledwie
dwie osoby...

W turniejach pretendentek
zajeta dwukrotnie 6. miejsce
(1986 r.wMalmoiw1988r.

w Ckaltubo w Gruzji, gdzie byta
jedyna zawodniczkg spoza ZSRR),
cowowczas odpowiadato siod-
mym pozycjom na $wiecie.

Agnieszka Brustman dziewie-
ciokrotnie reprezentowata Polske
naolimpiadach szachowych.
Ogromny sukces odniostaw1980
rokuw maltanskiej stolicy - Vallet-

&

i,

FOT. GERHARD HUND

N

cie, zdobywajac brgzowy medal
druzynowo (wWrazz Hanng Eren-
ska-Radzewska, Grazyng Szma-
cinska i Matgorzata Wiese) i srebro
indywidualnie na IV szachownicy!
18-letnia debiutantka z Warszawy
wygrata na szachownicy rezerwo-
wej osiem zjedenastu partii!

Najwyzszy ranking w karierze
Agnieszka Brustman osiggneta
1stycznia1997 roku-z wynikiem
2415 punktow za)] jmowata wowczas
17. miejsce na swiatowej liscie
szachistek FIDE.

Wyczynowo Agnieszka Brust-
man grata zasadniczo do2003
roku. Potem bardziej skupita si¢
na pracy sedziego szachowego.

Jestabsolwentka XXII Liceum
Ogolnoksztalcacego na warszaw-
skich Bielanach (podobnie jak
m.in. Jacek Kuron, Dariusz Rosati,
Magda Gessler czy Agustin Egur-
rola). W2004 roku ukonczyta
Szkote Wyzsza Psychologii
Spotecznej w Warszawie.

Pawet Wisniewski
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o Biografia Jarostawa Iwaszkiewicza, jednego z najbardziej znanych prozaikéw polskich XX wieku e Auforka przedstawia jego sylwetke przez pryzmat oséb,
z ktérymi utrzymywat relacje e Duzo o najbardziej znanych artystach lat PRL

Proza Iwaszkiewicza miata
szczescie do znakomitych rezy-
serow. Na jej podstawie powstaty
swietne filmy, ktore weszty

na state do kanonu polskiej kine-
matografii. Bez trudu mozna wy-
mieni¢ ponad dwadziescia ada-
ptacji filmowych. Szczegolne
miejsce zajmujg w tym gronie
dwie ekranizacje wykonane
przez Wajde - ,,Brzezina” (1970)
1,,Panny z Wilka” (1979). Drugi
film byt nominowany do Oscara
w kategorii ,,najlepszy film nie-
anglojezyczny”. Wajda zrobit
jeszcze ,,Noc czerwcowg - spek-
takl telewizyjny z 2001 roku-
oraz ,Tatarak” (2009) z brawu-
rowa rola Krystyny Jandy.

Inni rezyserzy rowniez prze-
nosili utwory Iwaszkiewicza
na ekran. Jerzy Kawalerowicz ze-
kranizowal ,,Matke; Joanne
od Aniotéw” (1961), Jan Ryb-
kowski -,,Dom na pustkowiu”
(1949), Jerzy Zarzycki-,,Ko-
chankow z Marony” (1966),
Edward Zebrowski - ,,Dzien li-
stopadowy” (1970), Barbara Sass
- ,Dziewczyne i golebie” (1973),
Janusz Majewski - ,,Stracona
noc” (1973), Agnieszka Holland -
»Wieczoru Abdona” (1975), Jerzy
Domaradzki - tryptyk ,, Trzy
miyny” (1984), Stanistaw Roze-
wicz - ,Rysia” (1982), Kazimierz
Kutz - ,,Stawe i chwale” (serial
21997 roku), a Andrzej Domalik
-, Zygfryda” (1986) i, Nocne
ptaki” (1992).

Jednak to wtasnie z Wajdg po-
taczyta Iwaszkiewicza gteboka
wiez. Poczgtkowo byla to raczej
relacja mistrza irezysera. Wajda
byt wielkim entuzjasta tworczo-
Sci Iwaszkiewicza, uwazat, ze
jego opowiadania sa niezwykle
»filmowe”. Zawierajg to, co w ki-
nie sprawdza sie najlepiej: precy-
zyjng narracje i bogaty rysunek
(opis bohaterow). A dodatkowo
rezysera przyciagato do nich mi-
strzowskie operowanie skrajno-
sciami: mtodos¢ i staros¢, zycie
i$mier¢, picknoibrzydota,
mrozna zimaigorace lato...

Ich przyjazn wzmacniata po-
dzielana pasja do uprawianych
zawodow: pisarzairezysera.

Atakze podobny sposob odczu-
wania $wiata. Przy Wajdzie pi-
sarz czut ,puls zycia”, choé¢

w tamtym czasie myslal juz o so-
bie jako ,,starym cztowieku”.
Wszedl w ostatnig dekade zycia.
Doskwierata mu samotnosc, jak-
kolwiek do konca zycia pelnit
szereg funkcji, wciaz byt preze-
sem Zwigzku Literatow Polskich.
Ale odczuwal, ze budzijuz
mniejsze zainteresowanie oto-

czenia.

W marcu 1971 roku, w pierw-
szym z pie¢dziesieciu siedmiu li-
stow - tyle liczyta ich wspdlna ko-
respondencja - napisat: ,,Stary
furman jakjuz nie moze powo-
zi¢, to pomaga bicze krecié”2.
Czul, ze nie moze juZ »powozic”,
ale ,krecenie biczy” - przy Waj-
dzie - bylo interesujace. Od po-
czatku znajomosci pisarz chciat
by¢ i byl wsparciem merytorycz-
nym dla rezysera.

Wajda natomiast znajdowat
sie wowczas w potowie drogi za-
wodowej, a w zasadzie w najlep-
szym swoim okresie tworczym.
W ciagu roku robit kilka filmow
ipomimo Ze czul mnostwo ogra-
niczen wynikajacych ze sposobu
funkcjonowania kinematografii
w PRL, tojednak byt sprawczy
iskuteczny. Cierpiat na perma-
nentny brak czasu, chetnie radzit
sie Iwaszkiewicza w rdznych
kwestiach.

Pierwszy list wystal Iwaszkie-
wicz z Palermo 23 marca 1971
roku i nawigzal w nim do twor-
czosci kilku rezyserow, tresci wy-
branych filmow, takze obrazu
Wajdy ,,Wszystko na sprzedaz”.
Komentowal recenzje tego filmu
z Wtoch. Dowodzit miedzy in-
nymi, ze obrazy Polanskiego czy
Skolimowskiego sa oderwane
od ,,gruntu”. Odnosil sie takze
do ekranizacji Brzeziny, ktora
obejrzal-sadzgc po zapisie
w dzienniku- 6 lipca 1970 roku.

W kolejnym liscie wyraza za-
interesowanie tym, co robi
Wajda. Pyta o ,Wesele”, pre-
miery teatralne. Gdy rezyser pi-
sze, ze planuje adaptacje Mistrza
i Malgorzaty Buthakowa, to
Iwaszkiewicz decyduje si¢ na po-
nowna lekture tej ksiazki. Podob-

nie z Idiota Dostojewskiego, kto-
rego czytat kolejny raz-,,pod ka-
tem filmowym”.

W rewanzu Wajda opowiada
mu o swojej pracy, ktora -jak pi-
sat-,niestety tylko w matym
stopniu i niedoktadnie wiadomo
kiedy jest praca artystyczng.
Normalny dzien, tydzien, mie-
sigc to uzeranie si¢ w sprawach
organizacji, szczegotow, pozor-
nie nic nieznaczgcych guzikow”.

Z korespondencji, jak rowniez
znotatek rezysera wynika, ze
Wajda z zona Krystyng Zachwa-
towicz kilkakrotnie odwiedzili
Stawisko. W notatkach z paz-
dziernika 1974 roku filmowiec
tak to opisat: ,,Kilka tygodni
temu w Stawisku. Bardzo Stary
cztowiek pod ogromnym drze-
wem - to Pan Jarostaw z zong,
adrzewo posadzili sami. To nie-
wiarygodne w naszym kraju,
zeby tacy ludzie w ogdle istnieli.
Epoki minely, a oni siedza
pod tym samym drzewem.
Ztego trzeba si¢ jednak unas
bardzo ttumaczy¢. To jest temat
do monologu. Bardzo starzy
oboje”4. Sformutowanie to
Wajda wzial z monologu scenicz-
nego Kazimierza Brandysa Bar-
dzo starzy oboje, ktory ukazat sie
w1964 rokuw ,,Twdrczosci”.

Jakie sa Pana refleksje na temat
ostatnich tragicznych wydarzen
drogowych spowodowanych
przez pijanych kierowcow?

Wraz z kolejnymi listami rela-
cjapisarzairezysera staje si¢
bardziej intymna i przyjacielska.
Na kilka miesigcy przed smiercig
(wliscie z 14 listopada 1979 roku)
Iwaszkiewicz przyznal: ,,U mnie
w dalszym ciggu b. smutno.
Trzymam si¢ tej ziemi jedna
nitka, nitka smutku. Bardzo
ciqika starosc. Ale jako$ mnie
tworcza wena nie opuszcza. Jesz-
cze mozna wytrzymac Sciskam
Was, Jarostaw”. A we wczesniej-
szym liscie na powitanie pisze:
»Drogi Andrzeju, Ty moj Kuro-
sawo, Ty! Jak si¢ ciesze z Twojej
nagrodyize ciagle jestes
w «pierwszych rzedach»”.

Cieszy si¢ z sukcesow przyja-
ciela, ale jednoczesnie uzala si¢
nad sobg i skarzy, ze dawno go
nie widziatidodaje: ,trzeba ko-

trzykropek

niecznie korzystac z czasu, ktory
nam jeszcze daje Najwyzszy .
Iwaszkiewicz zmart w marcu
1980 roku, Wajda przezyt go
o trzydziesci szesc lat (zmart
W 2016). Po $mierci pisarza stwo-
rzytjeszcze dwie adaptacje jego
utworéw (,Noc czerwcowa”
i, Tatarak”).
O pierwszym spotkaniu
z twodrczoscig Iwaszkiewicza
opowiadat podczas Festiwalu Fil-
mow Andrzeja Wajdy zorganizo-
wanym w Muzeum im. Annyi Ja-
rostawa Iwaszkiewiczow w Sta-
wiskuw 2016 roku. Na moje py-
tanie o to odpowiedziat: ,,Proze
Iwaszkiewicza moj e pokolenie
znato od zawsze”. Ale wartosc tej
prozy, jak przyznat, poznat do-
piero, gdy zaczalrobi¢ filmy.
Wezesniej -jak ttumaczyl - cier-
pial z powodu zbyt malej ilosci
czasu. Wyjasnit, ze ze wzgledu
nawojne, trudne warunki zycia
nie mog} zgtebic wszystkich ksia-
zek, ktore chciati powinien po-
zna¢. Dodal, Ze najpierw siegnat
po Brzezing. ,Nagle przeczyta-
tem to opowiadanie i wiedzia-
tem, ze musze ten film zrobic”.
Szybko rowniez doszedt do wnio-
sku, ze to Daniel Olbrychski jest
aktorem wlasciwym do wciela-
nia si¢ w postaci z Iwaszkiewicza.
Wajda wskazuje, ze proza
Iwaszkiewicza jest znakomitym
materiatem dla filmowcow, ponie-
waz zjednej strony obrazuje to, co
jestdla nich najwazniejsze: ,,praw-
dziwa sytuacje zyciows”, ,dramat
ludzki pokazany poprzez ciekawe
charakteryirealne, prawdziwe
szczeglly”, ale z drugiej strony fil-
mowiec nie jest w stanie tego
wszystkiego przeniesc na ekran.
Paradoksalnie ,,filmujgc proze
Iwaszkiewicza, nie robimy zad-
nego kina, tylko zmagamy si¢ z sa-
mym zyciem-z memozhwoscw}
Istotna w tej prozie jest row-
niez wyrazistosc postaci, a takze
scen, w ktorych sie one poja-
wiajg. ,,Nie mowiac juz o dialo-
gach, ktore sg znakomite. Gdy
robilem film, to Jarostaw nie pisat
mi dialogdw do filmu. Nie bylo to
potrzebne, dialogi byty gotowe”.
Wajda mowil, ze wielokrotnie
wracat do Iwaszkiewicza, ponie-
waz jego proza pozwalata mu
»chwyci¢ w ptuca powietrze”,
a brakowato mu go w dusznym
klimacie PRL.

Iwoszkiewicz |1

Przyjociele

Beata
Izdebska-Zybata
,Iwaszkiewicz.
Przy]a01ele1wrogow1e ,
wyd. Marginesy,
Warszawa 2026,

cena 74,99 zt
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Krzyzowka panoramiczna

Alfabetka

Bez czterech liter

owoc jezi
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r‘r)\e’ntu cl’fliahee sqgeva jelent . . . 25 26 27 . . . . 28 29 30
doin | s omat iy m |(m| m 2 O0OBC
N i ) i ° °
33 . . . 34
. plynie Litery w polach z kropka, czytane rzedami, 35
'.?Q{?. rf]‘gj'gk ez utworza rozwiazanie. N N N L N
towa gosse W kolejnosci przypadkowej: 36 . . . 37
C T T — plynie przez Roztocze — rozjemca w sporze
— pustynia w lzraelu — dawny gulden austro- | W diagramie wystepuje 28 réznych liter polskiego alfabetu. Z brakujacych nalezy utozy¢
— szelma, hultaj wegierski rozwigzanie: 4-literowy rzeczownik pospolity.
— mebel z potkami — kraj z Nairobi Poziomo: 31) duzy ptak drapiezny, 8) wyznanie wiary,
f?,liz;yk_ - — Pola, gwiazda kina — Natasza, aktorka 1) dobry wojak z powiesci, 33) stanowcze domaganie sig, 13) parada, rewia mody,
nézkami niemego i piosenkarka 5) huncwot, ladaco, 34) antonim wzlotu, 15) stuszno$¢ pogladu,
. . zboze — Bulonski w Paryzu — rzeka w Hadesie 9) maszyna prosta, 35) Kubica lub Gonera, 16) dragon z tytu ptaszcza,
"azg°1 rkzlfz‘;lﬂ na oblicze, | | — Koszatek z bajki — rumien lombardzki 10) warsztat kowala, 36) wioska pie$n mitosna, 17) wyprawit sie po ztote runo,
gliwek | zyrafy jgslsazrfq lico — " 11) $rodki pieniezne, 37) tuk w architekturze. 18) podwodny we flocie wojennej,
C T T T Krzyzowka mozaikowa 12) zabiedzony kon, 19) gody w akwarium,
14) figura geometryczna, Pionowo: 21) litera greckiego alfabetu,
1 2 17) zaliczka, zadatek, 1) mieszkaniec Edynburga, 25) ... angielski,
- 20) pojazd dla turystow, 2) dba o porzadek w szkole, 26) manierka kolarza,
zuzyty Picasso, leglaa_, 3 22) zmywa lakier z paznokci, 3) rodzaj pisanki, 27) ,biaty” taniec,
plaszcz malarz ‘ﬁxyzca 4 5 23) Depardieu, aktor, 4) do$wiadczony czlowiek, 29) ptywa po jeziorze,
C T T ° 24) metalowa czes¢ uzdy, 5) nietakt towarzyski, 30) lalka, marionetka,
6 25) grzadka kwiatowa, 6) domowa przybudowka, 31) corka Kronosa i Rei,
28) mnostwo zaject, 7) odmiana delfina, 32) czes¢ drzewa z korzeniami.
- °
e L 2 g Krzyzéwka pieciokatna Minijoleczka
diligj:a ° ° Litery w polach z kropka, czytane rzedami, utworza roz-
wiazanie.
1) budowla obronna do 6) ironicznie o dobroczyncy,
10 ° zwiedzania w Krakowie, 7) nadawana na poczcie, O 4 3
C LJ LJ 2) wyréb z kaszy i krwi, 8) podkresla smak golonki, . .
hulaka, | wojenne r:z?éi(i kr:gw 3) gore na ztodzieju, 9) maszyna do ubijania $niegu, 7
birbant | trofea deser uzywke ® 4) czarna skata magmowa, 10) pracuje przy obrabiarce. S O L E
5) linka z rgczkami do
' } ! Litery w polach z kropka, czytane rzedami, treningu, . .
utworza rozwigzanie.
C - e Poziomo: Pionowo: 6 M I O
3233,‘1, pogrze- konku- 3) nad piwnicg, 1) szkic, kontur, N N
rwacy bacz Iri;(tagrtii 6) narodowo$é Napo- 2) czysta, zywa wemna, 1
Sg!,;’r';‘ ik - leona Bonaparte,  4) np. adrenalina,
Lubel- ' ' 7) starszy szeregowy 5) $lad po uderzeniu, 8 5
ska na w artylerii, 8) np. ,Taniec z szab-
mapie 10) wypoczynek po lami”, 2
N pracy. 9) awantura, chryja. Litery z p6l ponumerowa-
. N nych od 1 do 8, utworza
Krzyzowka dwuliterowa rozwiazanie.
St°g_°a g,taglvigg persona, r%réﬁ; 1 2 w kolejn’oé.ci przy;?‘adkowej:
lumbii Ggrnego postaé piosenki - [ ) - au.tor ,.,SW|eFos.zk<":1 ‘
Slaska 3 — dzielnica O$wigcimia
¢ ' ' ' 7 i ® / / — dziatanie z sumag
- 10 \ \ ‘ / / / — ojczyzna Maradony
d e’ \ \ 0\ — rozbijany na biwaku
L — jeszcze nie ksigdz
flﬁl’gg b:urjz"":‘y ségsaeon 6 \‘\ \‘\ \-/ '/./ — przedstawienie, spektakl
wrébla
N ) i ° Litery w polach z krop- LOgOgI‘Yf Rozwiazania
Pary liter w polach z kropka, czytane rzedami, | ka czytane rzedami, 1 ‘BpEUSISS BY
i utWOqu rozwiqzanie. utworzq rozwiazanie: -zoalo!'!u!lu f“e)ide*nd eUpPOM
ngrr%ltém N Poziomo: Pionowo: tytut filmu. 2 — -pog“ :3Kk1BoBoj ‘exueyzs
miesza- 3) postac z tragedii 1) zwana jabtkiem 1) warstwa pod posadzka, o o o :eulkyo1931d eymozAziy
nina Szekspira, Adama, 2) jedna z bton ptodo- 3 ‘IsAw :4331] Yoa43)zd zag
N 4) ustronne miejsce, 2) wielka kusza na wych, o o o ‘elewe :eMOoId}IINMP BY
odludzie, podwoziu, 3) butka z szynka i serem, [4 -mozAziy ‘eyjoge) :emoyiez
° 5) \évspé:]b(rjzmienkie g; wérc\’)/sJf pgsa*dzkasrzy, 4) w?lzizy duchowny ka- ° ° ° -ow eyMozAzly ‘eq|ozis
. . woc inQ éW, np. adystaw trze- tolic i, 5 :eyjjaqeje fe)esuadwo)ie_j
"'ﬁi%in‘if,"ﬁ‘ifgr'}’écrrbfﬁ!a‘z’im." ¢ 6) obstuguje karabin. minski. 5) szybka polka. o o o :euzojweloued e)xmozAziy
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slatich na estotid
To ami o HUMOR 2 zotzyisus

SERIALE

Ranni zotnierze bez rgk i nog uciekali
przez zaminowane pola.

Morze jest stone, poniewag pltywaj.
imieniNOW'Y PIERWSZA MILOSC" . -’ . 5P pywajq
WRZESIEN Emilka zwierza sie Marcie z tego, wnm Slelee.

co zaszto miedzy nig a Bartkiem.
Przyjaciotka uwaza, ze jesli nadal
ich do siebie ciggnie, nie powinni quhingfon byl' prezydenfem
fracic ani chwili wigce]. Wiymsa-  §tanéw Zjednoczonych, a Lincoln = USA.
mym czasie Bartek przyznaije sie
llonie, co zrobit z Emilkg. Po tej roz-

mowie dzwoni do bytej. Tymcza- )
sem kruchg réwnowage miedzy DO REDAKCJI: W NIESPEENA 8 MIESIECY

Kacprem a Marysia burzy wizyta KUPIONY PRZEZE MNIE MIKSER]UZ DWA RAZY
Mariusza, ktéry ujawnia niewygod- SIE ZEPSUE. CZY NIKT ]UZ NIE ROBI SPRZE;TOW
ne dla obojga fakty. Dochodzi DZIAEAJACYCH KILKA LAT?
do kolejnej ktétni. Kacper wycho-
dzi zty, podczas gdy Marysia po-
stanawia wyjecha¢ z Kingg, aby
nabra¢ dystansu. Melka i przyja-
ciele Biatego wciqz czekajqg na ja-
kakolwiek informacije o nim. Ange-
lika jednak nie potrafi siedziec odpowiedzi, to moze nie zadawaj pytan...
bezczynnie. W desperacji idzie
do jedynej osoby, ktéra ma kon-
takty i moze sie czego$ dowiedzie¢
— do ojca. Bolestaw chefnie pomo-
ze corce, ale oczekuje czegos
s _m w zamian... Marysia i Kinga odpo-
do 1 1 Wrzesnla czywajg w uroczym le$nym hoteli-
ku, zdala od problemoéw. Recep-
cjonista Arek wyraznie flirfuje
z Kingq i proponuie jej wspdlng
wyprawe do lasu. Zainteresowanie
IMIENINY OBCHODZA przystojniaka podoba sie Kindze.
5 WRZESNIA: Dorota, Wawrzyniec, Justyna, Teodor, Rozwita, Urban, Ale czy to dobry moment na nowy
Wiktoryna, Wiktoryn 6 WRZESNIA: Beata, Eugeniusz, Michat, Tomasz, rozdziat w jej zyciu? Bolestaw
Eugenia, Albin, Bogdana, Zachary, Zachariasz 7 WRZESNIA: Regina, friumfuje, mogqgc przekazaé¢ coérce
Melchior, Ryszard 8 WRZESNIA: Radostaw, Maria, Adrianna, Adrian, wiesci na femaf Biatego. W obec-
Marianna, Alan, Adam, Zenon, Adriana, Sergiusz, Teofil, Nestor, nosci Angeliki, a fakze Igi i Filipa,
Euzebiusz 9 WRZESNIA: Piotr, Sergiusz, Jacek, Jakub, Anielq, matzenstwo Olszewskich wchodzi
Franciszek, Jan, Augustyn, Dionizy, Aureliusz 10 WRZESNIA: tukasz, w ostrg kitétnie. Eliza specjalnie
Sebastian, Mikotaij, Piotr, Izabela, Antoni, Monika, Karol, Franciszek, prowokuije starcie, ma w tym swaj
Leon, Wiktor, Aldona 11 WRZESNIA: Jacek, Dagna, Prof, Jan, Feliks, ukryty cel — na ostatniej prostej
Wincenty, Teodora, Emilian, Jacenty, Aisza, Bonawentura przed rozwodem rozpaczliwie pro-
buje zebra¢ dowody przeciwko
mezowi. Kacper przyjezdza po Ma-
rysie i Kinge do lesnego hofeliku.
JEDYNA POLKA, KTORA WYGRALA W ALPEJSKIM PUCHARZE SWIATA Tym gestem chce zazegna¢ konflikt

Zabciu, jesli nie podobajq ci sie moje

FOT. SYLWIA DABROWA

Dzi$ imieniny obchodzq panie o imieniu Dorota. To okazja, by przypo- z zong. Wyjezdzajqc, Kinga bierze i

mniec¢ sylwetke znakomitej narciarki Doroty Tlatki-Mogore. Urodzita sie od recepcjonisty Arka numer tele- Dostata gazem w twarz Powrot po latach

27 kwietnia 1963 r. w Zakopanem, zmarta 26 wrzednia 2025 r. Jako jedy- fonu. Tymczasem pod domem we

na polska alpejka wygrata zawody Pucharu Swiata, co miato miejsce Wroctawiu czeka na nig Janek. Ma @ Niewiele brakowato do tragedii @ Joanna Brodzik po 20 latach

w 1984 roku. Byta wychowankag WKS Legii Zakopane. W latach 80. XX wie- jej co$ waznego do powiedzenia podczas koncertu Matgorzaty powraca do ,,Domu nad rozlewi-

ku wspdlnie z siostrg Matgorzatg nalezaty do $cistej swiatowej czotéwki przed jutrzejszg rozprawq. Kaza- Ostrowskiej w Bialymstoku. Pio- skiem”. Powies¢ Malgorzaty Kali- B

w narciarstwie alpejskim. Starfowata w igrzyskach olimpijskich w Saraje- nowa po wypadku jest tak wredna senkarka trzymata urzadzenie cinskiej zostata wznowiona §

wie w 1984 roku i cztery lata pézniej w Calgary. W tym drugim przypadku i zgryzliwa, ze Seweryn ucieka ze do efektéw specijalnych, gdy uwol- i przy tej okazji ukazat sie row- [

reprezentowata juz Francije, bo wyjechata z Polski w 1985 roku razem szpitala. Angelika oznajmia ojcu, nit sie sprezony dwutlenek wegla niez w wersiji audio. Glosem pro- E

z siostrqg, gdzie wyszty za mqz za braci Mogore. Précz startéw w igrzyskach ze bedzie zeznawac po stronie i gaz trafit jq prosto w twarz, do- dukciji zostata aktorka. §

olimpijskich, Dorota Tlatka-Mogore byta czterokrotng mistrzyniqg Polski. matki, mimo ztozonej mu obietnicy. prowadzajgc do upadku na scene. 2
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