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Nowa oferta Centralparku to para nowoczesnych
apartamentowcow, ktére charakterem aranzacji
czesci wspalnych nawigzujg do miast
partnerskich Gdariska: Newcastle i Cleveland.

Ich indywidualizm i prestiz wykoriczenia

sg kontynuacjg standardu znanego z pierwszej
zrealizowanej pary budynkéw Centralparku.
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Witam! SPIS TRESCI

Zapraszam do czytania ,,zlotego” pazdziernikowe-
go numeru magazynu ,w Podrézy”. Tematy

w nim zainspirowala zlota polska jesien. Dzigki tej
pieknej porze roku piszemy o tajemnicy zlotego
pociagu. Dzigki niej Tomasz Zimoch, ktéry przyjat
nasze zaproszenie i na stale dotgcza do felietoni-
stow ,w Podrézy”, przyznaje wlasne zlote medale.
Sa tez zlote plyty wedlug Marcina Wojciechow-
skiego z radia Zet i inne zlote wspomnienia.
Ludziom ze $wiata biznesu (i nie tylko) polecam

rozmowe z Adamem Wysokinskim, ktéry za to, , : \
jaki jest w biznesie, otrzymal tytul Menedzera
Roku 2016. Niech usmiech bedzie inspiracja | '*.,\‘
w zarzadzaniu! Nie zapomnieli$my tez o naj- { II;'i, \ 2 0
mlodszych - wspdlprace z ,,National Geographic i \

Odkrywca” i bedziemy zamieszczaé artykuly, ktore \

tlumaczg $wiat maluchom.

Prezentujemy réwniez wyniki konkursy foto-

graficznego Intercity — naszego strategicznego

partnera — a takze nowe nazwy pociagdw Intercity

wybrane przez podréznych. ~

Moja intencja jako redaktor naczelnej jest, by W Po D ROZY
znalezli Panstwo w naszym magazynie ciekawe
informacje ze $wiata kultury i biznesu, a takze
inspiracje dotyczace stylu zycia. Niech uprzyjem-

6 Grazyna Wolszczak zdradza, z kim
niaja podrdz, beda dobra inspiracja i stuzg Panistwa Y

najchetniej podrozuje i dlaczego nie lubi

milej kontemplacji popija¢ drinkéw nad basenem
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HOTELE WAM

www.hotelewam.pl

Chcesz sie przekonac jakie ciekawostki kryja
miasta Polski? Smiato!

W naszych hotelach czekaja na Ciebie specjalnie
przygotowane oferty promocyjne.

Noclegi w wygodnych t6zkach, sniadania
w formie bufetu szwedzkiego,
bezplatne Wi-Fi.
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Lubie by¢ w ruchu

Zawodowo podrézuje z audiobookami, a prywatnie zawsze

z Cezarym Harasimowiczem. Grazyna Wolszczak od wylegiwania
sie na plazy i sgczenia drinkéw nad hotelowym basenem

woli eskapade nocnym pociggiem do Mombasy i wtéczege

po Gruzji. Marzy o wyprawie na Kube i tajemniczej podrozy

Orient Ekspressem.

ROZMAWIAL: SASHA t ASIEWICKI

Czy pamieta pani swoja pierwsza podréz
pociagiem?

No to mnie pan zagial... Pierwsza podroz sa-
molotem pamietam doskonale, ale pociagiem...
Pochodze¢ z Gdanska, wiec dla mnie kolejka
WKD to byla codzienno$¢. To wprawdzie nie
jest taki prawdziwy pociag, ale rzeczywiscie
jezdzitam kolejka od najmlodszych lat. O wiele
lepiej pamietam rodzinne podrdze trabantem.
Zjezdzilismy nim calg Polske i - jak mi si¢ wtedy
wydawalo - caly §wiat.

Czyli?
Podroézowalismy do Jugostawii, na Wegry,
do Bulgarii.

Fajnie byto?

Szczerze? Bylo koszmarnie (Smiech). Takie po-
droze dla dziecka to potworna nuda. Siedziatam
sama z tylu i meczytam si¢ niemilosiernie przez
wiele godzin. W pelnym storicu nasza puszka,
czyli trabant, potwornie sie nagrzewala, a otwie-
raly sie tylko dwa przednie lufciki. Z tylu nie bylto
otwieranych okien. Koszmar!

A péiniejsze podréze?

Na studiach spedzitam w pociagach pét zycia.
Pamietam wiecznie przepelnione wagony, $cisk,
ttum... Zeby zaja¢ dobre albo w ogéle jakiekolwiek
miejsce, niektérzy wrzucali przez okno bagaze,

a potem tg sama drogg wskakiwali do przedzia-
téw. Przypominam sobie pewien nocny pociag,
ktérym jechatam zimga. Nie dzialato ogrzewanie,
byt potworny $cisk, a ja siedzialam w umywalce

Jesli za dlugo
siedze w jednym
miejscu, gdzie$
mnie ciagnie,
gdzie$ bym
pojechata...
Najlepiej podro-
Zuje mi sie

z Harasimowi-
czem. A ze oboje
jestesmy

zadni wrazen,
podrézowanie
nas nie meczy.

i zeby bylo mi cieplej, upychalam pod ubraniem
wydarte strony z ,Wieczoru Wybrzeza”.

Tez pamigtam takie wyprawy, ale na szcze-
$cie dzis to juz tylko wspomnienia.

No tak, wszystko si¢ zmienilo nieprawdopo-
dobnie: autostrady, pociagi, podrézowanie. Gdy
wiec stysze, ze ,Polska jest w ruinie”, to si¢ z tym
calkowicie nie zgadzam.

A w ogoéle lubi pani podrézowaé?

Hm... Lubig i nie lubie. Uprawiam zawod we-
drowny, a wiec podrézowanie, przemieszczanie
sie z miejsca na miejsce jest niejako wpisane

w moje zycie zawodowe i kiedy tych podrdzy jest
za duzo, to stabo mi si¢ robi, gdy znéw musz¢ pa-
kowa¢ walizki. Ale z drugiej strony jesli za dtugo
siedz¢ w jednym miejscu, gdzies mnie ciagnie,
gdzie$ bym pojechata.

A w czasie tych wypraw woli pani by¢
sama, czy lepiej czuje sie z kims obok?
Zawsze z kim$ fajnym jest milej i weselej,

ale umiem tez podrézowac sama. Nauczylam

sie radzi¢ sobie w takich sytuacjach - gdy jestem
zaopatrzona w ulubione audiobooki, moge jecha¢
ijechac.

Na wakacje réwniez?

Na wakacje raczej wole mie¢ kogo$ obok. Ale nie
lubi¢ ttuméw. Najlepiej podrézuje mi sie

z Harasimowiczem (Cezary Harasimowicz

- pisarz, dramaturg, scenarzysta i aktor jest wie-
loletnim partnerem Grazyny Wolszczak - przyp.



GWIAZDY W PODROZY

red.) i to optymalna wersja towarzystwa. Bo kiedy
pojawia si¢ druga para, to kazdy ciaggnie w swoja
strone, zaczynamy by¢ skazani na kompromisy,
ustepstwa, a nie zawsze mamy na to cheé¢

- szczegdlnie w czasie urlopu.

Gdzie ostatnio byliscie?

Dwa lata temu zwiedzalismy samochodem Stany
Zjednoczone, w ubieglym roku bylismy w Male-
zji, a w tym roku w Gruzji. Podrézujemy bardzo
intensywnie i nie wyjezdzamy po to, zeby leze¢
na lezaku i saczy¢ drinki z parasolkami. Ostro
zasuwamy.

Czyli po wakacjach trzeba wziaé pare dni
urlopu, zeby odpoczaé?

Nie, raczej nie. JesteSmy zadni wrazen, wiec po-
drézowanie nas nie meczy. A gdy zdarzy nam sig
utkna¢ gdzies na plazy pod parasolem na wiecej
niz jeden dzien, to i mnie, i Harasimowicza az
nosi.

Podréz to dla niektérych stan magiczny,

bo nie jestesmy juz ,tutaj”, ale jeszcze nie
jestesmy ,tam”. To troche zawieszenie

w nierealnej przestrzeni.

Oj tak, absolutnie sie z tym zgadzam i tak samo
to czuje. Paradoksalnie to zawieszenie daje mi po-
czucie ruchu i dziania si¢. Lubie bardzo ten stan,
kiedy wiem, Ze czeka na mnie jeszcze mnostwo
rzeczy nieprzewidywalnych.

Czesto sie dzieja takie rzeczy?

Bardzo czgsto. Wiasciwie zawsze. Pamietam, jak
jechalam nocnym pociagiem z Nairobi do Mom-
basy. To dopiero byla przygoda. Pelna egzotyka.
Prosze sobie wyobrazi¢ na réwniku pociag

z glebokiego PRL-u, ciemng noc, mndstwo koma-
réw i ,elegancka” kolacje, ktora bufetowa nakla-
dala chochlg na talerze. To byla wersja luksusowa,
wiec nawet nie chce mysle¢, co dzialo sie w klasie
ekonomicznej. Podréz pelna zaskakujacych kon-
trastow. Rankiem za oknami wspaniate krajobra-
zy, niesamowita, surowa przyroda, male wioski
jak na starych zdjeciach, a tuz przed Mombasg
kilometry wysypisk $§mieci, na ktérych mieszkaja
ludzie, smréd, upat i kurz. Gdybym przyleciata
do Mombasy samolotem, nie miatabym pojecia

o tym, jak naprawde wyglada to miasto.

Czyli na podréz Orient Expressem

jest pani przygotowana?

Zawsze. Ale to zupelnie inny rodzaj podrézowa-
nia - luksus i przepych w najczystszej postaci.
Trzeba tylko mie¢ dobre towarzystwo, zeby nie
byto nudno.

| przy okazji moze si¢ wiele zdarzyé...
Jak w kryminale Agathy Christie ,Morderstwo

w Orient Ekspressie”.
0j, wtedy to juz na pewno nie bedzie nudy (Smiech).

Ma pani juz jakies plany na kolejne podréze?
Jeszcze nie. Nowe wyprawy zaczynamy planowaé
wiosna.

Jakie$ wymarzone kierunki?

Weigz Kuba, Australia, Nowa Zelandia, ale tam krétki
wypad nie ma sensu, wi¢c trudno powiedzie¢, kiedy to
marzenie si¢ spelni.

Grazyna Wolszczak

Aktorka teatralna, filmowa i telewizyjna. Niezapomniana czarodziejka
Yennefer z serialu i filmu ,WiedZmin" na podstawie prozy Andrzeja
Sapkowskiego. Gwiazda serialu ,Na Wspélnej". Prywatnie mama
Filipa i partnerka Cezarego Harasimowicza, pisarza, dramaturga

i scenarzysty. Wspotautorka ksiazki ,Jak by¢ zawsze mtoda, piekna
ibogata”, ktéry to sekret - jak sie wydaje, patrzac na nig - sama
niewatpliwie posiadfa.
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KULTURA POLECAMY

Wydarzenia,

NOWOSCL,
premiery

WYDARZENIA TEATRALNIE

MAMMA MIA!
w teatrze Roma

Polska publicznos$¢ dtugo czekata na premiere
popularnego musicalu, bo pozyskanie licencji

zajeto dtugie lata. Udato sie i od 2015 roku na scenie
warszawskiej Romy trwa musicalowe szalenstwo

w rytmie Abby. Warszawa otworzyta nowy rozdziat
w imponujacym pochodzie tego tytutu przez
teatralne sceny $wiata. Polska inscenizacja
zachwycony jest autor tekstow i gitarzysta grupy
ABBA, Bjérn Ulvaeus. Do legendy musicalu przeszta
sekwencja na bis, podczas ktérej caty zespot
wykonuje wraz z widzami wigzanke hitéw: ,Mamma
Mia!”, ,Dancing Queen"” oraz ,Waterloo". Musicalowa
publicznos¢ jeszcze nigdy nie bawita sie tak dobrze!
»Najlepsza inscenizacja w musicalowej historii ROMY!”
(J.Marczytiski, Rzeczpospolita).

MAMMA MIA! Na scenie teatru Roma

wiecej: http://www.teatrroma.pl/cykl/mamma-mia/
My mowimy: Warto!

KSIAZKOWO

MindFulness dla ciebie R
Czy ksiazka moze by¢ medytacja? Na pewno moze by¢ przewodnikiem do ¢éwiczenia uwaznosci. Jestem
Mindfulness to trening koncentracji, podczas ktérego uczymy sie rozwijac¢ swiadomosé¢ ciata . tu

i umystu, rozumiec swoje miejsce na ziemi. Przygladamy sie naszym uczuciom, nie oceniajgc i teraz

ich. Zachowujemy sie jak obserwatorzy z zewnatrz, zwracajac uwage na emocje , ale nie

rozpamietujemy ich konsekwencji. ,Jestem tu i teraz" zawiera kreatywne ¢wiczenia, ktére inspirujg v e

do poznawania $wiata, bycia uwaznymi w codziennym zyciu i wykorzystywania kreatywnosci. A
Jestem tu i teraz. Jak staé sie¢ uwaznym we wszystkim, co sie robi”, Alexandra Frey, _;;_:
Wydawnictwo: Muza ey

Dla twojej rozpedzonej myslami glowy. Koniecznie!

FILMOWO

,Ostatnia Rodzina" dostata Ziote Lwy/!

Opowie$c o rodzinie Beksinskich w tydzien od premiery zobaczyto 220 tysiecy osob.
Obraz ten zostat obsypany nagrodami na festiwalach filmowych w Gdyni (Ztote Lwy,
Nagroda Dziennikarzy, Nagroda Publicznosci, nagrody za najlepsze pierwszoplanowe

role zenska i meska dla Aleksandry Koniecznej i Andrzeja Seweryna oraz wiele statuetek
pozaregulaminowych) i Locarno (nagroda dla Najlepszego Aktora dla Andrzeja Seweryna).
»Ten film zrobi furore” - Kino, Tadeusz Sobolewski

Seweryn w roli stawnego malarza surrealizmu, Ogrodnik jako Tomasz Beksifiski,

Swiat artystow i wielkiej wrazliwosci. Naszym zdaniem: warto i trzeba
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DZIEWCZY.NA
Z POCIAGLU

FILMOWO

Co widziata przez
okno ,Dziewczyna
Z pociggu’?

Ekranizacja bestsellerowej powiesci Pauli Hawkins.
Czasem niewinne wyobrazenia zmieniaja sie

W przerazajaca rzeczywistos$¢. Zatamana rozwodem
Rachel spedza dnie na fantazjach o pieknej parze
mieszkajgcej w domu, ktéry codziennie mija, jadac
pociagiem. Pewnego ranka zobaczy cos, co wywréci
jej zycie do géry nogami. Bedzie zmuszona zmierzy¢
sie z makabrycznga tajemnica, ktérej rozwigzanie moze
okazac sie ponad jej sity.

»Znakomity thriller. Nie mogtem si¢ oderwac przez calg noc”
- Stephen King

Trzyma w napieciu!

KSIAZKOWO

JLanie...
koncz pan ten mecz”

Zdobywca Ztotego Mikrofonu wydat ksigzke

- wywiad rzeke o mitosci do radia i do sportu. O pracy,
przyjazniach ze sportowcami i kulisach wydarzen
sportowych opowiada z rownym zaangazowaniem
jak podczas swoich barwnych komentarzy. Ksigzka
+Moéwi Tomasz Zimoch. Panie... koficz pan ten mecz”
to zapis szczerej rozmowy pefnej anegdot, wzruszen,
ktora jest niepowtarzalng opowiescia o historii sportu,
dziennikarstwa i zyciowych przygodach. Lubicie
Zimocha? Mamy go wiecej! Zapraszamy do czytania
jego felietonéw - w tym numerze na stronie 74.

+Méwi Tomasz Zimoch. Panie... kofcz pan ten mecz”,
Tomasz Zimoch i Anna Bogusz,
Wydawnictwo Fabuta Fraza

Nie mozna si¢ oderwac.

REKLAMA

ISTRZOSTWO!
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KULTURA POLECAMY

Muzyka
daje radosc

Maceie Proteop

RADIOWO

Marcin Prokop
w radio Ziote Przeboje

Oni moéwia: ,Jest tylko jedno radio, w ktérym
ustyszycie prawdziwe ZLOTE przeboje... To

Radio Ztote Przeboje! Niezapomniani artysciiich
najwieksze hity . Radio Ztote Przeboje to muzyka,
ktora daje rados$¢."Takie hasto towarzyszy jesiennej
kampanii promocyjnej radia. Twarzg kampanii jest
Marcin Prokop, ktory o muzyce mowi: ,Jest ona
moja ulubiong legalng uzywka i zrédtem nieustajacej
radosci. Jestem od niej uzalezniony od wielu lat

i mam nadzieje, ze razem z Radiem Ztote Przeboje
bedziemy tym dobrym natogiem zarazaé innych”.
Chcecie postucha¢ Ztotych Przebojéw, poszukajcie
ich w swoim miescie!

Najbardziej lubimy te piosenki, ktore znamy...
To radio wprawia w dobry nastrdj.

KATARIYNA

KSIAZKOWO

FILMOWO

Ostatni film
Andrzeja Wajdy

Owacje na stojgco w Gdyni. Nikt nie przypuszczat,
ze to pozegnanie rezysera. Jeden z najwybitniejszych
twércow w historii kina, zdobywca wielu nagréd
filmowych, w tym Oscara za catoksztatt twérczosci
- Andrzej Wajda - zmart 9 pazdziernika. ,Powidoki”
(polski kandydat do Oscara) to film, ktéry opowiada
historie cztowieka nieztomnego, pioniera polskiej
awangardy Witadystawa Strzeminskiego, w ktérego
wcielit sie Bogustaw Linda. To opowies$¢ o artyscie
wiernym wiasnej wizji sztuki, ktéry nie poddat sie
obowigzujgcemu systemowi i w konsekwencji
dos$wiadczyt dramatycznych skutkéw swoich
wyboroéw. Intymny zapis ostatniego okresu zycia
obdarzonego charyzmga wybitnego malarza.
Historia tego, jak komunistyczna wtadza zniszczyta
niepokornego cztowieka.

Nie mozna przegapic!

Doczekalismy sie Lampionow

Wyczekiwana trzecia czes$¢ tetralogii. Hit jesieni. Przeboj ksiegarn. ,Lampiony"” - trzecia z serii
czterech ksigzek o utalentowanej profilerce Saszy Zatuskiej. Kolejne portrety psychologiczne
zbrodniarzy krok po kroku prowadza j3 do odkrycia mrocznej tajemnicy z wtasnej przesztosci.
Hipnotyzujaca £édz, tajemnicze miasto, ktore nikomu, kto chod raz sie w nim znalazt, nie
dajuz o sobie zapomnie¢. | Sasza Zatuska, ktora bedzie musiata stawic czota szalonemu
podpalaczowi.

Lampiony, Katarzyna Bonda, Wydawnictwo Muza S.A.

Nie pytajcie nas o zdanie. Nie mozemy si¢ oderwac od czytania! Bonda. Musisz.

KSIAZKOWO

Ksigzka, ktora zmienia zycie ludz

Brak ci pewnosci siebie? Mamy dla ciebie dobrg informacje: mozesz sie tego nauczy¢. Szybko e

i fatwo. 33 miliony ludzi obejrzato wystep Amy Cuddy na kanale TED na YouTube. Amy Cuddy chepizaly wrstgs i
to psycholog i profesor Harvardu. W 2012 roku ,Time" zaliczyt ja do grona wptywowych e el ab iy '

postaci, ktére ,zmieniajg zasady”. Autorka pokazuje, jak dzieki tak prostym trickom mozesz
zbudowad poczucie pewnoéci siebie. Wznies rece do gory lub stan w pozie Wonder Woman
- poczujesz odwage i site, a twoje nastawienie do czekajacego cie zadania zmieni sie na
pozytywne. To biologia dziata na twoja korzys¢! Poparta naukowymi dowodami rewolucyjna
teoria autorki méwi, ze pewnosc siebie mozna wytrenowad!

Wsta :’1!

»W przeciwieristwie do wielu ksigzek o samodoskonaleniu »Wstaii!« jest zarazem konkretna i inspirujgca,
prosta i ambitna, a przede wszystkim naprawde mocna” - ,,New York Times”
»»Wstati« jest doktadnie takg ksigzkg, ktérej swiat potrzebuje” - Robert Cialdini

Wstan! Amy Cuddy, Wydawnictwo: Znak literanova

Przeczytaj. Moze i twoje zZycie stanie sig lepsze.

FOT. MATERIALY PRASOWE, ANNA WtOCH (AKSON DYSTRYBUCJA)
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WOIJCIECHOWSKI BILET DO MUZYKI

Phyty Ze ztota

Marcin
Wojciechowski

Dziennikarz
muzyczny,
prezenter

i DJ radiowy.
Prowadzi codzien-
ny program
ZET na Punkcie
Muzyki i Liste
Przebojow

w Radiu ZET.
Kolekcjoner
ptyt, entuzjasta
muzyki.

el

toto w muzyce ma warto$¢ szczegolng.
ZYota plyta przyznawana jest za sprzedaz

odpowiedniej liczby egzemplarzy plyt czy
— dzisiaj - plikéw z muzyka. Oczywiscie,
jeszcze przyjemniej byloby, gdyby byta wykonana
z prawdziwego zlota, tymczasem - jako nagroda
- najczesciej jest pieknie zabarwiong gramofonow-
ka. Najwieksza jej wartoscia jest uznanie stuchaczy
i fanow, ktdrzy kupili piosenki.
Pierwsza polska zlota plyta trafila do Czestawa
Niemena za album ,,Dziwny jest ten $wiat” w 1968
roku. Sprzedat jej wtedy ponad 150 tysigcy. Kto
policzylby, ile egzemplarzy tego albumu sprzedato
sie do dzisiaj? Chcialbym znaleZ¢ si¢ cho¢ na chwile
w zlotym pokoju ozdobionym wyréznieniami za ten
material. Od 1995 roku do dzisiaj ,,zloto” przyznaje
Zwiazek Producentéw Audio-Video i cho¢ wyma-
gana do otrzymania tego statusu warto$¢ sprzedazy
co kilka lat jest obnizana, arty$ci nadal chwalg si¢
kruszcem na krazku.
W $wiecie tego typu wartoéci s3 ogromne.
The Beatles sprzedali w sumie ponad miliard plyt,
Michael Jackson okoto 900 milionéw. Madonna juz
»tylko” 500 milionéw. Dziesigtke zamykaja Rolling
Stonesi z 250 milionami.

ZLOTO NIE TYLKO
DOBRZE WYGLADA,
ALE TEZ SWIETNIE
BRZMI. ARTYSCI
MARZA, BY ICH
ALBUMY POKRYLY SIE
TYM SZLACHETNYM
KRUSZCEM.

W Polsce najlepsze byly lata 90. ubieglego wieku.

To byt raj. Wielokrotne ztoto dla Edyty Gérniak,
Edyta Bartosiewicz, HEY, Varius Manx... Ze §wiata
dla Queen, Pink Floyd, Backstreet Boys... Wszy-
scy sprzedawali bez problemu ponad 100 tysiecy.
Rekordzistami sg Kayah i Goran Bregovi¢, ktérych
wspdlny album z przebojem ,,Prawy do Lewego”
rozszedt si¢ (do dzi$§) w milionowym nakladzie.
Dzisiaj zlota plyte dostaje artysta zagraniczny, ktory
sprzeda w Polsce 10 tysiecy egzemplarzy. Krajowi
maja poprzeczke nieco wyzej — na poziomie

15 tysiecy. Nic dziwnego, ze muzycy tak chetnie
chwalg si¢ fonograficznymi trofeami.

Juz chcialem napisa¢, ze plyty sie nie sprzedaja,

ale we wrze$niu Adele pokazata $wiatu co$, co po-
twierdza, ze dobra muzyka si¢ obroni i nie wystar-
czy postuchad jej po raz kolejny zapetlonej w inter-
netowym serwisie z klipami. Jej ptyta ,,25” osiagneta
status diamentowej, co oznacza, ze na caltym $wiecie
sprzedalo sie 10 miliondw egzemplarzy.

Myslac o zlocie i wydawanych na plyty ztotow-
kach, warto przywotac ztote piosenki. Sting pytal
ukochang ,,czy pokochasz mnie i zapomnimy

o sforicu w jego zazdrosnym niebie, lezac wéréd
zlocistych pdl”. Pewnie jadac pociagiem, chcieliby
Panstwo podziwia¢ ,,ztote pola”, ale od czego mamy
wyobraznie i muzyke? Prince w refrenie ,,Gold”
podkreglal wielokrotnie, Ze ,,nie wszystko zloto, co
sie $wieci”. Niewiele piosenek porusza publicznosé¢
tak jak ,,Ztote tango” Maanamu. W podrdzy lepiej
jednak bedzie przypomnie¢ klasyk dancingow
naszych dziadkéw, czyli ,,Zoty pierscionek”. Dzisiaj
zloto nadal jest tematem muzycznym. ,,Gold” §pie-
waja popularni ostatnio Years&Years czy Imagine
Dragons. Zloto nie tylko zjawiskowo wyglada, ono
takze calkiem przyjemnie brzmi.

FOT. ARCHIWUM WEASNE



KONCERT

DAVID GARRETT

EXPLOS

|

PO .« _
-ﬁ SoES™  NOVOTEL

Multikine




WYDAZRENIA POLECAMY

Poznaj Swiat
i baw Sie

Targi T'T Warsaw
juz w listopadzie!

Wystawcy z ponad 40 krajow, spotkania z podréznikami, atrakcje
dla dzieci i dorostych. Od 24 do 26 listopada Centrum Targowo-
-Kongresowe MT Polska zmieni sie w tetnigce muzyka i tancem
miejsce. Bedzie to niezapomniany weekend peten konkurséw

z nagrodami i pokazéw. Warto zarejestrowac sie juz dzis!

azdy, kto szuka pomystéw na weeken-
dowy wypad z przyjaciétmi, zimowe
szalenstwo w bialym puchu i rodzinny
wyjazd na $wieta, powinien zapisa¢
te date. Na Targach TT Warsaw mozna znalez¢
inspiracje i pomysly na blizsze i dalsze wyjazdy.
To obowigzkowe wydarzenie dla mifo$nikéw po-
drozy i osob, ktore lubig aktywnie spedzac czas.

Sport, zabawa i relaks

Gratka dla fanéw aktywnego wypoczynku bedzie
strefa The World Games 2017. To okazja do pozna-
nia nowych dyscyplin, wziecia udziatu w warszta-
tach sportowych i konkursach. To takze szansa,

by porozmawia¢ ze sportowcami. Dzigki specjalnym
goglom kazdy przeniesie si¢ w wirtualng rzeczywi-
sto$¢ i poczuje atmosfere rozgrywek futbolu amery-
kanskiego, sportowej wspinaczki, sportéw wodnych
i powietrznych, a takze sztuk walki.

Setki polskich i zagranicznych wystawcow beda
zacheca¢ do skorzystania z oferty. Biura podroézy,
hotele, szlaki turystyczne, organizatorzy turysty-

Informacje praktyczne

Targi TT Warsaw odbeda sie w dniach 24-26 listopada w Centrum
Targowo-Kongresowym MT Polska przy ul. Marsa 56c w Warszawie.
Rejestracji on-line mozna dokonac do 22 listopada. Pierwszy dzien
przewidziany jest dla branzowych odwiedzajacych, kolejne dwa dni
- dla publicznosci. Wiecej informacji oraz formularz rejestracyjny
znajduje sie na stronie www.ttwarsaw.pl.

ki aktywnej to tylko czes¢ z nich. Beda sie takze
promowac kraje, regiony, miasta i gminy. Aby
przyciagna¢ uwage gosci, wielu zapowiada konkursy
z warto$ciowymi nagrodami.

Warto tez odwiedzi¢ multimedialng strefe tury-
styczna ,Odkryj Polske!”. Popularnoscia bedzie

si¢ pewnie cieszy¢ specjalnie zaaranzowane kino,
w ktérym wygodne lezaki zastapig tradycyjne sie-
dzenia. Odpoczynek umilg filmy promujace piekne
polskie zakatki. Nie zabraknie tez innych atrakeji

- interaktywne stoly oraz infokioski zapewnig
zabawe i gimnastyke dla umystu. Bedzie mozna
sprawdzi¢ si¢ w grach, quizach i puzzlach.

Opowiesci z catego swiata

Targi TT Warsaw nie mogtyby sie odby¢ bez
spotkan z podréznikami. Opowiesci 0sob, ktore
poswiecity zycie podrézom, pozwalaja przenies¢ sie
w egzotyczne miejsca, wysokie gor i miedzy dzikie
plemiona. Monika Witkowska opowie o zdobywa-
niu Mount Everest, a podréznik, fotograf i autor
ksigzki ,,Moze (morze) wroci” Bartek Sabela
podzieli si¢ historia znikajacego jeziora Aralskiego
w Uzbekistanie. Robert Robb Maciag zabierze stu-
chaczy do Indii, a dla dzieci poprowadzi warsztaty
tybetanskie. Spotkanie z podréznikiem Arkadym R.
Fiedlerem, synem wielkiego pisarza, bedzie poswie-
cone ekspedycjom do Amazonii. Warto tez bedzie
wystucha¢ historii globtroteréw o zwiedzaniu Azji
autostopem, wojazach po Ameryce Srodkowej,

a takze wrazeniach z wizyty w Czarnobylu.

FOT. TT WARSAW
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PKP INTERCITY NEWS

Pasazerowie wybrali
NazZwy pociagow!

Od 12 do 25 wrzesnia na facebookowym profilu PKP Intercity mozna byto gtosowad
na nazwy dziesieciu pociggéw, ktére zaczng kursowac od nowego rozktadu jazdy
2016/17. Partnerami plebiscytu byty Muzeum Narodowe w Warszawie oraz Urzad
ds. Kombatantéw i Oséb Represjonowanych. Podrézni oddali 28 tysiecy gtoséw.

Kutrzeba

adeusz Kutrzeba to general Wojska Polskiego zyjacy w latach 1886-1947.

Wyksztalcenie i szlify wojskowe zdobyt w armiach zaborczych.

Do Wojska Polskiego trafil w 1918 roku w stopniu kapitana. We wrzesniu

1939 r. w trakcie bitwy nad Bzura jako dowddca Armii Poznan byt gtow-
nym inspiratorem i wykonawcg zwrotu przeciwko wojskom niemieckim. Manewr
ten przeszedt do historii jako jedno z niewielu polskich kontruderzen wojny z Niem-
cami. Po zakonczeniu najwigkszej bitwy wrzesnia gen. Kutrzeba wraz z ocalala
cze$cig armii przebil sie do walczacej stolicy, gdzie zostal mianowany zastepca
dowddcy Armii Warszawa.
Te nazwe dla pociggu wskazato ponad 1800 glosujgcych.

Awangarda
wangarda to zbiorcza nazwa nurtéw artystycznych, ktére po I wojnie $wia-
towej przewrdcily swiat sztuki do géry nogami. Samo stowo pochodzi od
francuskiego terminu oznaczajacego ,.straz przednia”. Pokolenie mlodych
artystow, od Moskwy po Madryt, zrzucilo ograniczenia nakladane dotad
na wszystkie sfery sztuki i rozpoczelo poszukiwania nowych sposobow wyrazu.
W wyniku tego fermentu narodzily si¢ liczne kierunki artystyczne: kubizm, futuryzm,
ekspresjonizm, konstruktywizm i dadaizm. Obraz Marka Wlodarskiego pt. ,,Pan z gra-
mofonem” z 1926 roku mozna uzna¢ za jeden z symboli tej zmiany (mozna go obejrze¢
w Muzeum Narodowym w Warszawie, w Galerii Sztuki XX i XXI Wieku). Pierwsza na
ziemiach polskich wystawa artystow awangardowych odbyla si¢ prawie sto lat temu,
w 1917 roku w Krakowie, dlatego w 2017 roku $wietowaé bedziemy Rok Awangardy.
Te zwycigskg nazwe wskazalo ponad 1900 internautow. m

PODKOWINSKI EIC Warszawa Wschodnia - Szczecin Gtéwny

POMARANCZARKA TLK Warszawa Zachodnia - Rzeszéw Gtoéwny

NAUTILUS TLK Katowice - Swinouj$cie
STANCZYK TLK Szczecin Gtéwny - Olsztyn Gtéwny
AWANGARDA TLK Poznan Gtéwny- Gdynia Gtéwny

KUTRZEBA TLK Warszawa Wschodnia - Bydgoszcz/Konin
MONIUSZKO TLK Warszawa Wschodnia - Szczecin Gt.
PILECKI ic Lublin - Bielsko Biata

HALLER TLK Szczecin Gtéwny - Zakopane

INKA IC Lublin - Bielsko Biata

FOT. MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE
CENTRALNA BIBLIOTEKA WOJSKOWA IM. JOZEFA PILSUDSKIEGO W WARSZAWIE



WL PKP INTERCITY

STRATEGIA TABOROWA PKP INTERCITY 2016-2020

Koszt realizacji programu inwestycyjnego — ok. 2,5 mid zt
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MODERNIZACJA 15 STACJI POSTOJOWYCH W NAJWIEKSZYCH MIASTACH POLSKI

@ - Biatystok Olsztyn

® . Bydgoszcz Poznan
o ® Gdynia Grabowek Przemysl Bakonczyce
leTh\ ¥ . Katowice Szczecin Zaleskie Legi

. ° Kotobrzeg Warszawa Grochow
Krakow KGZ Wroctaw
Ims 2 [ . Krakéw Prokocim Zakopane
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W POCIAGACH NA PASAZEROW CZEKA SZEREG UDOGODNIEN
1Y (= , (@
y O @

ergonomiczne fotele Wi-Fi indywidualne oswietlenie klimatyzacja
z gniazdkami elektrycznymi dla kazdego pasazera
nowoczesne toalety Przedziaty dla rodzicow udogodnienia dla osob

= i H S ; wieszaki na rowery
Z przewijakami dla niemowilat z dziecmi niepetnosprawnych



Konkurs ,,Z podrozy koleja”
rozstrzygniety!

Teraz czas na ogolnopolska
wystawe finalowych zdje¢

Zakonczyt sie | etap konkursu fotograficznego ,Z podrézy kolejg”.
Od 1 pazdziernika najlepsze zdjecia mozna obejrze¢ na wystawie,
ktéra odwiedzi najwieksze dworce kolejowe w Polsce.

PKP INTERCITY NEWS

ruga edycja konkursu zorganizo- PKP Intercity przyznalo nagrode specjalna
wanego przez producenta kruszyw Tomaszowi Wisniewskiemu za zdjecie pt. ,Poze-
Sandmix we wspdtpracy z PKP gnania”, a nagroda specjalna od PKP SA trafila
Intercity i PKP SA promowata waka- do Mateusza Budzisza za pracg pt. ,Teczowy

cyjne podroze koleja. W ciggu dwoch miesigcy Poznan”.

do organizatoréw naplynelo ponad 1300 prac.

Na poczatku wrzesnia Jury wybrato trzech zwy- WYSTAWA

cigzcow i przyznalo dziewigé wyrdznien. 1 pazdziernika rozpoczal si¢ II etap projektu,

czyli ogélnopolska wystawa najlepszych
ZWYCIEZCY prac konkursowych, ktéra bedzie mozna
GRAND PRIX otrzymalo zdjecie autorstwa Seba- zobaczy¢ na najwiekszych polskich dworcach

stiana Luczywo pt. ,Lekcja proporcji”. kolejowych.

FOT. SEBASTIAN LUCZYWO, TOMASZ WISNIEWSKI, MATEUSZ BUDZISZ, DAMIAN KOSTKA, JAKUB OCHNIO, MONIKA STARZYNSKA



1. GRAND PRIX
konkursu

+Z podrozy koleja’
jury przyznato
Sebastianowi
tuczywo

za zdjecie

sLekcja proporcji”
(ponizej).

"

2. Nagroda
specjalna

PKP Intercity:
Tomasz
Wisniewski
+Pozegnania”
3.Nagroda
specjalna PKP SA:
Mateusz Budzisz
sTeczowy Poznan'

"

4. Wyroéznienie:
Damian Kostka
»«Maszynista”

5. Wyroéznienie:
Monika
Starzynska

+W podroézy”

6. Wyréznienie:
Jakub Ochnio
JPrzedziat”

57Czegotowy
narmonogram
WYSstawy

1.10 - 15.10.2016 - Gdynia Gtéwna

17.10 - 30.10.2016 - Warszawa Wschodnia
31.10 - 13.11.2016 - Warszawa Centralna
14.11 - 27.11.2016 - Krakéw Gtowny

28.11 - 11.12.2016 - Opole Gtéowne
12.12.2016 - 03.01.2017 - Wroctaw Gtéwny

Wiecej informacji na stronie www.zpodrozykoleja.pl.



BIZNES PRZEDZIAL VIP

Usmiechnieta
strona biznesu

O udmiechu, sukcesie i tajemnicach tworzenia dobrej
atmosfery w biznesie rozmawiamy z Adamem Wysokinskim,
wiceprezesem firmy AB Barren Handlowy, laureatem
nagrody Manager Award 2016.

ROZMAWIALA MONIKA CHODYRA

FOT. PIXABAY, SYLWIA GRZANKA



Jak tworzy si¢ biznes, ktéry zmienia swiat?
Glgboko wierze w szalone romanse we wszystkich sfe-
rach zycia. uwazam, Ze najlepsze biznesy rodzg sie

z romantycznego szalefistwa, z niezgody na istniejacy
porzadek. Powstaja wtedy biznesy wplywajace na rzeczy-
wisto$¢ i sprawiajace, Ze staje sie ona lepsza.

Na jaki nieporzadek ty nie chciates sie zgodzié?
Kiedys z siostra Basig zapytali$my siebie nawzajem,

co my bedziemy w Zyciu robi¢. 16 lat temu wpadliémy na
pomysl, ze skoro polska rzeczywistos$¢ staje sie coraz bar-
dziej kolorowa, a ludzie kieruja si¢ migdzynarodowymi
trendami, to beda tez chcieli zmieni¢ swoja mentalnos¢
inastawienie do zycia. Stwierdziliémy zgodnie, ze

w Polsce trzeba zaczaé walczy¢ z brakiem usmiechu.

I tak u podstaw naszego biznesu legla che¢, by polskie
spoleczenstwo stalo si¢ bardziej uémiechniete, chetniej
wchodzilo w bezinteresowne, spontaniczne relacje mie-
dzyludzkie i mialo z tego mndstwo frajdy.

Czyli wymyslites sobie usmiechnietych Polakéw?
I wtedy pojawila sie marka, ktdra do tej koncepcji
pasowala jak ulal. Byty to wloskie luksusowe wybielajace
pasty do zebow. Kolejne lata konsekwentnej pracy,
odwaznego marketingu, doswiadczen i z dwuosobowej
firmy garazowej staliémy sie sp6ika, ktdra jest najwiek-
szym graczem w segmencie oral care w Polsce, a nasza
marka Blanx jest liderem sprzedazowym w aptekach.

To brzmi prawie jak amerykanski sen...
Powiedzmy sobie szczerze: zgby to usmiech. Warto ten
usmiech pielegnowa¢ produktami wysokiej jako$ci,

bo dzieki usmiechowi usmiecha sie nasza dusza. A to
wplywa na nasza samoakceptacje, na to jak sie czujemy

Swietnie! Ale Adam, ty opowiadasz o firmie,

a ja chciatam zapyta¢, jak zosta¢ skutecznym
menedzerem. Zgarniasz wszystkie mozliwe
nagrody. Zdradz, prosze, recepte na sukces.
Rzeczywiscie, nagrod odbieram duzo, juz nie mieszcza
si¢ w naszej sali konferencyjnej (Smiech). Trzeba jednak
pamigtad, ze wiele z nich to nagrody za produkty. Szcze-
gdlnie ciesza mnie Gazele Biznesu, ktére dostalem dwu-
krotnie, Diament Forbsa, no i Manager Award 2016, taki
troche Oscar dla menedzeréw. To ogromne szczgécie dla
mnije. Czekalem na te nagrodg jak Leonardo DiCaprio na
Oscara (Smiech). Doczekatem si¢. Za nami, podkreslam -
za nami, bo prowadze biznes z moja siostra Basia (prezes
zarzgdu - przyp. red), budowanie firmy od zera. Po 1

6 latach srodowisko biznesowe stwierdzilo, ze nie moze
juz sie dluzej opierac i trzeba te nagrode Wysokinskiemu
przyznac. Cieszeg sie.

Jestes prawdziwym cztowiekiem sukcesu...

A ktore twoje kompetencje menedzerskie
zZwyciezaja na co dziehn?

Dzigkuje, bardzo mi milo, ale ja tak tego nie odczytu-

je. Szczegdlnie gdy poréwnuje si¢ do gigantéw branzy
technologicznej. Akurat czytam ,,Zasady strategii”, gdzie
mowa gldéwnie o Apple, Intelu i Microsofcie. .. Padaja tam
kwoty astronomiczne. Ale biorac pod uwage wielko$¢
naszej spolki, to faktycznie jeste$my przykladem ame-
rykanskiego snu. Ale jestesmy tez przykladem cigzkiej
pracy. A jesli chodzi o niezbedne menedzerowi kompe-
tencje... Poza tymi, ktdre si¢ nabywa na kursach MBA,

s tez takie, ktore trudno oszacowa’. Postuze sie tu tytu-
tem piosenki Krystyny Pronko ,,Pogoda ducha” (Smiech).
To wiasnie jest ta kompetencja, ktora sobie najbardziej
cenie i na ktorej buduje wszystko inne.

AUTORYTETEM JEST DLA MNIE MOJA SIOSTRA. MOZE NAWET
KIMS WIECEJ NIZ AUTORYTETEM. TO PARTNER, KTORY INSPIRUJE
| WYPELNIA WSZYSTKIE MOJE DEFICYTY

ijak postrzegamy $wiat. Mam poczucie, ze dostarczamy
czegos, dzieki czemu ludzie czedciej sie usmiechaja.

Ubiegte$ moje pytanie o misje twojej firmy.
Misja to czynienie polskiego $wiata i polskiej rzeczy-
wistosci bardziej u§miechnigta. Nasza wizja zwigzana
z Blanxem to po prostu arogancka potrzeba posiada-
nia wplywu na rzeczywisto$¢ i sprawiania, by byta
ona fajniejszym miejscem do zycia. Rozpoczelismy
przygode z medycyna estetyczna, ale tez szczegolnie
pojmowana, bo zaczelismy aktywno$¢ edukacyjna
dla lekarzy stomatologéw. Chcemy sprawi¢, by lekarz
stomatolog przestal by¢ tylko lekarzem od z¢bdw, a stat
si¢ architektem i projektantem.

Wiem, ze jestes$ aktywnym trenerem. Kompeten-
cje trenerskie przydaja ci si¢ w codziennej pracy?
Najbardziej przydaje mi si¢ filozofia, ktéra studiowatem
po ukonczeniu prawa. Budzi ona sarkastyczny usmiech
u 0sOb, ktore mysla, ze to bujanie w obtokach i zastana-
wianie sig, jaka jest istota bytu. A tymczasem przyktad
Heraklita z Efezu, ktory byt pierwszym monopolista na
rynku pras do produkgji oliwy, pokazuje, ze filozofowie
to preznie myslacy przedsigbiorcy.

A co z rozwoju osobistego byto dla ciebie
najciekawszym doswiadczeniem?

Poszukujac réznych mozliwosci eksploracji intelektu-
alnej, wybrafem si¢ do Andrzeja Batko do Instytutu



BIZNES PRZEDZIAL VIP

Neurolingwistyki i zrobitem kursy trenerskie. Spotka-
nie to bylo istotnym punktem w moim zyciu, bardzo
inspirujgcym. Przydalo sie tez prowadzenie szkolen,
praca dla duzych korporacji i szkolenia otwarte oraz
troche coachingdw indywidualnych. Wszystkie moje
dos$wiadczenia wplywaja na poziom kompetencji. To

jest przygoda, ktéra nigdy si¢ nie konczy. Nie ma czegos
takiego jak gotowa kompetencja, ktorg jest niczym kura
znoszaca zlote jajka. Na przykladzie wielkich menedze-
réw typu Steve Jobs, Andy Grove i Bill Gates widac, ze
kompetencje stratega sa w fazie nieustannej konstruk-
tywnej destrukgji. Jestem niespokojnym duchem i w tym
moim tyglu, ktérym nazywam ludzkie wnetrze, caty czas
mocno bulgocze. Dobrze, bo to sprawia, ze jest we mnie
energia i apetyt na robienie kolejnych rzeczy.

Gt6d? Chcesz powiedzieé, ze dobry menedzer
musi by¢ gtodny?

Tak, potrzebny jest permanentny gdd, nienasycenie,

o ktérym moéwit Jobs. Ale to nienasycenie powinno by¢
»ekologiczne”. Oznacza to, Ze rdwniez osoby, ktore bez-
posrednio nas otaczaja — rodzina, zespdl, znajomi - mu-
sza czerpac wartos$¢ z tego, ze kolejne nienasycenie jest
dla nas inspirujace i kreatywne. Bo nasza uwazna obec-
nos¢ jest obecnoscia wazna... Na tym polega zycie

i szczescie, by mie¢ poczucie, ze jest sie dla kogo$ waznym.

A jak jest u ciebie z autorytetami?
Spotkanie z Anthonym Robinsem byto dla mnie jak
zderzenie z meteorytem. A na co dzien zywym, prawdzi-
wym autorytetem jest dla mnie moja siostra. Moze nawet
kims$ wigcej niz autorytetem. To partner, ktéry inspiruje

i wypelnia wszystkie moje deficyty, np. w zakresie admi-
nistracji biznesowe;j. Bo tatwo mie¢ autorytety abstrak-
cyjne, takie jak Robins czy Jobs, trudniej poszukacé
autorytetow wsrdd swoich pracownikow.

Ja na takie osoby méwie:
~bohater codziennosci”.
Fajnie jest czerpac z wzorcow, ktore znamy

z ksiazek, ale rzeczywisto$¢, ktdra nas otacza,
réwniez przynosi bogactwa, ktore
czasem, zafascynowani niedostepnym
autorytetem gdzie$ daleko, ignoru-
jemy. Dla mnie autorytetami sa moi
pracownicy.

Co doradzisz poczatkuja-
cym menedzerom?

Zeby zaczaé zarzadzaé ludz-
mi, trzeba najpierw nauczy¢
si¢ zarzadza¢ sobg. Gdy
twoja wlasna piaskownica jest
nieuporzadkowana albo nie
wiesz, co sie w niej dzieje, trudno

jest zarzadza¢ innymi piaskownicami. Uzywam metafo-
ry o piaskownicy, $wiadomie nawigzujac do dziecinstwa.
Dla mnie zasada jest prosta: to, jakim jeste$ cztowiekiem,
wplywa na to, jakim jestes menedzerem. Mozna by¢ po
najlepszych kursach, mie¢ wiedze z zarzadzania bizne-
sem. a i tak ponie$¢ sroga porazke w starciu z materialem
ludzkim i rzeczywistoscia. Ja tworze $rodowisko, w kto-
rym chce dobrze si¢ czu¢ i dobrze funkcjonowac. I tyle.

Wielu pracownikéw skarzy sie na menedzerow
wywierajacych presje na pracownikow.

To, jaki stwarzasz mikro$wiat wokéf siebie, jest emanacjg
ciebie jako czlowieka. Rzeczywisto$¢, w ktorej funkcjo-
nujesz i na ktora masz wplyw jako menadzer, jest jak
lustro — pokazuje prawdziwego ciebie. Gleboko wierze,
ze czlowiek jest duzo bardziej produktywny, gdy jest
usmiechniety i zadowolony, niz gdy jest zastraszony.
Oczywiscie ludzie zastraszani budowali piramidy i nawet
na galerach ptywali, ale minglo od tego czasu pare stule-
ci. Moze warto zaproponowac jakiej$ inne wartosci?

Duzo sie teraz méwi o work&life balance.

Jak ty tadujesz baterie?

Niezaleznie od tego, co si¢ wydarzylo w tygodniu,

w niedziele wkladam rower do samochodu i jade do

lasu. Spedzam tam poét dnia, faduje baterie. Potrzebuje
kontaktu z naturg, las i ruch pozwalajg mi odstresowa¢
sie, nabra¢ luzu. To taka moja ucieczka od $wiata. Potrze-
buje czasu tylko dla siebie, by zadba¢ o swoja glowe, bo
przeciez potrzebuje potem sit dla innych.

Sity s ci potrzebne do...

..tworzenia usmiechnietego biznesu. To $wietne, bo
dzwonia do nas ludzie, ktorzy chcg robi¢ z nami biznes.
Chcg, nie musza! Bo oferujemy wspotpracownikom
optymistyczng rzeczywisto$¢. Jezeli stwarzasz rzeczywi-
stos¢ strachu, bedzie ona jakos funkcjonowac, ale §wiat
nie bedzie wtedy fajnym miejscem do zycia. Ja chee zy¢
w fajnej rzeczywistoéci, dlatego robiac biznes, oferuje ja
innym. Nawet najwiekszy drai w pewnym momencie
musi przyznaé: ,Ta rzeczywisto$¢ jednak jest lepszal”.
A ja wtedy moge sobie powiedzie¢: ,,Robi¢ pozytywna
ryse na materii wszech$wiata”,

Adam Wysokinski

Zdobywca Manager Award 2016, Diamentu
Forbesa, Gazel Biznesu i Geparda Biznesu.
Od 16 lat w biznesie miedzynarodowym,
wiceprezes zarzadu i dyrektor zarzadzajacy
spotki bedacej przedstawicielem w Polsce
siedmiu brandéw kosmetycznych i medycznych
(m.in. BlanX i Biorepair). Osobowo$¢ biznesu,,
public speaker, ekspert rynku kosmetycznego
i farmaceutycznego. Jego firma jest liderem
rynku oral care w Polsce.
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Nowoczesne rozwigzania w biurze to inwestycja, ktéra zwraca sie

w szybkim tempie. Peten sukces zapewniajg innowacje na kazdym polu
- zaréwno jesli chodzi o urzadzenie miejsca pracy, wybér programoéw
komputerowych czy optymalne wykorzystanie godzin pracy.

Aranzacja powierzchni - wiecej nie
zZnaczy lepiej

Duze biura generuja spore wydatki, poniewaz jednym
z elementéw sukcesu i pozycjonowania firmy jest jej
lokalizacja. Za te najlepsza, czyli na przyktad w centrum
miasta, trzeba stono placi¢. Tymczasem to nie wiel-
ko$¢ biura, ale madre wykorzystanie jego powierzchni
wspomaga efektywnos¢ pracy. Dobrg praktykq bywa
tzw. open space, czyli otwarta przestrzen bez podziatu
na male pomieszczenia. Przeciwnicy uwazaja, ze brak
prywatnosci zmniejsza wydajnos$c¢ zatrudnionych ludzi,
tymczasem zwolennicy (wigkszo$¢ renomowanych
firm w USA wykorzystuje to rozwigzanie) wskazujg na
dobra komunikacj¢ miedzy pracownikami, mozliwos¢
wzajemnego uczenia. Uwazaja, Ze dzieki open space
budowana jest tozsamo$¢ firmy (wedtug psychologow
pracy wiezi s silniejsze), a koszy utrzymania biura
mogg3 sie zmniejszy¢ nawet o 30 procent!

Komunikacja - bez doskonalenia metod
pracy ani rusz

Dobra komunikacja poprawia komfort pracy. Dlatego
rozsadny szef nastawiony na sukces musi by¢ na biezgco
zudogodnieniami technologicznymi poprawiajagcymi tg
komunikacje, szczegélnie na linii: pracownik

- komputer. Przyklad? Dzi§ w zasadzie trudno si¢
obejs¢ bez wykorzystywania materialéw do pracy
zapisanych w réznych formach - plikach PDF, JPG, sca-
nach. O plusach takich rozwigzan mozna dtugo pisac.
Minusy? Konieczno$¢ przetworzenia danego formatu
na ten wykorzystywany w konkretnym biurze.

A to oznacza czas. I nerwy, szczegélnie, gdy tego czasu
nie ma. Dlatego warto wykorzystywac nowe pomysty

Idealne biuro to takie, w ktérym:

usprawniajgce komunikacje. Przykladem jest chociazby
funkcja Hot Folder, sktadowa popularnego programu
ABBYY FineReader opartego na nowoczesnej techno-
logii OCR, czyli optycznym rozpoznawaniu znakow.
Program eliminuje reczne przepisywanie dokumentow
- sam odczytuje pismo i zapisuje plik w postaci doku-
mentu, ktéry mozna edytowac. Funkcja Hot Folder
to dodatkowa oszczedno$¢ czasu. Pomaga dokladnie
zaplanowad, kiedy obraz bedzie przetwarzany na
potrzebny dokument. Co to oznacza w praktyce?
Dzigki tej funkcji mozna zaplanowac prace

z wyprzedzeniem, na przyktad zapisaé polecenie au-
tomatycznego przetwarzania dokumentu pod koniec
jednego dnia na drugi dzief rano.

Organizacja pracy - zarzadzanie
czasem to podstawa

Nic tak nie gubi firmy jak chaos. Pracownik biurowy zyje
z kalendarzem w reku. Jedni wolg rozwigzanie stare jak
$wiat, czyli kalendarz fizycznie lezacy

na biurku z masg przyklejonych
26Mtych karteczek, inni caly plan
codziennych zadan zapisujg w kom-
puterze. Jednak nawet najdrozszy
kalendarz nie pomoze, jesli
pracownik nie potrafizarzadzac
swoim czasem. Zla organizacja
wplywa na efektywnos¢é wykony-
wanych obowigzkéw. Okreslenie
kluczowych zadan pomoze wy-
korzysta¢ maksymalnie godziny
pracy, a tym samym wplynie na
wydajnos¢ calej firmy. (BR)

» panuje porzadek - tad w pomieszczeniach i na biurkach wzbudza zaufanie kontrahentéw,

« pracownicy podnosza swoje kwalifikacje,
» pojecie zdrowego biura nie jest abstrakcjg, tylko codziennoscia - wykonywanie pracy biurowej w ztych warunkach
powoduje réznego typu schorzenia spowodowane fatalnym oswietleniem, wymuszonga pozycja na niewygodnym
krzesle, ktopotami z drogami oddechowymi z powodu ztej wentylagji itp.
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oszczedza czas i pienigdze

Od 35% do 45% wszystkich pracownikéw biurowych co najmnie;j
kilka razy w tygodniu przepisuje jedna strone lub wiece,;.
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aukowcy i badacze coraz czeéciej
przeczaco kreca glowami. Wedlug
nich ztoty pociag nigdy nie istnial.
Na dowdd pokazujg fachowe badania
i naukowe opracowania. Poszukiwacze pociagu
(i skarb6éw) nie daja za wygrana, bo juz nieraz bada-
nia nijak si¢ miaty do rzeczywistosci. I regularnie
poszukuja skarbu w postaci cennego tadunku, wy-
mieniajgc sie nawet mapami, ktore ,na sto procent”
wskazuja wlasciwy kierunek poszukiwan.

Czym jest stynny ztoty pociag

I dlaczego wcigz budzi emocje? Trzeba cofna¢ sie

w czasie... Byt listopad 1944 r. lub - jak uwazaja
inni - koniec stycznia 1945 r., kiedy spod Wroctawia
wyruszyta lokomotywa ciggnaca 15 pancernych
wagonow wypelnionych po brzegi zlotem,
kosztowno$ciami i dzietami sztuki zrabowanymi

w Polsce i Rosji, a takze czes¢ depozytu Centralnego
Banku Rzeszy. Podobno w kazdym wagonie mie-
$cilo si¢ az ponad 20 ton drogocennych skarbow.
Powdd wyjazdu? Strach, ze lada chwila wojna sie
skonczy, a przegrana bedzie po stronie Niemiec.
Tym samym Niemcy stracg wszystko to, co wcze-
$niej tak bezwzglednie zrabowali. Transport miat
dotrze¢ do Walbrzycha (choc i tutaj sg sprzeczne
doniesienia), jednak po drodze §lad po nim niespo-
dziewanie zaginal.

Co moglo si¢ stac? Gdzie i kto ukryt olbrzymi
pociag? Jaki byl tego powdd? I jak udalo si¢ tego
dokona¢? Lokomotywa i wielkie wagony nie sg igta

w stogu siana... Odpowiedzi na te wszystkie pytania

sa jedynie hipotezami, co pewien czas obalanymi
lub potwierdzanymi przez fachowcéw i poszukiwa-
czy skarbow.

Nie méwimy o jednym miejscu potencjalnego ukry-
cia pociaggu. Jedna z hipotez sugeruje, ze wagony
»utknety” w wydrazonym wczesniej tunelu w okoli-
cach Lubiechowa (prowadzacym pod Zamek Ksiaz).
Inna ,nie ma watpliwosci”, Ze transport czeka na
odkrycie w tunelu wydrazonym pod Sudetami. Sg
oczywiscie tez i hipotezy wskazujace na ukrycie
pociagu w zupelnie innym miejscu. ..

Niemieckie miasto podziemne

Mozna wierzy¢ nie wierzy¢ w tajemnicza ucieczke
Niemcow ze zrabowanymi skarbami, ale jedno wy-
daje si¢ by¢ w tej historii niemal pewne - zrabowane
przez nich kosztownoéci i zfoto rzeczywiscie byly

i naprawde zniknely. Wedtug dokumentéw i zeznan
$wiadkéw przez Wrocltaw przebiegat tzw. kanat
przerzutowy dziet sztuki zrabowanych na Wscho-
dzie. Nie wszystkie odnaleziono...

Sporo zamieszania sieja powojenne zeznania
Niemcow, np. Herberta Klose, cztonka SS, ktéry pod
przysiega przyznal, ze na zlecenie Berlina szukal

Tajemnice zamku
Ksiaz. Jeden

z najwiekszych

i najpiekniej-
szych zamkow
w Polsce od
1941 roku byt
przebudowywa-
ny na kwatere
Hitlera, jest pod
nim mnostwo
podziemnych
korytarzy.

Czy sg tam
ukryte skarby?
Nawet jesli nie,
warto zobaczy¢
to niezwykte
miejsce.

bezpiecznego miejsca finalnego dojazdu zlotego po-
ciggu. Wedlug niego mialy to by¢ okolice Ztotoryi,
a nie Walbrzycha.

Kolejng tajemnicg jest budowa w Goérach Sowich
(m.in. w Oséwce, Walimiu i Sokolcu oraz masy-

wie Gory Wlodarza) niemieckiego projektu Riese
(w thum. olbrzym), czyli kompleksu podziemnych
tuneli i korytarzy nazywanych podziemnym mia-
stem. To wedlug badaczy i naukowcow zajmujacych
si¢ historig IT wojny $wiatowej i III Rzeszy bez
watpienia jeden z najbardziej tajemniczych kom-
pleksow realizowanych przez Niemcow w tamtym
okresie. Mial by¢ bezpiecznym schronem dla Hitlera
oraz wybranych przez niego wspotpracownikéw.
Inwestycja nadzorowana przez gléwnego architekta
III Rzeszy Alberta Speera skladala si¢ z siedmiu
kompleksow: Gontowa (Schindelberg), Jugowice
(Hausdorf), Os6wka (Sauferhofen), Rzeczka (Do-
rfbach), Sobon (Ramenberg), Wiodarz (Wolfsberg)
i Ksigz (Fiirstenstein). Na terenie podziemnego
miasta planowano budowe podziemnych fabryk
zajmujacych sie produkcjg najnowoczesniejszej bro-
ni i laboratoriow chemicznych. Przy budowie Riese
pracowali wiezniowie. Wigkszo$¢ z nich w tajemni-
czy sposob znikneta z rejestréw obozowych (byto to
az 40 tysiecy osob!). Znikneta takze dokumentacja
zwigzana z budowa.

Po wyzwoleniu na tereny kompleksu Riese wkroczy-
ta Armia Czerwona i na niezwykle skutecznie bro-
nila do niego dostepu. Czy to oznacza, ze Rosjanie
mogli znalez¢ i wywiez¢ skarby?

Najnowsze badania georadarem i odwierty w Wali-
miu w masywie Gory Wiodarza sprawity, ze sprawa
zlotego pociagu wrocita. Obecnie znanych jest ok.
30 wej$¢ do podziemi, z czego tylko 16 jest droznych,
pozostale sg zawalone lub zamurowane.

Dolny Slask - kraina skarbow
Poszukiwaczy zlotego pociaggu .ie brakuje. Zajmuja
sie tym zaréwno amatorzy dzialajacy w pojedynke,
jak grupy lub stowarzyszenia wspdlnie szukajace

/foty pociag - fakty i mity

m moze by¢ ukryty od 61 do 65 kilometra linii kolejowej na trasie
Wroctaw - Watbrzych, koto Zamku Ksiaz

u byé moze jest zaminowany (a doktadnie zaminowany moze by¢
tunel, w ktérym stoi). Znaczy to, ze samo odkrycie miejsca to
dopiero potowa sukces, poniewaz Niemcy czesto stosowali tzw.
miny porcelanowe, w zasadzie niewykrywalne

m wcale nie musi istnie¢, poniewaz - zdaniem sceptykdw - ukrycie
ztota byto potrzeba chwili, nikt nie spodziewat sie przegranej
Il Rzeszy, a tym samym nie bytoby czasu na wydrazenie tunelu
(na co trzeba miesiecy ciezkiej pracy)

m inspirowat do poszukiwan prominentéw z czaséw PRL. Chciat
go odnalezé podobno sam Edward Gierek (méwi sig, ze na jego
polecenie szukato go wojsko)
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legendarnego skarbu. Z roku na rok uzywany przez
nich jest coraz nowoczesniejszy, lepszy...

Zlotym Pociggiem zainteresowani sa nie tylko
Polacy. Chcg go odnalez¢ takze Zydzi (uwazajac, ze
wigkszoéci ukrytych w nim kosztownoéci nalezy

do nich) oraz Rosjanie (przekonani, ze w wagonach
moze by¢ by¢ zrabowana w Leningradzie (dzi$ Sankt
Petersburgu) stynna Bursztynowa Komnata.
Nierozwigzanych zagadek zwigzanych ze skarbami
i 11 wojng $wiatowg jest na Dolnym Slasku wiecej...
Niemcy mogli ukrywa¢ kosztownosci, ztoto i dziela
sztuki w tutejszych zamkach i palacach, zakopywa¢
w tylko sobie znanych miejscach (§wiadkéw i zaan-
gazowanych w pracach wigZniéw zabijano), lasach
czy podziemiach (dawnych sztolniach), ktérych na
tym terenie jest mnostwo.

Przykladem jest np. Zamek Grodno w Zagérzu Sla-
skim, w poblizu ktdrego pd koniec wojny odnalezio-
no skrzynie ze stynnym obrazem ,,Stanczyk” Jana
Matejki. Podobno w zamku mndstwo jest zamasko-

Juz w Austril!

Jeden ztoty pocigg odkryto

m byty to kosztownosci zrabowane przez Niemcéw Wegrom
pochodzenia zydowskiego. 24 wagony zostaty odnalezione
przez amerykanskich zotnierzy w Tunelu Tauryjskim niedaleko
miejscowosci Bockstein. Byty tam skrzynie petne obraczek,
diamentow, bizuterii, a takze ponad 1200 cennych obrazéw
najwiekszych artystéw.

wanych pomieszczen i korytarzy... Ba, nawet jest
ukryty tunel biegnacy od ukrytego lochu do dna
pobliskiego Jeziora Bystrzyckiego (w miejscu, gdzie
dzi$ jest jezioro, do 1911 r. byta wies).

Innym przykladem jest najwieksza gérska twierdza
w Europie- Srebrna Géra. Podobno znajdowatl si¢ tu
tajny sejf IIT Rzeszy, a Swiadkowie widzieli w marcu
1945 r,, jak kilkadziesiat ciezaréwek ,,co$” wwozito
do twierdzy). Tajemnicg owiana jest takze Sleza,
nazywana Slgskim Olimpem, w ktérej wnetrzu
podobno znajduje si¢ niemiecka fabryka i mnéostwo
skrzyn z kosztownos$ciami. ..

Wiecej informadji na...

= www.zloty-pociag.com

= www.woloszanski.com

® www.xyz-spolkacywilna.pl

m www.facebook.com/zlotypociagwwalbrzychu/

FOT. SHUTTERSTOCK
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WYPOCZYNEK ZA GRANICA WYPOCZYNEK W POLSCE KOLONIE I OBOZY
BEZPIECZENSTWO DOSWIADCZENIE MORZE | GORY NISKIE CENY
Natura Tour jest Istniejemy od Osrodki Natura Pobyt w naszych
wtascicielem 16 lat, w samym Tour potozone o$rodkach kosztuje
sieci 14 osrodkoéw 2015 r. obstuzylismy sg W najbardziej naprawde
na terenie kraju 335 tys. Klientow znanych kurortach niewiele

zadzwon lub zarezerwuj on-line

infolinia: 801 000 527 www.naturatour.pl




PKP INTERCITY OdPrawa pasazera

PKP Intercity to najwiekszy polski przewoznik
dalekobiezny - z nami szybko i komfortowo
dotrzesz do najwiekszych miast w kraju,
ale nie tylko... PKP Intercity to réwniez
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OdPrawa pasazera

PRZEKRACAJ GRANICE
Z PKP INTERCITY!

Wybierasz si¢ w podréz za granice?

N

)

Na stronie intercity.pl w zakladce Dla Pasazera znajdziesz dziat

Potgczenia miedzynarodowe, gdzie dowiesz sie wszystkiego
o trasach, rozktadach jazdy i cenach biletéw. Znajdziesz

tam takze wiele porad komunikacyjnych oraz praktycznych
informacji, gdzie warto pojechaé i co warto zobaczy¢.

Gdzie jezdzimy?
Pociagiem PKP Intercity dotrzesz
do o$miu europejskich panstw:

m do Niemiec (m.in. Berlin, Kolonia, Disseldorf, Hanower),
m do Czech (m.in. Praga, Otomuniec, Brzectaw),

m do Austrii (Wieden),

m na Wegry (m.in. Budapeszt, Ostrzyhom-Szturowo),

m na Ukraine (m.in. Kijéw, Lwoéw, Réwne),

® na Biatorus (m.in. Mifsk, Grodno, Brzes¢),

m do Rosji (m.in. Moskwa, Smolensk),

® na Stowacje (m.in. Bratystawa, Szturowo).

Gdzie kupié bilet?

Bilety na przejazd mozesz kupic¢ w kasach
miedzynarodowych PKP Intercity. Wyszukiwarke

kas znajdziesz na stronie intercity.pl w zaktadce

Dla pasazera - Bilety.

Bilety na podréz do Berlina mozesz takze kupié przez
internetowy system sprzedazy e-IC na stronie intercity.pl.

Pamietaj, ze...

Bilet zakupiony przez internet musi by¢ wydrukowany.

W pociggach miedzynarodowych nie s3 wazne bilety okazane
na urzadzeniach mobilnych (smartfonach, tabletach).

Szczegdétowe informacje i regulaminy dostepne na stronie intercity.pl

podroze za granice - do naszych

sgsiadow, a takze troche dale;j.

Kiedy kupié bilet? e-e-¢
Przedsprzedaz na potaczenia 60

miedzynarodowe rusza na 60 dni .
przed datg wyjazdu. Pamietaj jednak, dni
ze w niektérych sytuacjach, takich
jak zmiana rozkfadu jazdy, okres
przedsprzedazy moze by¢ skrécony.

lle kosztuje podréz za granice?

Bilety na potgczenia miedzynarodowe mozesz
kupi¢ w bardzo atrakcyjnych cenach, korzystajac
z promocji. Na przyktad ceny biletéw z Poznania

do Berlina zaczynajg sie juz od 16€,

a z Krakowa do Pragi pojedziesz juz @
za 19€ (dzieki ofercieSparNight).
Popro$ kasjera o dopasowanie
najkorzystniejszej oferty.

Petne cenniki i warunki taryfowe znajdziesz
na stronie intercity.pl.

Ceny podane sa w euro, jednak w kasie zaptacisz
w ztotéwkach. Cena zostanie przeliczona

po aktualnym kursie, obowigzujagcym w dniu
sprzedazy.
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PKP INTERCITY DLA PASAZERA

Przelamujemy bariery

W 2015 roku na poktadach pociggow PKP Intercity goscilismy
650 tys. niepetnosprawnych pasazeréw, w tym wiele oséb

na wozkach. Naszym celem jest zapewnienie osobom

zZ niepetnosprawnos$ciami maksymalnej dostepnosci i wygody
podrézowania. Te polityke konsekwentnie realizujemy.

Uczniowe z Lasek
w Pendolino.
Podczas lekgji

z PKP Intercity
podopieczni
Osrodka Szkolno
-Wychowaw-
czego dla Dzieci
Niewidomych

im. Rozy Czackiej
w Laskach ¢wicza
miedzy innymi
wsiadanie

do Pendolino

i wysiadanie

Z niego,
poruszanie sie

po sktadzie

i lokalizowanie
toalety z udogod-
nienimi dla niepet-
nosprawnych.

ustug Zadnego innego przewoznika

w Polsce nie korzysta tak wielu pasazeréw

z niepetnosprawnosciami. To wymaga

odpowiedniego przygotowania taboru
oraz procedur ulatwiajacych podrézowanie i obstu-
ge — przy zakupie biletu, na dworcach i w pociagach.

Technika w stuzbie pasazera
Wszystkie nowe sklady zespolowe — Pendolino,
Flirt3, PesaDart sa wyposazone w udogodnienia
dla 0s6b z niepetnosprawno$ciami. Podnosniki

i windy umozliwiajace bezpieczne wsiadanie

i wysiadanie, miejsca specjalnie dostosowane do
przejazdu na wozku inwalidzkim, poszerzone
korytarze i przestronne toalety - to ulatwienia dla
0s0b poruszajacych si¢ na wozkach. W podjazdy
oraz rozkladane rampy zostaly wyposazone takze
nowe i zmodernizowane wagony. Dodatkowo we

wszystkich wspomnianych wyzej pociagach zespo-
fowych jest dostepne krzesetko transportowe, na

ktorym z podnosnika moze bezpiecznie skorzystaé

np. osoba poruszajaca si¢ o kulach. Ulatwieniem dla
pasazeréw niewidomych i stabo widzacych sg ozna-
czenia alfabetem Braille’a oraz komunikaty glosowe.

Poznawanie taboru

Chcemy caly czas si¢ uczy¢ i rozwijaé. Z roku na rok
w coraz wiekszym stopniu wspolpracujemy z orga-
nizacjami pozarzagdowymi i fundacjami reprezentu-
jacymi osoby z niepelnosprawnosciami, korzystajac
z ich wiedzy i do$wiadczenia. Organizujemy
réwniez konsultacje, uczestniczymy w konferen-
cjach poswigconych kwestiom mobilnosci oséb

z niepelnosprawno$ciami. Jedna z podejmowa-
nych przez nas inicjatyw jest przyblizanie naszego
taboru osobom z niepelnosprawnoscia wzroku. Juz
dwukrotnie organizowalismy spotkanie dla pod-
opiecznych Osrodka Szkolno-Wychowawczego dla
Dzieci Niewidomych im. R6zy Czackiej w Laskach,
podczas ktérego uczniowie mogli prze¢wiczy¢ wsia-
danie do pociagu Pendolino i wysiadanie z niego,
poruszanie si¢ po skladzie oraz pozna¢ lokalizacje
toalety przystosowanej do potrzeb osob z niepetno-
sprawnosciami czy wagonu restauracyjnego.

Wazine 48 godzin
Kluczowym elementem planowania podrézy przez
osobe niepelnosprawna jest zgloszenie potrzeby

FOT. PKPIC



asysty na 48 godzin przed rozpoczeciem przejaz-
du. Mozna to zrobi¢ przez calg dobe telefonicznie,
dzwoniac na Infolinie PKP Intercity na numer

19 757 lub na numer +48 22 3919757 (dla potaczen

z zagranicznych sieci komorkowych), za posrednic-
twem formularza na stronie www.intercity.pl,

a takze w godzinach pracy Centréw Obstugi Klienta
na najwiekszych dworcach. Taki wymog obowigzuje
nie tylko na kolei, ale takze u przewoznikéw lotni-
czych i autobusowych. Dzieki wezeéniejszemu zglo-
szeniu mozemy si¢ odpowiednio przygotowa¢ do
przejazdu i dotozy¢ wszelkich staran, aby w miare
naszych mozliwoéci zapewni¢ niepetnosprawnemu
pasazerowi kompleksowa pomoc.

Bilet cho¢by z domu

Pracujemy nad ciggtym ulepszaniem kanaléw
sprzedazy biletéw. Zakup przez system e-IC na
stronie www.intercity.pl lub aplikacje mobilng IC
Mobile Navigator jest szczegdlnie wygodny dla
0s0b o ograniczonej mobilnosci ruchowej — nie ma
konieczno$ci wizyty w kasie, na dworcu mozna uda¢
si¢ bezposrednio do pociggu. Warto pamietac, ze
osoby niepelnosprawne poruszajace si¢ na wozkach
jako jedyne maja mozliwo$¢ zakupu biletu u kon-
duktora na pokladzie pociggu EIP.

Pomocne dtonie

Na udang podréz pasazera z niepetnosprawno-

$cig ma wplyw wsparcie druzyny konduktorskie;.
Podrézny moze liczy¢ na pomoc przy wsiadaniu

i wysiadaniu, niezbedne informacje i opieke na
poktadzie. Pociagi Pendolino, kursujace w kategorii
Express InterCity Premium, s3 wyposazone w spe-
cjalne przyciski, ktorymi mozna wezwa¢ pracowni-
ka obstugi. Taki przycisk SOS znajduje si¢ w kazdym

czlonie sktadu, a dodatkowo takze przy miejscach
dla wozkow i w toaletach dostosowanych do potrzeb
niepelnosprawnych pasazeréw.

Na koniec warto podkresli¢, ze PKP Intercity jest je-
dyna firma przewozowa, ktéra ma w swojej struktu-
rze wyspecjalizowana jednostke odpowiedzialng za
przewoz 0sob z niepelnosprawnosciami. Wdrazamy
whioski, realizujemy kolejne inwestycje i stuchamy
naszych pasazeréw, by podréz pociggiem PKP
Intercity kojarzyla si¢ z niezawodno$cia, komfortem
ibezpieczenistwem. Na naszej stronie internetowej
w zakladce ,,Ulgi, przywileje i pomoc dla osob
niepelnosprawnych” udostepniamy ankiete, ktorej
celem jest badanie opinii i potrzeb, dotyczacych
przejazdow osdb z niepelnosprawnoscia. Opinie
podrdznych sa dla nas niezwykle wazne, poniewaz
pozwola na jeszcze lepsze dopasowanie oferty PKP
Intercity do potrzeb niepelnosprawnych pasazeréw.

Nowe
izmodernizowane
wagony

s3 wyposazone
w udogodnienia
dla oséb

z niepetnospraw-
nosciami, miedzy
innymi podjazdy
i rozktadane
rampy. Podrozny
moze tez liczy¢
na pomoc
druzyny
konduktorskie;.

Utatwieniem

dla pasazeréw
niewidomych

i stabo widzacych
sg oznaczenia
alfabetem
Braille'a oraz
komunikaty
gtosowe.
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Pozngj

Gruzje

Gruzja mieni sie emocjami.
Petno w niej sprzecznosci, petno
kontrastéw ktére wpasowaty sie

Gruzja to kraj
wspaniatych
ludzi,
przepieknych
krajobrazéw

i cudownych,
niezwykle starych
zabytkéw.

w gruzinska kulture, zwyczaje i sztuke.

DOROTA CHOJNOWSKA

ruzini zawsze sg gotowi, by przygoto-

wac supre, czyli uczte. Juz pierwszego

wieczoru zaprosili mnie do stotu.

Musialo by¢ po bozemu, czyli chacza-
puri, musza by¢ szaszlyki, ktore obowiazkowo przy-
gotowujg mezczyzni, i wino. Na takg uczte przyda
si¢ mocna glowa, ale przede wszystkim trzeba mie¢
gadane. Bo w Gruzji nie wystarczy wychyli¢ kielich
— trzeba wznie$¢ toast. Gruzini t¢ pozornie prosta

czynno$¢ wyniesli do poziomu sztuki. Porzadny

toast jest opowieécia o rodzinie, o przyjazni, o mito-
$ci, o Gruzji i... o winie.

Wino

Nie ma gruzinskiej supry bez tamady - czlowieka,
ktéry toastami nadaje tempo imprezie. Nie do$¢,
ze pigknie méwi, to jeszcze potrafi wyczud,

ile i kiedy moze wla¢ wina we wspolbiesiadnikow.
Wino i sztuka biesiadowania wrastaly bowiem

w kulture Gruzji od kilku tysiacleci. Samg uprawe
winorosli rozpoczeto tu okoto 7-9 tys. lat temu, a
juz okoto 6 tys. lat temu przechowywano wino w
kvewri - glinianych zbiornikach wkopanych

w ziemie (uzywa si¢ ich do dzi$ w wielu domach).
Gruzini majg wszelkie podstawy przypuszczac,

ze to ich kraj stanowi kolebke wina cho¢ wyko-
paliska archeologiczne jednoznacznie wskazuja
znienawidzong Armenig!

- To blad w sztuce! - stwierdza Waha, méj wspot-
biesiadnik. — Po prostu jeszcze nie odnaleziono
odpowiednich §ladow.

Niezaleznie od tego, czyje wino jest starsze, to
gruzinskie jest jednak lepsze. Niewielka Gruzja
dzieli sie na kilka znamienitych regionéw, kazdy
ma swoje wlasne tradycje i rodzaje szlachetnego
trunku. Najbardziej znany to kahetia, ze stynnym
winobraniem w Sighnaghi.

- To miasto jest jak cukiereczek! - ttumaczy Waha.
- Odnowione, stylowe domeczki otaczajg gory.

W kawiarenkach przy waskich brukowanych ulicz-



kach wino smakuje czysta mitoscia.

Waha jest romantykiem, w przeciwienstwie do
Amiriana. Ten od razu kieruje mnie do Ambrolau-
ri, gdzie produkuje sie wino khvanchkara.

— To wino jest tak dobre, ze postawiono mu po-
mnik! - przekonuje.

- Tandeta, ten pomnik to zwykla butelka — wtraca
Waha. — A wino jak kazde inne.

— Mylisz sie, przeciez Kvanchkara byla ulubionym
winem Stalina! - w ten spos6b Amirian zamknat
dyskusje. Bo cho¢ Gruzin sie raczej do tego nie
przyzna, roznosi go duma na myél o Stalinie.

Jego wysokos¢ Stalin

Stalin urodzil si¢ w Gori nieopodal Tbilisi.

Po rewolucji z jego domu zrobiono oltarz, a tuz
obok wzniesiono gigantyczne muzeum, ktore
wypelniono pamiatkami po dyktatorze. Od tamtej
pory nic si¢ nie zmienito, poza jednym drobnym
szczegblem. Otoz przy wejéciu umieszczono plakat
mowiacy o zbrodniach stalinowskiego rezimu.

Ot, taki maly listek figowy...

- Wiem, Ze byl morderca - méwi Amirian.

- Tu przeciez kazdy kogos stracit podczas czystek.
Ale z drugiej strony...

Druga strona jest opowiescia o przedsigbiorczych

Gruzinach, ktérzy zawsze styneli z talentu do orga-
nizacji. Jak trzeba byto, to zorganizowali mafie, jak
trzeba bylo, to stworzyli zwiazek radziecki.

- Przeciez to wlasnie Gruzini stworzyli podwa-
liny tego systemu. Po rewolucji zajmowali$my
najwyzsze stanowiska w panstwie! - Amiriana
zaczeto ponosi¢. - Wiec jesli mnie pytasz, co mysle
o Stalinie, odpowiem - byt zbrodniarzem, ale tez w
jakis sposdb jestem z niego dumny...

Wystarczy jednak przejechaé granice do sgsiedniej
Osetii, by pozna¢ inna historie - historie wielkiej
historycznej kradziezy.

- Stalin nie byt zadnym Gruzinem - przekonuje
opat jednego z Osetynskich klasztoréw. — Oni
nam go ukradli, tak samo jak nasze ziemie! Nawet
dziecko przeciez wie, ze byt Osetyjczykiem.

- Ale po co wam taki bohater?

- Jak to po co? Przeciez to wielki cztowiek, ktory
ocalil prawostawnag cerkiew! - Opat sprzedaje
nawet dokument o tym nieznanym fragmencie
biografii Stalina...

Prometeusz

Gruzini maja $wiadomo$¢ swojego wkiadu
w historig¢ i mitologi¢ grecka. Dawny bohater
gruzinskich podan Amirian byl wedtug nich

Cminda Sameba
(Swieta Trojca)
to prawostawny
klasztor

z XIV wieku

w poétnocne;j
Gruzji w poblizu
miasteczka
Stepancminda
(dawniej Kazbegi).
Jest potozony
na wzgoérzu

o wysokosci
2170 m n.p.m.
Nad klasztorem
géruje szczyt
Kazbek.
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Czurczchela

to gruzinski deser
zorzechdw. Sa
one wigzane
ni¢mii maczane

w masie
przygotowywanej
soku z winogron

i maki kukurydzia-
nej. Otrzymane

w ten sposob
podtuzne batony
smakuja najlepiej,
gdy susza sie

na stoncu.

Dorota
Chojnowska

Antropolog, dziennikarz i wtéczykij.

pierwowzorem Prometeusza. I tu znowu do glosu
dochodzg sgsiedzi Gruzinéw. Osetyjczycy twier-
dza, ze Grecy zapozyczyli ich bohatera Soslana,

a Czeczeni, ze ich herosa — Pharmata.

Jednak to Gruzini najlepiej umieja sprzedac swoja
wersje. Wytrwale powtarzaja, ze bohater zostat
przykuty do géry Kazbeg, najwyzszego szczytu
Gruzji. Dzieki temu, nawet ci ktdrzy si¢ nie wspi-
naja, idg na gorska wedrowke, by cho¢ na chwile
zobaczy¢ szczyt. Kazdy natomiast moze wejs¢ do
Grot Prometeusza pod Kutaisi. Tak naprawde gro-
ty odkryto dopiero w XX wieku, wigc z mitologia
nie maja nic wspolnego, ale nazwa marketingowo
bardzo si¢ sprawdzita. Odkad otworzono je dla
turystow, przez korytarze przewijaja sie ttumy.

W gornej partii jaskini podziwiaja stalaktyty,

S ALE

Ostatnio poznaje swiat na bambusowym % P | E K N Y

rowerze. Swoje przygody i wspomnienia
opisuje na blogu www.alepieknyswiat.pl

SWIAT

w dolnej czeka na nich splyw podziemna rzeka.

Jak kaukaski bohater przeszedt do mitologii
greckiej? By¢ moze przywiezli go argonauci, ktorzy
przybili do brzegéw Klochidy w poszukiwaniu zto-
tego runa. A moze egipscy kupcy, ktorzy w gérach
Rachy zaopatrywali si¢ najpierw w braz, a pézniej
w gotowe juz wyroby z tego metalu. Do dzi§ mozna
tam znalez¢ starozytne sprzaczki i okucia w stylach
dostosowanych do zamorskich klientéw. Tak po
prostu. Bo nikt nie jest tym zainteresowany.

Wieze rodowe

Nie tylko opowies¢ o Prometeuszu faczy Gruzindéw
z innymi kaukaskimi narodami, ale tez... baszty.
Najstynniejsze znajduja si¢ w Uszguli, w rejonie
Tuszetii, ale tak naprawde baszty stawiano mniej
wigcej od XII wieku, i to zaréwno w Gruzji,

jak i w innych kaukaskich panstwach. Wigkszos¢
zniszczyli Rosjanie, ale stosunkowo duzo ostalo si¢
ich wlasnie w Gruzji. Pierwotnie baszty chronity
przed najazdami i zemsta sgsiadow, ale byly tez
takie, ktore stuzyty do komunikacji.

- Wieze to nie tylko budynki - tltumaczy znajomy.
- One wyznaczaja centrum naszego $wiata. Raz na
jaki$ czas zjezdzamy si¢ do nich calymi rodzinami
iz calego $wiata i... wiadomo - robimy supre.
Wokot swoich wiez biesiadujg réwniez Osetyj-
czycy, a Czeczeni zjezdzajg sie tam, gdzie jeszcze
dwadziescia lat temu staly ich wieze...

Swiete miejsca

Z gruzinska tradycja mocno zwigzany jest klasztor
Davit Gareja. Turysci przybywaja tu przede
wszystkim dla bezcennych freskéw, cho¢ te dla
laika nie sg tak spektakularne jak freski skalnych
korytarzach Wardzi. Dla Gruzinéw jednak kom-
pleks klasztorny Davit Gareja jest symbolicznym
miejscem, w ktérym ksztattowalo sie gruzinskie
chrze$cijanstwo. Pierwsi mnisi osiedlili si¢ tu zaraz
po przyjeciu przez Gruzje chrzescijanstwa

w IV w. Sam kompleks Davit Gareja powstawat

i byl niszczony przez kolejne najazdy i znowu si¢
odradzal w masywie, ktéry wypietrzylo zderzenie
dwdch plyt tektonicznych. Po jego jednej stronie
wyrost klasztor, po drugiej wydrazono groty — pu-
stelnie. Z klasztoru roztacza sie widok na teczowe
wzniesienia, z pustelni - na pustynng réwnine
dzisiejszego Azerbejdzanu.

W czasach Zwigzku Radzieckiego, gdzie$ w oddali
na horyzoncie stacjonowala armia czerwona.

Dla zabawy, od czasu do czasu zolnierze strze-

lali do $wigtych malowidet. Kiedy ZSRR padat,
studenci gruzinscy wypetnili pustelnie i rozwiesili
transparenty: ,,Strzelajcie do nas”. Strzaly si¢ nie
rozlegly. I tak z Davit Gareja znowu zaczal kietko-
wac nowy sen — tym razem
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Do GHUZ‘" o wolnosci. Jak na ironie, $rod-
ZAPRASZA PA:QER kiem Davit Gareja przebiega
DAALUIPOD obecnie granica miedzy Gruzja

LogosTour a Azerbejdzanem. Co prawda

mozna ja przekraczaé bez zad-

™ i

nych probleméw, ale stanowi ona
ko$¢ niezgody migdzy tymi dwoma
krajami.

Niezaleznie od swojego pochodzenia Gruzini pielgrzy-
muja do Cminda Sameba. Swigtynia szybko stala sie
najwazniejszg $wiatynia Gruzji. Dzigki swemu poto-
zeniu (jest trudno dostepna dla najezdzcéw) stata sie
czyms$ w rodzaju koronnego sejfu. W Cminda Sameba

»Gruzje

5 LogosTour

GRUZJA (+ Swanetia)

GRUZJA - ARMENIA

GRUZJA - AZERBEJDZAN - ARMENIA

GRUZJA - AZERBEJDZAN

W Gruzji uczta jest tak samo $wieta jak modlitwa.
Obie dostarczajg Gruzinom okazji do spotkan catych
rodzin, wspoélnego spedzania czasu i rozmow

o ich wkfadzie w mitologie oraz kulture

Sprawdz naszq oferte

przechowywano w trudnych czasach krolewskie skarby. 0 n a d Z 00 t ra S
Do dzi$ jest to najwazniejsza Gruzinska cerkiew,

do ktorej na najwieksze $wieta $ciagaja wierni z calej

Gruzji. Wéwczas faka wokol budowli zaludnia sie Ofe rUJ q cyc h n ieza po m n i a n e

tysigcami wiernych, ktorzy przybyli tu nie tylko, by sie

pomodli¢, ale by wspdlnie pobiesiadowaé. Mezczyzni p rzezyc I a
obrabiaja migso na szasztyki ze $wiezo zarznietych

barandéw, po poloninie galopuja konie, a wino si¢ leje

strumieniami...

Bo w Gruzji uczta jest tak samo $wieta jak modlitwa! 8 0 1 0 1 1 8 64
www.logostour.pl
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wyspa egejskich

Santorini to miejsce legendarne.
Dzisiejsza nazwa wyspy pochodzi

z Xlll wieku od jej patronki, Swietej Ireny,
i oznacza pokdj. Jednak nie zawsze tak byto.

TEKST: JOZEFINA JAGODZINSKA

iedemnascie wiekéw przed naszg erg
wulkan stanowigcy rdzen wyspy wybucht,
grzebigc jej srodek dwiedcie do czterystu
metréw pod woda. Pozostalo starozytne
zakopane pod wielometrowa warstwa popiotu mia-
sto Akrotiri na dawnych obrzezach wyspy, odkryte
dopiero w drugiej potowie XIX wieku. To odna-
leziona perta ze zniszczonego naszyjnika, miasto



Nie tylko
Santorini

jest kandydatka
na mityczna
Atlantyde.
Niektorzy
uwazaja,

ze mogta nig by¢
rowniez Sardynia,
o ktérej piszemy
na stronie 60.

tajemnic

zagadkowe, z freskami, na ktérych kolysza sie lilie,
koty tapia golebie, a mali chlopcy prébuja swoich sit
w zapasach.

Niewielki, przypominajacy okrag archipelag, jaki
dzi$ tworzy Santorini z mniejszymi wysepkami, to
pozostalosci wiekszej wyspy. Byla znana w starozyt-
nosci jako Thira, czyli ,,dzika, nieujarzmiona, nie-
okietznana”. Nie bez powodu. Do 1628 roku przed

naszg erg byla kwitngcym, wptywowym osrodkiem
cywilizacji. Gwalttowna erupcja wulkanu zniszczyta
ja tak, ze przez blisko pét tysiaca lat nikt nie odwazyt
sie tam zamieszkac. Szacuje sie, ze fala tsunami,
ktéra dotarla do oddalonej o 110 kilometréw Krety
miata wysokos¢ 30 metrow, a ciemnosci na skutek
wyrzutu ogromnej masy pylow i gazéw z wulkanu
trwaty kilkanascie dni na terenach oddalonych od
Santorini nawet o 160 kilometréw, a wiec u wybrze-
zy Grecji kontynentalnej. Starozytni mieszkancy
Morza Srédziemnego dobrze zapamietali te erupcje,
nazywajac miejsce kataklizmu dzikg, a nawet dia-

belska wyspa.

Najpiekniejsza i okragta
Zapamietali jednak jej wspaniatos¢ przed wybu-
chem, poniewaz Grecy nazywali ja takze Kalliste,
czyli ,najpiekniejsza” i Strongylé , czyli ,okragta”.
Pomyslcie, jak niesamowite musiala wywiera¢
wrazenie. Kallisté to znany nam wszystkim z mi-
tologii greckiej napis na zlotym jabtku, ktére Parys
mial wreczy¢ najpiekniejszej bogini i wreczyl je
Afrodycie, bogini milosci.

Druga nazwa, Strongylé, kieruje nas ku bardziej
niezwyklym i owianych tajemnicg rejonom. Okrag
nie tylko przedstawia figure idealna, ale tez prowa-
dzi nas do Platonai ... Atlantydy. Platon w dialogu
Timajos pisze, powolujac si¢ przy tym na egipskich
kaplanéw, o wspaniatym krélestwie, pofozonym
na okraglej wyspie, ktére wladalo sasiednimi terena-
mi dzieki swojej morskiej potedze az do katastrofy.
Platon pisze o trzgsieniach ziemi i potopach, ktdre
sprawily, ze Atlantyda zniknela, zanurzajac si¢

W morzu.

Nie jest to tak nieprawdopodobne, jak sie wydaje.
Ludy cywilizacji egejskiej — bo do takiej, podobnie
jak Kreta, nalezala Thira - zakfadaly faktorie nad
Nilem i mamy wiele dowodéw na wymiang han-
dlowa i kulturalng. Wystarczy spojrze¢ na lotosy,
papirusy i niebieskie sprowadzane z Afryki matpki
na freskach z Akrotiri, by dostrzec pokrewienistwo
do freskow egipskich.

Legendy o Atlantydzie

Co do samej katastrofy, to takze zrodla egipskie

z czasbéw panowania Ahmosisa I, faraona z X VIII
dynastii, méwig o zniszczeniach na wybrzezach
spowodowanych gwaltownymi sztormami. Blizej
polozona Krete dosiegto tsunami, ktére spowodo-
walo kryzys i w konsekwencji przejecie paleczki
przez Grekéw, ktérych dzieje mityczne zaczynajg sie
wiasnie od walk z Atlantami.

Wspolczesni poszukiwacze Atlantydy widza ja cze-
sto na Krecie, pierwszej co do wielko$ci wyspie na
Morzu Srédziemnym. Jednak Kreta nie jest okragla,
a Santorini nawet dzi$ zachowala §lad dawnych
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ksztaltow i ma drugg powierzchnie po Krecie. Kto
wie, jak zaawansowana cywilizacyjnie byla zatopio-
na srodkowa cze$¢ wyspy?

Kaldera, czyli zaglebienie powstale w wyniku wybu-
chu wulkanu jest jedna z najwiekszych na $wiecie -
ma $rednice 10 kilometréw. Prawdopodobnie nigdy
si¢ nie dowiemy, czy jak pisal Platon, w centralnej
cze$ci wyspy znajdowal sie krolewski patac i §wig-
tynia ze zlotym posagiem Posejdona w rydwanie
zaprzezonym sze$¢ pegazéw. W centrum mialy sie
tez znajdowa¢ liczne budynki uzytecznosci publicz-
nej, zrédla, laznie i ogrody.

Zabudowa CO warto

nawyspie A dzis? Z kaldery turysci ogladaja ze statku zachody
Santoryn tofica. Ni dlad srodtach i dach
zostata wpisana sforica. Nie ma $ladu po Zrédtach i ogrodach,
naliste a Santorini nie cierpi na brak wody pitnej dlatego,
swiatowego ze wybudowano odsalarnie wody morskiej. Weze-
dziedzictwa $niej zbierano wode w cysternach podczas obfitych
kulturowego )

UNESCO. dreszczéw wiosna i jesienia, a takze dowozono

z innych wysp.

Mieszkancy wyspy ze wzgledu na temperatury,
ktorych nie moze ztagodzi¢ roslinnos¢, wypraco-
wali oryginalng architekture. Inaczej niz w kazdym
innym zakatku Grecji budynki nie maja plaskich

Ciekawostki

Co zobaczyc¢:

m na plazach Santorynu znajdziesz czarny i czerwony piasek.
Niezwykty kolor wynika z wulkanicznego pochodzenia wyspy.
Czerwona plaza znajduje sie w poblizu Akrotiri, dwanascie
kilometrow od Firi. Z czerwonej plazy mozna doptyna¢ tédka na
biata plaze, ktéra jednak wcale nie ma biatego piasku, a zwir.

Jej nazwa pochodzi od otaczajgcych ja biatych skat.

Czego sprébowad:

m assyrtiko to biate winogrona z Santorini i okolicznych wysp.
Niektore z krzewdw majg pot tysigca lat! To oczywiscie takze
wino. Jedno nazywa sie po prostu assyrtiko, jest lekkie, wytrawne
i orzezwiajace, o cytrynowym bukiecie i mineralnym posmaku.
Drugie pojawia sie pod nazwami liastos i visanto i jest wyrabiane
suszonych winogron, stodkie ideserowe.

Co przeczytad:

m jesli zasé chcesz oderwac sie od tu i teraz, szykujac sie do podrozy
na mityczng wulkaniczng wyspe, nie zapomnij siegnac po nuklearny
thriller ,Santoryn” Alistaira MacLeana. Akcja powiesci toczy sie
pod koniec lat 70. XX wieku na najnowoczesniejszym wéwczas
amerykanskim krazowniku ,Ariadne”, wtasnie u wybrzezy
Santorini...

FOT. PIXABAY
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Dzigki tym dachom wyspa jest natychmiast rozpozna-
walna. Widok na o$lepiajaco bialego miasta o ble-
kitnych koputach sptywajacego w dot po stromych
stokach do morza zapiera dech w piersi i jest jedna

z wizytowek Grecji.

Greckie Pompeje

W pierwszym rzedzie trzeba odwiedzi¢ Akrotiri,
zwane greckimi Pompejami. Dzieki doskonale kon-
serwujacemu pyltowi wulkanicznemu, ktéry pokryt
miasto wielometrowg warstwa, zachowalo sie ono

w doskonatym stanie. Mozemy podziwia¢ nie tylko
doskonale zachowane freski, ale i odlewy drewnia-
nych mebli.

W przeciwienistwie do Pompejow i szczedliwie dla
dawnych mieszkancéw wyspy, praktycznie nie ma
ciatludzi ani zwierzat domowych, co $wiadczy o ich
wezesnej ewakuacji. Dzieki temu zamiast budzacych
smutek szkieletow ogladamy dobrze zachowane na-
czynia i freski, takich jak kobiety o czerwonych ustach
i paznokciach, boksujacy sie chlopcy, bekitne malpki,
kwiaty i wiele innych.

Warto przyjrze¢ sie domom w Akrotiri: mieszkania
s przestronne, maja gipsowane $ciany, doprowadzona
rurami ciepla wode i toalety podltaczone do kanaliza-
¢ji miejskiej. Gruba warstwa pumeksu i popiotu, jaka
pokryte jest Akrotiri, daje nadziej¢ na wiele odkry¢,
Archeolodzy szacuja, ze odkryta cze$¢ miasta to
zaledwie 1/30 jego powierzchni.

Co jeszcze warto zobaczy¢

Ze stolicy wyspy Fire roztacza sie wspanialy widok
na miasto i wybrzeze. Droga na gore to az 600 wysli-
zganych przez odwiedzajacych stopni. Znajdziemy
tu cztery muzea i dwie katedry, grecka i katolicka.

O kilometr od Firy jest Firostefani, ktore zapewnia
$wietny punkt widokowy. Nieco dalej, niecate dwa
kilometry od stolicy znajduje si¢ inny punkt widoko-
wy, Imerovigli, znany takze jako ,,balkon Santorini”.
Profitis Ilias, czyli Swiety Eliasz, to najwyzsza géra
Santorini ( ma wysoko$¢ 576 m). Na szczycie znajdzie-
my klasztor, w ktérym zakonnicy poza przepisywa-
niem ksiag trudnig si¢ wyrobem wina.

Pyrgos to jedna z miejscowosci, ktéra warto zobaczy¢
ze wzgledu na wenecki zamek - Santorini, podobnie
jak Kreta i inne greckie wyspy po upadku Bizancjum
dostaly si¢ w rece Wenecji. Na Pyrgos jest tez kilka
ciekawych kosciolow.

Mesa Vuno to antyczne ruiny miasta z epoki

hellenistycznej. Sa tam m.in. $wigtynia Dionizosa,
sanktuarium Apolla i starozytny cmentarz. Kamari
i Perissa to dwie miejscowosci o typowo turystycznym cena Od

charakterze. Ich gtéwna atrakgja jest plaza i wszystko,

o czym tylko marzymy na wakacjach.

RAINBOW R.pl
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[zrael:

w kraju kontrastow

Wszystko jest tutaj wyjatkowe: mistyczna Jerozolima, bajeczna pustynia

Negew z kanionami i...

naturalne SPA, czyli Morze Martwe. Izrael warto zapisac

w planach podrézniczych jako obowigzkowy kraj do odwiedzenia chod raz w zyciu.
Niezapomniane wspomnienia gwarantowane.

TEKST: BEATA RAYZACHER

Izraelu jest tak duzo do zobacze-

nia, ze problem jest z jednym

- cowybrac...

Jerozolima — najwazniejszy osro-
dek Ziemi Swietej i miasto trzech religii — zachwyca
architekturg sakralng. Mapa w reku w trakcie
pobytu to rzecz obowigzkowa. Miasto jest bowiem
labiryntem alejek, fatwo si¢ zgubi¢. Po starej cze¢sci
najlepiej poruszac sie pieszo, wypozyczanie auta
z powodu kosztow i... korkéw sie nie oplaca.
Jerozolima lezy wérdd gor, pomigdzy Wzgérzami
Jerozolimskimi, w zwigzku z tym od listopada do
marca moze pada¢ $nieg, a latem po upalnym dniu
przychodzi do$¢ zimna noc. Najwazniejsza cze$¢
Jerozolimy to Stare Miasto, gdzie znajduja si¢ kulto-
we miejsca dla chrzescijan (Bazylika Grobu Bozego,

Nazwa Izrael
pochodzi

ze Starego
Testamentu
ioznacza:

Jten, ktory walczy
zBogiem”.

Golgota, Gréb Jezusa), Zydéw (Sciana Placzu)
imuzulmanéw (Kopula Skaty, meczet Al Aksa).

Tel Awiw: miasto, ktore zyje chwilg
Jest najbogatszym (i do$¢ drogim) miastem Izraela.
Swoje siedziby maja tu najwieksze firmy i to nie
byle gdzie — w wysokich, eleganckich drapaczach

Wazne rady:

m najlepiej Izrael odW|edZ|c we wrzeéniu i w pazdzierniku.
Najgoretsze miesigce, kiedy temperatura przekracza
40°C to lipiec oraz sierpien. W Morzu Martwym mozna
sie kapa¢ nawet zimg

m szabat zaczyna sie w pigtek po zachodzie stonca
i konczy w sobote po zachodzie stofica- wtedy sklepy
i restauracje prowadzone przez Zydéw nie pracuja
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chmur. W miescie jest mnostwo restauracji i galerii
sztuki z dzietami przyprawiajacymi o zawrdt
glowy nawet zamoznych koneseréw. Nie bez
powodu Tel Awiw nazywany jest kosmopolityczna
perta Wschodu. Drogie i ekskluzywne kurorty nad
olbrzymimi, pigknymi plazami (ciagna si¢ przez
blisko 15 km) Morza Srédziemnego przyciagaja tu-
rystéw z calego $wiata. W nocy w miescie kwitnie
zycie towarzyskie i klubowe. Tel Awiw uwazany
jest za stolice tolerancji, w wielu miejscach wiszg
kolorowe flagi z oznaczonymi miejscami przy-
jaznymi srodowiskom LGTB. Od mariny w Tel
Awiwie do portu w Jaffie ciagnie sie promenada

o dlugosci 5 km. Jaffa to dzielnica sztuki, artystow,
teatréw. Ci, ktorzy chcea kupi¢ za niewielkie pienia-
dze oryginalne pamiatki, powinni jako obowigz-
kowy punkt w Jaffie zaznaczy¢ dwa targi - Carmel
Market oraz Jaffa Flea Market.

Tajemniczy onager i R6za Jerycha
Potudniowg cz¢$¢ Izraela zajmuje jedna z najpigk-
niejszych pustyn §wiata - pustynia Negew, pelna
kanionéw oraz makteszy (dziur w ziemi) wystepu-
jacych tylko w Izraelu i na Pélwyspie Synaj. Jeden
z nich - olbrzymia dziura w ziemi przypominajaca
krater - Maktesz Ramon ma prawie 40 km diugo-
$ci, 9 km szerokosci i 300 m glebokosci, a na jego
krawedzi znajduje sie miejscowos$¢ Micpe Ramon,
gdzie mozna przenocowa¢. Na skraju pustyni
zachwyca turystyczny kurort Eilat (polozony nad
zatokg Morza Czerwonego), gdzie storice §wieci
prawie caly rok. Na pustyni trudno si¢ zgubi¢, bo
wyznaczone sg szlaki na krétkie (np. 3-godzinne)

i diugie (kilka dni) wyprawy. Szczedliwcy podczas
wyprawy przez piaski jeepem moga spotkac np.
onagery, czyli dzikie pustynne konie nazywane
takze potostami lub jednorozcami pustyni. Na
Negew wystepuje stynna Roza Jerycha, niezwykta
roélina, ktdra znaleziona przypomina suche klebki
martwych badylkéw. Wystarczy jednak polac kilka
kropel wody na jej korzonki, aby zamienita sie

Czy wiesz, ze...

m z zachowaniem podstawowych srodkéw ostroznosci mozna

bezpiecznie poruszad sie po catym kraju

m zatar to mieszanka przypraw sprzedawana z duzej misy

na arabskim targu

m lustro Morza Martwego to najnizszy punkt na powierzchni Ziemi
m popularne izraelskie $niadanie to szakszuka, jajka sadzone na

Na wycieczce
w Izraelu warto. ..

= wypic sok ze Swiezo wyciskanego granata

m odwiedzi¢ lokalny targ i targowac sie ze sprzedawca

m zobaczy¢ Jerycho - najstarsze miasto $wiata oraz rafy koralowe
w Morzu Czerwonym (kurort Eilat)

m pojechad na wycieczke do Nazaretu - miasta, w ktorym Jezus
spedzit swoje dziecinstwo

m zjechad na linie z klifu na pustyni Negew

m podziwiad¢ groty Rosz-ha-Nikra - dojazd wytacznie kolejka linowa

m wybrac sie do Cezarei - portowego miasta zatozonego przez Heroda
Wielkiego w | w. p.n.e, wpisanego na liste UNESCO

w piekny, zielony kwiat. R6za moze przebywaé
bez wody wiele miesiecy, zwija si¢ wtedy w kiebek.
Wedlug legendy, kiedy Maria, J6zef i maty Jezus
uciekali z Nazaretu do Egiptu, réze porastajace
wzgorza Jerycha mimo pory suchej rozkwitly na
drodze ich przejazdu. Maria poblogostawita je,
dzieki czemu sa maja lecznicze wladciwosci,.

Morze Martwe: luksusowe SPA
Zasolenie Morza Martwego (na jego dnie znajduje
si¢ biblijna Sodoma i Gomora) jest tak wielkie, ze
czlowiek unosi sie bez problemu na powierzchni
wody. Ani zatonigcie, ani ptywanie nie jest w nim
mozliwe. Nie ma w nim roslin ani zwierzat, stad na-
ZWa IMOIza, a raczej. .. jeziora, bo za takie miejscowi
uwazaja ten akwen wodny. Atutem Morza Martwe-
€0 s3 jego wlasciwosci lecznicze. Dzieki temu, ze po-
wietrze jest bogatsze w tlen niz w innych miejscach,
nie mozna poparzy¢ si¢ stoicem. W morzu znajduje

pomidorowym sosie, do tego pita lub smazone placki z ciasta
przypominajacego francuskie z jajkiem na twardo

® uwaga przy zamawianiu herbaty w restauracji: jest zwykle bardzo
czarna i niezwykle stodka, moze by¢ podana z listkiem miety

m wedtug wielu krytykéw kulinarnych w Tel Awiwie jest najlepszy
humus na $wiecie

si¢ ponad 25 korzystnych dla zdrowia i urody
mineraléw. Stynne bloto z Morza Martwego jest
jedna z najbardziej znanych maseczek na $wiecie.
Turysci majg do dyspozycji mnostwo luksusowych
kurortéw i hoteli na §wiatowym poziomie.

FOT. PIXABAY
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do podrézowania

PostanowiliSmy na powaznie zgtebi¢ tajniki
podrézowania pociggiem! My dwoje

i dwdjka dzieci. | pocigg oczywiscie.
Odwiedzimy najlepsze miejsca,
zaplanujemy podréz wspdlnie. A potem
wam opowiemy. Liczymy na to, ze kolejowa
atmosfera bedzie nam dawac inspiracje,

ktérych nie znalezliby$my w domu.

TEKST: KAMIL POLNY,
AUTOR BLOGA TATA W PRACY (TATAWPRACY.PL)

d kiedy nasza rodzina urosta do wigk-
szych rozmiardéw, po Polsce poruszali-
$my si¢ gléwnie samochodem. Ostatnie
sze$¢ lat to zycie w drodze, ale przede
wszystkim w miedcie. Krétkie trasy, podréze zada-
niowe. Sklep, praca, dom, sala zabaw... Skupilismy
si¢ na pracy oraz tworzeniu domu, w ktérym poczu-
jemy sie dobrze. Budowalismy bezpieczna przystan
na pierwsze lata zycia naszych dzieci.
Podrézowanie z dzie¢mi zaczelismy uskuteczniaé
dopiero wtedy, gdy odkrylismy restauracje przyja-
zne dzieciom. Sa takie! I daja namiastke normal-
nego zycia. I tak che¢ zjedzenia obiadu w spokojnej
atmosferze wytworzyla w nas motywacje do
podrézowania. Bo im wiecej czasu przebywali-



FOT. OLGA WIKTORIA POLNY

RUSZENIE W DROGE

| ZMIANA ATMOSFERY
ZAWSZE ROBI DOBRZE
ZMECZONYM
ZWOJOM MOZGOWYM
MAMY | TATY.

$my poza domem, tym lepiej si¢ czuliémy. Coraz
czedciej szukali$my restauracji, do ktorych trzeba
jecha¢ kilka minut dtuzej. Nasze trasy zaczely sie
wydluzaé na tyle, Ze wyjazd na obiad do innego
miasta przestal by¢ dla nas problem. Z tygodnia na
tydzien jezdzili$my coraz dalej. I dzialo si¢ to, co
przewidywali$my. Przygoda! Torun, Wroctaw albo
Poznan dla spragnionego rozrywki mlodego rodzi-
ca moze by¢ solidng odskocznia od codziennosci.
Zmiana atmosfery zawsze robi dobrze zmeczonym
zwojom mozgowym mamy i taty.

Kilkukrotnie przemierzyliSmy trase z Warszawy
nad morze. Za kazdym razem narzekalismy, ze
brakuje nam w samochodzie przedziatu jadalnia-
nego! Pragneliémy nie hot doga na stacji, ale raczej
jajecznicy na masle. Brakowalo nam mozliwosci
rozprostowania nog i zwyklego kulturalnego
pojscia do ubikacji.

Po pieciu latach dalismy sie ztamac¢ naszemu
synowi, opuscili$my samochod i wsiedlismy do
pociagu. Nie byle jakiego. Do Pendolino — magicz-
nego pociagu, o ktérym chlopaki w przedszkolu
opowiadali sobie co najmniej od pot roku, gdy
zaczeli dyskutowac o tym, czy kazdy przejezdzaja-
cy pociag to Pendolino.

Bumblebee, Batman i Pendolino - superbohate-
rowie, ktérych mlody wymieniat jednym tchem.
Wreszcie udato nam sie kupi¢ bilet, wsigé¢ do
pociagu i owym Pendolino pojecha¢. No i co?
Upgrade rzeczywistosci. Kolej, jak si¢ okazuje, jest
fajna. Cérka i syn kochajg ogladac pociagi - jezdzi¢
na szczes$cie tez lubig. Traktujg to jak przygode.
Nasza podr6z oczywiscie musiala zaczaé sie z przytu-
pem. Bilet kupili$my dzien wezesniej, ale juz w dzien
odjazdu — my mistrzowie - sp6znilismy si¢ na po-
cigg. Dzieki Bogu, szybko udalo si¢ przebukowa¢
bilet na ,,za godzing”. Tym razem zdazyliémy!
Dzieciaki od wejscia byly strasznie podniecone
mozliwoscig obejrzenia pociagu z bliska, my
zreszta tez! Szczerze, design pociagdéw znacznie si¢
poprawil. Znalezliémy nasza miejscéwke ze stoli-
kiem, dzieci znalazly od razu gazetke PKP

o bezpieczenstwie, gdzie byly rézne zagadki
ilabirynty. Czadowa zabawa, a pociag jeszcze
nawet nie ruszyl.

Potem byty thumaczenia, czemu jedziemy w tunelu
i czemu jest ciemno. Czemu pociag zatrzymuje sie
na stacjach. I tradycyjnie: Jestesmy glodni! Wia-
domo, ze dzieci poza domem sg od razu glodne

i spragnione, nawet jesli wlozysz w nie wcze$niej
worek jedzenia. Ruszyliémy wiec w kierunku
Warsa. Tam dostalismy menu z wersja dziecieca.
Maluchy wybraly, co chcialy, zaptacilismy kartg
zblizeniows. Pani z obstugi powiedziala nam,

ze przyniesie jedzenie do stolika. Raj.

Mlodzi dostali swoje nakrycie i mogli jes¢ obiad,
ogladajac krajobrazy za oknem. Jak sobie przy-
pomneg, jak ja podrézowatem... Ludzie, co za
przepaé¢. Az szkoda, ze pociagi naszej mtodosci
nie byly cho¢ w polowie tak czyste, mile i pachna-
ce. Dzi$ podrozujac pociagiem, czuje si¢ naprawde
komfortowo. Dzieciaki pozasypialy szybko i spaly
wiasciwie do konca podrézy. Spokdj, muzyka,
totalny relaks...

Widuje pociagi codziennie, ale do tej pory nie
wpadlem na pomysl, zeby zrobi¢ z nich metode na
rodzinng przygode. Teraz to nadrobimy!

Dzisiejsza kolej
to upgrade
rzeczywistosci.
Jest po prostu
fajna. Cérkaisyn
kochaja ogladad
pociagi - jezdzi¢
na szczescie tez
lubia. Traktuja

to jak przygode...
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Porcelanka

najpiekniejszy
pienigdz swiata

temu mato kto uzywat wtedy monet, a banknoty
znano tylko w Chinach. Najpopularniejszym

pienigdzem byta porcelankal!

PAULINA SZCZUCINSKA

zym jest porcelanka? To nieduza

muszelka, mieszkanie dla §limaka

morskiego o nazwie Cypraea mone-

ta. Picknie wyglada, blyszczy, jakby
byla z porcelany, mozna ja fatwo zamocowac
na sznureczku w naszyjniku. No i nie sposéb
jej stalszowa¢. Pieniadz idealny.

Pienigdze suszone w stoncu

Wiekszo$¢ porcelanek pochodzito z Maledi-
wow, wysp na Oceanie Indyjskim. Przenie$my
sie tam na chwilg, zeby zobaczy¢, jak ludzie
pozyskiwali je z morza. Mieszkancy wysp na
dnie plytkiej laguny rozktadali zielone liscie
palmy kokosowej. Znali bowiem zwyczaje
$limakoéw z cennymi muszlami. Wiedzieli,

ze lubig one zjada¢ osadzajace si¢ na lisciach
resztki glonéw i roélin.

Zgodnie z przewidywaniami po pewnym
czasie §limaki licznie obsiadaty liscie. Wtedy
ludzie wyciagali je z wody na piasek. Zostawiali
muszelki na plazy, by palace storice wysuszyto
i wykruszylo ich mieszkancéw. Zdobyte w ten
sposob porcelanki Malediwczycy sprzedawali
handlarzom z calego $wiata.

Skad
wzletra sie monetar
Stowo ,moneta” pochodzi z jezyka
tacinskiego. W starozytnym Rzymie boginie
Junone nazywano Monets. Legenda méwi,
Ze w jej Swigtyni mieszkaty gesi. Rzymianie
wierzyli, ze s to $wiete ptaki. Pewnego
razu zwierzeta wyczuty zblizajgce sie wojska
najezdzcow i podniosty gtosny krzyk.
Ostrzezeni w ten sposdb Rzymianie obronili
miasto. Od tego czasu stowo ,moneta”
znaczy ,te, ktéra ostrzega”. Potem Rzymianie
zaczeli bi¢ pienigdze w $wiatyni i nazwali je
wtasnie monetami.

Joanna Ortowska-Stanistawska

Najpopularniejsza muszla $wiata
Tradycja uzywania porcelanek jako pienigdza
jest bardzo stara. Byly bardziej popularne niz
jakakolwiek moneta. Ptacono nimi juz 3 tysigce
lat temu w Chinach. Do Afryki zawedrowaty
jakies 2 tysiace lat temu.

W Afryce okolo stu lat temu Europejczycy za-
bronili uzywania muszelek jako pieniedzy. Jed-
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WOW!
| can read in English

When you want to buy an apple,

you give 2 zloties for it. We say that you
pay for the apple.

When you don't buy an apple, 2 zloties

stay in your pocket. We say that you
save 2 zloties.

When your mum or your dad get
money for their work, we say that they
earn money.

You can often see people who show
you toys or sweets on TV. These people
say that the toys or the sweets are the
best in the world. They say you should
buy them. These TV programs are called
commercials.

nak miejscowi niechetnie rezygnowali z majacej
setki lat tradycji. Teraz utrzymuje si¢ ona jeszcze
w niektérych ludach afrykanskich. Mieszkancy
placa sobie muszelkami za rzeczy, ktére maja dla
nich wyjatkowe znaczenie i wartos¢.

Same ktopoty!

Europejczycy nie zawsze zakazywali uzywania
porcelanek. 400 lat temu sami sprowadzili je do
Ameryki Péinocnej. Dla Europejczykéw muszelki
znaczyty tyle co nic. Indianom powiedzieli jed-
nak, ze to pienigdz. Wykorzystali niewiedze

ludzi. Placili tanimi muszelkami za cenne dla
nich przedmioty jak zltoto, delikatne tkaniny

i przyprawy. Bylo to bardzo nieuczciwe
zachowanie.

Pienigdze czesto sprawiajg ludziom klopoty. Po co
wiec je wymyslono? Uzywamy ich, gdy chcemy
kupic¢ cos, czego sami nie umiemy wytworzy¢.
Pieniedzy w portfelu ubywa za kazdym razem,
gdy co$ kupujesz. Czy czekoladka, stodki napdj
albo kolejny kolorowy dtugopis sa ci naprawde
potrzebne? Czy warto wydawac na nie pieniadze?
Twoi rodzice przeciez musieli poswieci¢ duzo
czasu i wysitku, Zeby na nie zapracowac.

O%Elﬁl'irywca

W listopadowym
wydaniu

W listopadowym wydaniu

National Geographic Odkrywca
poznasz nie tylko kolejne fascynujace
ciekawostki o pienigdzach na $wiecie.
Dowiesz sie tez:

- czy zwierzeta uzywajg sztuccow

- od kiedy ludzie mierzg czas zegarami
- ktoére zwierzeta zyjg ponad 200 lat

- czego naukowcy szukajg w kosmosie

Magazyn National Geographic Odkrywca
do kupienia w kioskach i w prenumeracie
www.ngodkryweca.pl
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Od 27 sierpnia 2016 r. mozna zwiedza¢ jedyne
i niepowtarzalne Muzeum Polskiej Piosenki, ktére
na swoja siedzibe wybrato Amfiteatr w Opolu.
Ekspozycja muzeum przedstawia w zarysie hi-
storie polskiej piosenkiod lat 20. ubiegtego wie-
ku do czasow wspétczesnych. Role odtwarza-
cza multimedialnego petnig tu dwie muzyczne
sciany, na ktérych umieszczone sg monitory
dotykowe wyswietlajgce teledyski, fragmenty
koncertéw, programow telewizyjnych, reporta-
zy i wywiadow z artystami. Kazdy zwiedzajacy
otrzymuje zestaw: audioprzewodnik i komfor-
towe stuchawki, co pozwala mu indywidualnie
zwiedzacé wystawe i stucha¢ wybranych piose-
nek tak dtugo, ile chce.

W muzycznych scianach umieszczone sg takze so-
czewki - przez ktore jak przez dziurke od klucza -
zwiedzajacy moze podgladac tto historyczne danego
okresu.

Hitem Muzeum okazaty sie budki do nagrywania
piosenek, w ktérych kazdy zwiedzajacy moze zare-
jestrowac swoj ulubiony utwoér i wystaé go mailem
na pamiatke.

Patroni |GG

W OPOLU OTWARTE!
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- Najistotniejsze dla nas jest pokazanie, ze piosenki
powstajg dzieki wspotpracy kompozytora z autorem.
Zauwazam, ze od pewnego czasu, media moéwia je-
dynie o wykonawcach, pomijajac twdrcéw piosenek,
najprawdopodobniej z tego powodu, Ze ci drudzy s
dla nich mniej atrakcyjni medialnie. W naszym mu-
zeum chcemy podkresli¢, ze gdyby nie spotkali sie
kompozytor z autorem, nie bytoby wielu wspania-
tych przebojéw - méwi Jarostaw Wasik, dyrektor
Muzeum Polskiej Piosenki w Opolu.

W Muzeum Polskiej Piosenki mitosnicy festiwali
opolskich znajdg szczegétowe informacje na temat
kazdej edyciji, aw specjalnych, podwieszanych kulach
fani muzyki rozrywkowej moga spedzac wiele godzin
ogladajac reportaze i fragmenty koncertéw. Jest tez
miejsce dedykowane modzie estradowej, w ktorym
zgromadzono prawdziwe kostiumy gwiazd, i w kto6-
rym mozna sie w nie wirtualnie przebierac.
Muzeum zaprasza na spotkania z artystami, koncer-
ty, a takze lekcje muzealne i zajecia edukacyjne dla
najmtodszych.

Zapraszamy do Stolicy Polskiej Piosenki.

RADIO
OPOLE

REE————
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Magia Dolnego Slaska

Mozna go poleci¢ wszystkim turystom - i tym duzym, i tym matym. Kazdy znajdzie
dla siebie miejsca jedyne w swoim rodzaju. Wystarczy wsigsc do pociagu,
by niemal po chwili mie¢ na wyciagniecie reki atrakcje Dolnego Slaska.

TEKST: BEATA RAYZACHER

olny Slask to idealne miejsce zaréwno
na weekendowe wypady, jak i na dtuz-
sze urlopy. Przyroda, zabytki, liczne
atrakcje dla spragnionych przygéd,
tajemnice i legendy - lista rekomendacji jest dtuga.
Kolejny plus - do Wroctawia, stolicy regionu nad
Odra mozna dosta¢ sie pociagiem z niemal z kazde-
go zakatka Polski. Szybko i sprawnie, bez korkéw.

Jeden dzien we Wroctawiu
Obowigzkowe nalezy zobaczy¢:

= Stary Rynek (warto wejs¢ na wieze koécielng
kosciota Garnizonowego lub §w. Magdaleny, aby
obejrze¢ miasto z lotu ptaka)

= ZOO - jeden z najwigkszych w Polsce i najstar-
szych w Europie ogrodéw zoologicznych (jest tu
m.in. afrykarium - wyjatkowy w skali §wiatowej
kompleks prezentujacy rozne ekosystemy zwigzane
ze $rodowiskiem wodnym Afryki, ktére mozna

Zaletg wycieczek
po Dolnym Slasku
niewatpliwie jest
czas. ,Naprawde
jest wszedzie

tak blisko?”,
przecieraja oczy
ze zdumienia
turysci, ktorzy
pierwszy raz
odwiedzaja ten
magiczny region
Polski.

oglada¢ w 19 akwariach i basenach. Dzigki
liczagcemu 20 m tunelowi oraz oknu o powierzchni
40 mkw. wrazenia sg niesamowite)

= Ostréw Tumski z gotycka katedra z przefomu XIII
1 XIV wieku,

= Hale Stulecia umieszczong na liscie dziedzictwa
UNESCO (powstala na poczatku XX wieku, znajdu-
je sie w Parku Szczytnickim, w ktérym znajdziemy
tez wyjatkowy Ogrod Japoniski),

= Panorame Ractawickg - wielkie malowidfo

(15 x 114 m), dzieki zespoleniu zabiegéw malarskich
(specjalna perspektywa) i technicznych (o$wietlenie,
sztuczny teren, zaciemnione, krete podejécie), ,,prze-
nosi” widza w inng rzeczywisto$¢ i inny czas.

Jedziemy w Karkonosze

Jesli po wycieczce po mieécie zatgsknimy za ba-
jeczng przyroda, warto wybra¢ si¢ w Karkonosze,
najwyzsza czes¢ Sudetow, $wietnie rozwinieta tury-
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Czy wiesz, ze...

m przed wojna z Niemiec i Austrii odchodzity
pociagi kolei widokowej, ktéra obwozita
zamozniejszych obywateli po Dolnym $lasku

m 26 sierpnia odbywa sie co roku w Jaworze
Swieto Chleba i Piernika - jedna z najbardziej
aromatycznych i smacznych imprez
w regionie. Na stoiskach krélujg dziesigtki
gatunkéw pieczywa oraz wyjatkowe pierniki

m dzieci beda zadowolone jesli z rodzicami na
Dolnym Slasku odwiedza: Sztolnie Walimskie,
Podziemne miasto Oséwka, Park Miniatur
Dolnego Slaska w Kowarach

stycznie (schroniska gorskie, urzadzenia narciarskie,
karczmy). Jesienia i zima sg szczegdlnie malownicze.
Grzbietami Karkonoszy przebiega granica panstwo-
wa miedzy Polska a Czechami. Zeby ja przekroczyé,
wystarczy mie¢ ze sobg wazny dowdd osobisty badz
paszport (warto wybrac¢ sie do Czech na stynne
ichniejsze piwo).

Z wycieczki w Karkonosze zadowoleni bedg mi-
tosnicy wycieczek gorskich i pasjonaci narciarstwa
(z powodu np. wyciagu na gore Szrenice i stynnego
miasteczka Szklarska Poreba, o ktorym moéwi sie, ze
jest idealnym miejscem na wyjazd we dwoje). Wy-
jatkowe sg takze spacery deptakiem po Karpaczu.
Wizyta w Swiatyni Wang (zbudowana w XII wieku
w miejscowosci Vang w Norwegii zostala przenie-
siona wlasnie tutaj) czy wejécie na Sniezke (najwyz-
szy szczyt Sudetéw) to prawdziwa przyjemnosé
iuczta dla oczu. W obu miasteczkach jest mndstwo
restauracji w stylu goralskim z kultowg karczma

,»U ducha gér” w Karpaczu, chetnie odwiedzang
przez gwiazdy i politykéw, ktéra kusi zapachami
inaprawde pysznym tradycyjnym jedzeniem.

Kopalnie ztota

Historia eksploatacji zlota w okolicy Ztotego Stoku
(miasteczka polozonego u podnéza Gor Zotych, we
wschodniej czesci Ziemi Klodzkiej) siega pierwszego
tysiaclecia naszej ery. Od tego czasu az do lat dzi-
siejszych zdolano wydrazy¢ 300 km sztolni, szyboéw
i chodnikéw rozmieszczonych az na 21 poziomach

i wydobyto 16 ton zfota. Od poczatkéw XVIII wieku
podstawowym produktem ztotostockich kopaln

i hut stat si¢ arszenik, zloto bylo juz tylko produk-
tem ubocznym.

W 1996 roku kopalnie otwarto dla turystow. Jej
zwiedzanie zaczyna si¢ od Sztolni Gertrudy. Legen-
da méwi, Ze byla ona zong zaginionego w zawale
gbrnika, ktéra nie mogac si¢ pogodzi¢ ze §miercia
meza, wyruszyta do podziemi, aby go odnalez¢é
iuratowac. Niestety takze zagineta. Ale dobry duch
zakochanej kobiety i oddanej Zony przez wieki czu-
wal nad gérnikami. A dzi§ czuwa nad turystami.

REKLAMA

* K %
HOTEL

Komfortowy hotel
w sercu
Zakopanego

Hotel Logos
34-500 Zakopane, ul. Grunwaldzka 10
tel.: 1826 37 020
e-mail: hotel@logos-zakopane.pl
rezerwacje@logos-zakopane.pl

www.logos-zakopane.pl



SULEJOWEK

Az 620 hektaréw powierzchni
miasta stanowig lasy. Oprocz

dzi¢ dwa zabytki wpisane do re-

baczy trzeba urokliwy dworek
.Siedziba” zbudowany w1911,

o zamieszkiwany przez Zofie

$= iJedrzejaMoraczewskich oraz
zespot willowy przy ulicy Olean-
dréw 5w tym stynna wille
.Milusin” zbudowang dla Jozefa
Pitsudskiego w1923 roku.

FOT. EDWARD RE.

ZALESIE GORNE

Ta letniskowa miejscowosc
jesienig wyglada wyjatkowo
pigknie. Lasy Nadle$nictwa
Chojnow obfitujg w sosny,
brzozy, lipy i topole. Wsrod
- krzewéw wyrdzniajg sie: kru-
szyna, leszczyna, bez czarny.
W lasach chojnowskich od-
naleziono okoto 750 gatun-
kow roélin, w tym wiele ga-
tunkéw chronionych.

grzybobrania mozna takze zwie-

jestru decyzjg konserwatora. Zo-

CELESTYNOW

W malowniczo potozonym regionie nie brakuje bogatych
w grzyby laséw. Na grzybobranie mozemy udac sig tez w re-
jon Legionowa do miejscowosci Jabtonna, Chotomow

i Rajszew. Obok Otwocka znajdziemy tez wsie Celestynow
iChrosna, potozone u podndza obfitujgcych w grzyby lasow.
To prawdziwy raj dla grzybiarzy. Tereny sa bogate w wiele ga-
tunkéw grzybéw od maslakéw po prawdziwki.

27

Legionowo Piaski
Legionowo
‘W-wa Choszczdwia
W-wa Pludy
W-wa Zerari
W-wa Toruriska
W-wa Praga
W-wa Zacisze Wilno

Podrozuj po
Warszawie i Mazowszu

JOZEFOW

Na terenie Mazowieckie-
go Parku Krajobrazowe-
go zyje 230 gatunkow
zwierzat. 50 gatunkow
ssakow, 140 gatunkow
ptakow legowych, 5 ga-
tunkow gadéw, 10 gatun-
kéw ptazéw i ponad 20
gatunkéw ryb. To idealne
miejsce dla wszystkich,
ktérzy lubia fotografowac
przyrode.




Piekna jesien z Szybka Koleja Miejska

Wycieczki, bez wzgledu na sezon, pozostajg doskonatym sposobem

na poznanie historii regionu i aktywne spedzenie czasu

bezkrwawe

fowy piknik

BLONIE

Jesli jeszcze nie byliscie w Btoniach, to pora zaplanowac sobote wiasnie w tej
miejscowosci. Rowerowa wycieczka moze wiesc przez aleje C. K. Norwida,
w Parku Bajka oraz miejskimi uliczkami. Koniecznie trzeba zobaczyc¢ Kosciot
pw. Tréjcy Sw. Zajrzyjcie tez do dworku Poniatdwka. Ten ostatni byt letnia re-
zydencja ksiecia Jozefa Poniatowskiego.

SKM

A

www.skm.warszawa.pl

orvby

WIELISZEW

Pieknie pofozona i otoczona
lasami oraz siecig kanatéw
ijezior Doliny Wieliszewskiej
miejscowosc to jeden z bar-
dziej atrakcyjnych weeken-
dowych kierunkéw na odpo-
czynek. Jesienig region obfi-
tuje w grzyby (podgrzybki,
kurki, prawdziwki) warto wigc
wybrac sie tu po skarby lasu.

BRWINOW

Miejscowos¢ potozona za-
ledwie 25 kilometréow

od Warszawy petna jest
patacykow pochodzacych
z przetomu XIX i XX w. oraz
XX-lecia migdzywojenne-
go. Na drodze wycieczki
rowerowej nie moze za-
brakna¢ patacyku naleza-
cego do rodziny Tobotkdw
(z1927), ktéry znajduje sie
przy wejsciu do parku
miejskiego. Od 1939

do 1944 roku miescita sie
w nim siedziba Gestapo.
W okolicy parku znajduje

CHOTOMOW

Lasy chotomskie s czesto
odwiedzane przez grzybia-

rzy. Ale mozna tam takze
spotkac dzikie zwierzeta
takie jak: dziki, sarny, zajg-
ce, jeze a takze lisy oraz
réznego rodzaju ptactwo.

PODKOWA LESNA

Miasto-ogrod, idealne na spacery, wycieczke rowe-
rowa czy piknik. Jej lesny charakter i duza liczba
pieknych starych przedwojennych willi przyciagaja
tlumy warszawiakéw. Warto zobaczy¢ m.in. Aleje Li-
powa, liczaca prawie 100 lip, patacyk mysliwski
Lilpopa, wille , Aida” oraz przedwojenna wille , Kasy-
no Obywatelskie”. Interesujacy jest rowniez kosciot
wybudowany przed wojng w stylu modernistycz-
nym, pozniej kilkakrotnie przebudowywany.

sig tez patac rodziny
Wierusz-Kowalskich
21909 roku.

MILANOWEK @—

To kolejna propozycja na rowero-
wa wycieczke dla tych, ktorzy lu-
big podziwia¢ architekture. Zespot
willowy Turczynek i 26 innych
pieknych budowli wpisanych

do krajowego rejestru zabytkow
na pewno wam sig spodobajg.
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LEGIONOWO

W okolicy Jabtonnej warto odwiedzi¢ rezerwat przy-
rody tawice Kietpinskie. Fotografowie beda zado-
woleni, bo wtasnie tu mozna uchwyci¢ w kadrze
przerdzne ptactwo wodno-btotne. | tak na zdjeciach
moga sie znalez¢: rybitwy biatoczelne, a takze me-
wy $mieszki, sieweczki rzecznej, brodzca piskliwe-
go, tracza nurogesia i zimorodka. Najlepiej zwiedzac¢
ifotografowac z todki badz kajaka, bo wstep na te-
ren rezerwatu jest zabroniony

SKM przy wspoétpracy

naszemiasto.
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PODROZE OKIEM EKSPERTA

Niezbednik

podrdznika

PRZYGOTOWALA EWA NOWACZYK-PRZYBYLAK

Spodnie z kevlarem

Zmienna jesienna pogoda wymaga
niestandardowej odziezy. Spodnie Milo Atero
Lady mozna do tej grupy zaliczy¢. Sg uszyte

z materiatu Extendo XT, ktéry szybko schnie,
jest lekki i elastyczny, a wiec nie tylko tatwo
dopasowuje sie do potrzeb uzytkowniczki,

lecz tez nie traci fasonu. Warstwa wewnetrzna
materiatu bardzo dobrze odprowadza wilgo¢

z potu za zewnatrz, zapewniajac tym samym
optymalny komfort termiczny podczas wysitku,
a warstwe wierzchnig charakteryzuje wyjatkowa
wytrzymatos¢ na uszkodzenia mechaniczne.
Odpornosé na przedarcie podczas upadku

na $liskiej gérskiej $ciezce czy na skutek
zaczepienia o ostrg skalna krawedz spodnie
zawdzieczaja wzmocnieniom z kevlaru, ktére
zastosowano z tytu, na wewnetrznych czesciach
nogawek i na kolanach. Dzieki profilowanym ,
kolanom i stosunkowo luznemu krojowi nie Chron g*owq!

krepuja ruchow podczas wspinaczki czy marszu Kto raz mial cos$ z welny merynosdw, ten nie zamieni
po wymagajacych technicznych szlakach. tego na nic innego. Dlaczego? Bo dzigki strukturze
Nogawki wyposazono w krotkie zamki boczne
(lepsza termoregulacja i wieksza wygoda)

oraz w $ciggacze. Spodnie maja pie¢ zamykanych
na zamek kieszeni - dwie z przodu, dwie z tytu

i jedna typu cargo. Warto wspomniec, ze jemnego Zapachu nawet przy dlugim uiywaniu bez
w Atero zastosowano najlepsze na rynku zamki prania. Jednak najwazniejsza wlasciwoscia jest to, ze

widkno nie drapie jak inna welna, a jest réwnie ciepla
i mita w dotyku. Naturalne wlasciwosci blokuja rozwdj
bakterii, co w praktyce oznacza redukcje nieprzy-

btyskawiczne YKK. odprowadza wilgo¢ z powierzchni skory szybciej niz
inne materialy, bez wzgledu na intensywnos¢ wysitku
fizycznego. Kazde widkno zawiera tysigce mikrokieszo-
nek z powietrzem, ktore doskonale izoluja, zapewniajac
zachowanie ciepla w zimniejsze dni, a ,chtodu”

w stoneczne pazdziernikowe potudnia.

W efekcie bezszwowe chusty Merino Wool Buft
wykonane w 100 procentach z welny merynoséw
zapewniaja wyjatkowy komfort termiczny. Sprawdza
sie zaréwno na co dzien jako element garderoby do
pracy czy do szkoty, jak réwniez podczas kazdej aktyw-
nosci na $wiezym powietrzu — w podroézy, na treningu

biegowym, podmiejskiej wycieczce rowerowej czy na
weekendowym wypadzie w gory. Klasyczna chuste
typu buff mozna uzupelni¢ dwustronna czapka z welny
merynoséw Buff Merino Wool Reversible Hat.




FOT. MATERIALY PRASOWE

Minimum sprzety,
mMaksimum
bezpieczenstwa

Zmrok z dnia na dzien zapada coraz szybciej, dlatego
by zapewnic sobie bezpieczenstwo na szlaku, ulicy
czy w parku, warto zainwestowa¢ w minimalistyczna
lampke Silva Tyto Front/Back. Mozna ja kupi¢

w wersji na przéd (biata) lub/i tyt (czerwona).

Jest tak mata i lekka (wazy zaledwie 15 gramow!),

ze zmiesci sie w kazdej kieszeni. Latwo jg
zamocowacd za pomoca praktycznego klipsa lub
rzepa do plecaka, walizki, kurtki, a nawet do roweru.
Ma dwa tryby $wiecenia - staty (24 godziny non
stop) i migajacy (100 godzin pracy). Silva Tyto Front
charakteryzuje sie bardzo dobrag wodoodpornoscia
(na poziomie IPX6). Lampke zasilajg dwie niewielkie
baterie CR2032 (w komplecie). Doskonale sprawdza
sie nie tylko w turystyce, ale tez na co dzien - warto
zamocowac jg dziecku do szkolnego plecaka.

Wspinaczka w domowym zaciszu

Chwytotablica Foundry - propozycja firmy Metolius, jednego z lideréw
rynku sprzetu wspinaczkowego — ucieszy zapewne fanéw wspinaczki.
To sprzet, dzigki ktéremu mozna skutecznie trenowaé wspinaczke,

a konkretnie sile palcéw, migsnie ramion i plecéw, bez wychodzenia

z domu. Foundry jest wykonana z materiatu, ktéry charakteryzuje
bardzo dobra przyczepnos¢. Zostata w przemyslany sposéb wyprofi-
lowana, ma otwory réznych glebokosci, dzieki czemu mozna ¢wiczy¢
rézne uktady chwytéw — na dwa, trzy lub cztery palce, pélotwarte lub
otwarte. Moga z niego korzysta¢ zaréwno zaawansowani wspinacze,
jak i amatorzy. Chwytotablice Metolius Foundry tatwo zamocowa¢ do
$ciany za pomoca 10 wkretéw do drewna (w komplecie).

1o sie sprawdzal

Plecak Stir 35 to tegoroczna propozycja
szwedzkiej firmy Thule. Jest przeznaczony
na jednodniowe wycieczki i trzeba
przyznad, ze sprawdza sie na nich
doskonale. Jego zaletami sa niska waga
(tylko 950 gramoéw!), funkcjonalnosd i to,
ze mozna go wyregulowad do dtugosci
plecow uzytkownika. Jest pakowny, wiec

z powodzeniem mozna zabra¢ w niego
prowiant, zapasowe ubranie i inny sprzet na
catodniowy trekking po gérach. Ma jednak
na tyle kompaktowe rozmiary, ze nie
wyglada sie dziwnie podczas zwiedzania
miasta w czasie podrézy. Dobrze sprawdza
sie opatentowane przez Thule zamknigcie

NASZ TEST:
Plecak Thule
Stir 35

(lady)

plecaka za pomoca $ciggaczai zaczepu

od géry - mozna go otworzyc i zamknaé
jednym pociagnieciem reki. Ciekawym
rozwigzaniem jest tez system ochrony
przed deszczem. Na dole z przodu plecaka
znajduje sie kieszonka z pokrowcem
przeciwdeszczowym, ktory mocuje sie

za pomoca zaczepéw do wysokosci 3/4
plecaka (1/4 plecaka od dotu jest wykonana
z mocnego, nieprzemakalnego materiatu).
Taka konstrukcja pozwolita zredukowacd
wage plecaka i rozmiar pokrowca oraz
zapewnita wygodny dostep z boku do
komory gtéwnej. Plecak jest wyposazony
w specjalng kieszen na buktak i system
wyprowadzenia i mocowania rurki do picia.
Fajne s3 kieszenie na pasie biodrowym, bo
miesci sie w nich maty aparat fotograficzny.
Jedyna rzecza, do ktérej mozna sie
przyczepic, jest trudnos$¢ we wkiadaniu

i wyjmowaniu telefonu z przeznaczonej na
niego kieszonki na szelce (pamietajmy
jednak, ze rozmiary telefonéw sa rézne).
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Prostota i jakosc!

Sardynia - druga pod wzgledem wielkosci wyspa na Morzu Srédziemnym,

gdzie szmaragdowo-btekitne zatoki otoczone skatami zapierajg dech w piersiach

- stynie z wypasu owiec, ogromnego wyboru seréw oraz kulinarnego zamitowania
do tradycji. Kuchnia jest prosta, ale wyjatkowo smaczna i aromatyczna.

TEKST: BEATA RAYZACHER

uchnig na Sardynii okresla si¢ czesto
jednym stowem: wiejska. Jest tradycyj-
na. Przepisy na najwazniejsze potrawy
(gléwnie z miesa, ktore jest podstawa
diety na wyspie) przekazywane sa z pokolenia na
pokolenie i... pilnie strzezone przez panie domu.
Z tego tez powodu w réznych restauracjach ta sama
potrawa potrafi smakowa¢ zupelnie inaczej.
Jedno jest wspdlne — bogate stosowanie aroma-
tycznych zidl, wérdd ktérych niemal zawsze - jesli
chodzi o miesa — uzywa sie dzikiego kopru, jalowca
oraz mirtu.
Galazki, liscie i owoce mirtu na $rédziemnomor-
skich wyspach chetnie stosowano juz w czasach
biblijnych. Mirt roénie naturalnie. Sg to fioletowo
-czarne jagody w smaku przypominajace jagody
jalowca z delikatnym posmakiem rozmarynu
oraz nutkg pomaranczy.
Mirt jest podstawa mirtéwki, popularnego na Sar-
dynii likieru. Stodkie mirto rosso wytwarzane jest

z owocOw mirtu, mirto blanco - z jego lisci. Likier

Sardynia

to mityczna podaje sie mocno schlodzony z kostka lodu i zwykle
Atlantyda? po jedzeniu, poniewaz poprawia trawienie.

Taka teze

stawia wtoski .. L.

dziennikarz Jedz powoli i z uémiechem

Sergio Frau Na Sardynii, ziemi pasterzy i rolnikéw, najchetniej
w ksigzce ,Stupy iada sie i . L. . L
Herkulesa” jada sie i serwuje go$ciom miesa (jagniecine,

baranine, cielecing, wieprzowine i dziczyzne).
Cho¢ w kazdej restauracji sg oczywiscie ryby
i pyszne owoce morza (na Sardynii znajduje si¢

Warto odwiedzi¢:

m hodowle matzy w Olbii - co roku hoduje sie tam blisko 5 tys. ton
tych wyjatkowych skorupiakéw,

m stolice Sardynii Cagliari - cho¢by z powodu sprébowania
sardynskiego kawioru (bottarga) z dojrzewajacej w soli
sprasowane;j ikry tunczyka,

m jakakolwiek restauracje agroturystyczng, aby poznac tradycyjne
smaki wyspy.
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miejscowych zdecydowanie zajmuja one drugie
miejsce.

Tak jak przed wiekami, tak i dzi§ migsa sg przyrza-
dzane przede wszystkim na grillu oraz pieczone.
Niemal wszedzie mozna spotkad tzw. prosie mlecz-
ne (porceddu) pieczone na roznie. Jest to danie

z pieciokilogramowego prosigcia, jeszcze pijacego
mleko matki. Niektore migsa piecze si¢ tradycyjnie
w specjalnych jamach (pali si¢ w nich aromatycz-
nym drewnem, a na wierzch miesa sypie si¢ popiot,
aby pieklo sie wolniej, zachowujac soczystos¢).
Popularne jest tez pieczenie zwierzecia w zwierze-
ciu, czyli np. krélika w prosiaku.

Myl sie ten, kto uwaza, Ze upiec prosi¢ potrafi
kazdy. Nic podobnego! Aby mieso wyszlo pyszne,
kazdy szczegot musi by¢ dopracowany zgodnie

z dawng receptura: wazny jest rodzaj drewna
(zwykle dab lub jalowiec), miejsce, nawet rozen
powinien zawsze by¢ dobrany do gatunku pieczo-
nego miesa. Pieczone mieso na Sardynii podaje sie
tradycyjnie na drewnianych lub korkowych tacach,
bo tylko takie talerze nie zmienia jego smaku.
Pieczenie trwa zwykle wiele godzin. Ale na wyspie

Pleczywo
dla kazdego

Znakiem rozpoznawczym Sardynii jest pieczywo.
Méwi sig, ze niemal kazda wioska na wyspie ma
wiasng jego odmiane, a na wyspie jest go blisko
100 rodzajéw! Najpopularniejsze sa:

m tondus - duzy, okragty bochenek,

® pane carasatu - cienkie, przezroczyste pfaty

chlebowe wypiekane w piecu opalanym drewnem
(carasatu nazywany jest ,papierem nutowym”,
zachowuje $wiezosci przez wiele miesiecy, na cena Od

sucho jest chrupki, a po zwilzeniu woda mieknie),
m cozzula - chleb formowany na ksztatt paczkow,
m zicchi - chleb przypominajacy mate patyczki.

RAINBOW R.pl




PODROZE ZE SMAKIEM SARDYNIA

nikogo to nie przeraza. Na Sardynii czas ptynie
wolniej. Tu nikt sie nie spieszy, a positki sa celebro-
wane. Jedzenie na stojaco? Nie ma mowy! Obiad
potrafi trwa¢ nawet trzy godziny. W restauracjach
kelner nikogo nie popedza znaczgcym spojrze-
niem. Smiato mozna dtugo jes¢, glosno sie przy
tym si¢ $miejac i rozmawiajac.

Zdrowe warzywa bez chemii

Sardynia nazywana jest wyspa ludzi dlugowiecz-
nych. Miejscowym w zachowaniu dobrego zdrowia
pomaga po pierwsze klimat, po drugie nastawienie
do zycia, a po trzecie warzywa i owoce. Sg obowigz-
kowe codziennie na kazdym stole. Z racji wyjatko-
wego klimatu uprawiane na wyspie pomidory, kar-
czochy, baklazany i cukinie sg bardzo aromatyczne.
Tutejsze pola sg bardzo urodzajne, a tym samym
warzywa zawsze s3 najwyzszej jakosci. Co wazne,
wielu rolnikéw szczyci si¢ tym, ze promuje uprawy
biologicznie naturalne i ekologiczne.

Na Sardynii nie jada si¢ tak duzo makaronu jak

w innych regionach Wtoch. Za najbardziej typowy
dla regionu uwaza si¢ malloreddus, czyli makaron
z semoliny przypominajacy gnocchi. Podawany

Do miejscowego jest najczesciej z gestymi sosami migsnymi lub
czerwonego
wina Cannonau
Swietnie pasuja
wytwarzane

na wyspie sery
oraz uznawana
za symbol
Sardynii
kietbasa z dzika.

obficie posypany wyrazistym, lekko pikantnym
serem pecorino. Panie domu chetnie serwuja tez
culurgiones, pierogi nadziewane farszem z ziem-
niakéw, sera pecorino i listkow miety.

Czym bylby obiad bez deseru! Nawet najbardziej
wybredny takomczuch nie oprze si¢ sebadas, czyli
ciastu smazonemu na glebokim ttuszczu, z sero-
wym nadzieniem, obficie polanemu miodem.

Na wschodnio-pétnocnym wybrzezu wyspy rosnie
cytrus o nazwie pompia (wygladem przypominaja-
cy pomarszczong pomarancze). Z jego bialej czesci
przygotowuje si¢ niemal kultowy w tym regionie
deser — sa pompia intrea, ze skorki robi sig likier,
az migzszu - pyszny dzem.

Czy wiesz, ze na Sardynii...

m chetnie pije sie grappe - jest to wédka z winogron,

® mozna spotka¢ mnoéstwo réznorodnych seréw z Pecorino DOC
na czele (produkowanym wytacznie na Sardynii). Sery sg podawane
jako przekaski, w satatkach, na gorgco. Popularny jest Casu Marzu
z... robakami (larwami muszki), uwazany za rarytas (ostry w smaku
i miekki w konsystencji),

® $niadanie zwykle skfada sie z kawy cappucino oraz rogalika
cornetto (Wiosi czesto maczaja go w mlecznej piance),

® wsrdd win prym wiedzie biate wytrawne wino Vermentino di
Gallura, niezwykle popularne jest (wedtug tutejszych przekazéw
najstarsze na $wiecie) wytrawne czerwone Cannonau i stodkie biate
wino Moscato,

m chetnie jada sie tzw. kuskus sardynski (fregola). Jest to maka durum
wymieszana z wodga i prazona,

m jestlokalne piwo Ichnusa, ktore nie ma silnego posmaku gorczycy,

®m wsrdd zup najwazniejsze sa dwie rybne i doéé pikantne: gesta
burrida (z rekina) i cassola,

® zararytas uwazana jest szynka z dzika (nazywana gérska), a za
symbol wyspy uchodzi kietbasa suszona i wedzona.

FOT. SUTTERSTOCK (4)



Rozciagny sie

Twoj kregostup caty spina sie

na mysl o kilkugodzinnym siedzeniu
(niemal) bez ruchu? Boisz sie, ze

bél zniszczy cata rados¢ z podrézy?
Wyprébuj streching! Nie musisz
nawet wstawac z miejsca.

BASIA SMIRNOW

odroézy dhugo siedzisz w jednej
pozycji, co obcigza kregostup.
Kiedy probujesz usadowi¢ sie
wygodniej, dodatkowo narazasz
go na nienaturalne skrety i wygiecia. Siedzenie bez
ruchu Zle wplywa na krazenie i powoduje dtugo-
trwaly ucisk na zakonczenia widkien nerwowych.
To wszystko moze wywotaé bdle glowy, zmeczenie
i fatalne samopoczucie. A przeciez zmierzamy na
spotkania, wypoczynek albo wazne uroczystosci.
Musimy by¢ w dobrej formie, pelni energii i gotowi
do dziatania.
Lekiem na to jest streching, ktorego zadaniem jest
rozciggnigcie i rozluznienie calego ciata — migéni
szyi, ramion, plecow, tulowia, posladkow, ndg,
a nawet stop. Dlatego gdy jedziesz w podrdz, usiadz
prosto, wez gleboki oddech i zréb kilka prostych
¢wiczen rozciagajacych. Nie zajmie ci to wigcej
niz 10 minut. Efekty natomiast bedziesz odczuwac
jeszcze przez kilka nastepnych godzin.
Zalecam wykonywanie tych prostych ¢wiczen raz
na godzing. Podrdz stanie si¢ wtedy krotsza, a twoje
cialo szczesliwsze.
Pamigtaj! Podczas stretchingu nie zatrzymuj odde-
chu. Spowoduje to spigcie migéni. Dopiero oddech
je rozluznia. Wdychaj powietrze nosem, a wydychaj
ustami.

Basia Smirnow

Fizjoterapeuta, trener personalny High Level Center,
dwukrotna Mistrzyni Polski w Softballu

oraz reprezentantka Pucharu Europy. Kocha sport!
www.highlevelcenter.com

Cwiczenie 1

Usigdz wygodnie,
wyprostuj plecy, $ciagnij
topatki i rozluznij barki.
Potéz prawa reke na
gtowie, po jej lewej
stronie w okolicy ucha.
Powoli przechyl glowe
w prawa strone. Barki
utrzymuj nieruchomo.
Wytrzymaj w tej pozycji
30 sekund. Powtérz
¢wiczenie i rozciagnij
druga strone szyi i karku.

Cwiczenie 2

Utoz splecione dtonie

z tytu gtowy, tokcie
odegnij maksymalnie
do tytu, $ciagajac topatki
i naciskaj na gtowe
kierujac ja w doét.
Wytrzymaj w tej pozycji
30 sekund.

Cwiczenie 3

Ztap lewa reka za lewe
udo, a prawa za lewe
kolano, skred tutow

w kierunku lewej reki

i maksymalnie go
rozciagnij. Powtoérz
¢wiczenie analogicznie
w strone prawa.
Wytrzymaj w tej pozycji
30 sekund.

Cwiczenie 4

Sple¢ dtonie z tytu
plecéw i poprowadz
wyprostowane rece

w fokciach w kierunku
gtowy, pochylajac sie do
przodu. Wytrzymaj w tej
pozycji 30 sekund.

Cwiczenie 5
Usiadz prosto, ugnij
nogi w kolanach do
90 stopni. Utéz lewa

stope na prawym kolanie.

Lewa reka dociskaj
kolano w dét, a prawa
stabilizuj stope w okolicy
kostki. Wytrzymaj

w tej pozycji 30 sekund.
Nastepnie zmien noge
oraz rece.

FOT. ARCHIWUM WLASNE AUTORKI

KOLEJ NA RUCH



STYLZYCIA KUCHNIA
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POLECA GRZEGORZ OSTROWSKI

Ztoto? Petno go w Polsce jesienia, bo nigdzie

indziej ta pora roku nie jest tak ztota jak
od Battyku po Tatry! A najwiekszym

skarbem polskich sadéw sg jabtka, z ktérych

styniemy na catym $wiecie. Zapraszam

na jabtkowa uczte w kolorach ztotej jesieni.

RACUSZKI Z SEREM, JABLKAMI | RODZYNKAMI
To jesienny klasyk na dtugie pazdziernikowe i listopadowe
wieczory. A do tego kubek aromatycznej herbaty

albo grzane wino z goZdzikami i genialny podwieczorek
gotowy — pachngce lekko pomaraticzg ciasto z jabtkami

i rodzynkami, a do tego obloczek cukru pudru.

SKLADNIKI:

m 250 g ttustego sera twarogowego
m 7 tyzek maki

m Styzek cukru pudru

m 1tyzeczka proszku do pieczenia

m 2 z6ttka

m 2 biatka

m 1/2tyzeczki cynamonu

m 1tyzka soku z pomaranczy

m 1tyzka skorki otartej z pomaranczy
m 2-3 twarde jabtka

m Styzek rodzynek

m do smazenia:

m masto klarowane lub olej

Grzegorz Ostrowski

Whasciciel portalu . Gotuje od zawsze.
Uwielbia pieczone na grillu warzywa, $wieza rybe z ogniska,
ziemniaki pieczone w popiele, miéd prosto z ula, poziomki

z kroplami rosy, niedojrzate jabtka i kwasny agrest.

Lubi eksperymentowac z nowymi smakami, gotowac dania

z réznych stron $wiata. Mieszka w Radzyminie koto Warszawy.

WYKONANIE:

Rodzynki namocz w goracej wodzie i odstaw

na chwile, zeby nasigkty. Odcedz na sitku.

Jabtka obierz, pokroj na ¢wiartki, wykréj gniazda
nasienne i pokréj w plasterki. Wymieszaj

z cynamonem ityzka maki. Do miski wtéz ser

i rozetrzyj widelcem (ja uzywam ttuczka do
ziemniakéw), dodaj cukier, skérke z pomaranczy,
z6ttka, sok z pomaranczy, make i wymieszaj.

Z biatek ubij sztywna piane. Do masy serowe;j
dodaj jabtka, rodzynkii piane z biatek. Delikatnie
wymieszaj. Masa powinna by¢ dosy¢ gesta, zeby
mozna byto tatwo przewracac placki na patelni.
Na rozgrzana patelnie z mastem lub olejem
uktadaj po tyzce ciasta, formujac racuszki.

Smaz po obu stronach, az sie zeztocg. Wyjmuj
na talerz wytozony papierowym recznikiem,
zeby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu. Posyp
cukrem pudrem lub posmaruj powidtami.

FOT. MNIAMMNIAM.PL



KURCZAK DLUGO PIECZONY W CYDRZE

Z JABLKAMI, SLIWKAMI | JALOWCEM

To jest pyszne! Niewiele sktadnikow, mato pracy, swietny
efekt. Migkkie i soczyste migso, aromat jablek, gorzkawy
smak jatowca. Nuta tymianku. Stodycz Sliwek. Pycha!

SKLADNIKI:

m 1 kg kawatkow kurczaka (udka lub podudzia,
piersi s zbyt delikatne)

m 3 duze, twarde i kwasne polskie jabtka
(najlepiej antondwki lub renety)

m 1 szklanka cydru z polskich jabtek

m 10 suszonych lub wedzonych éliwek

m sok z potowy cytryny

m 10 ziaren jatowca z polskiego lasu

m 1tyzka masta

m 1tyzkaoleju

m sol

m Swiezo zmielony czarny pieprz

m kilka gatazek swiezego tymianku

Umyte kawatki kurczaka osusz, natrzyj sola

i pieprzem. Odstaw na kilka godzin (mozesz
jednak ten czas skrécic do kilkunastu minut).

W garnku, ktérego mozna uzywac w piekarniku,
rozgrzej masto z olejem (jesli nie masz takiego
garnka, mozesz kurczaka usmazy¢ na zwyktej
patelni, a nastepnie przetozy¢ do zaroodpornego
naczynia). Wtéz migso, obsmaz na rumiano

z wszystkich stron - po okoto 2-3 minuty

z kazdej strony. Pamietaj, by odwraca¢ kawatki
dopiero, gdy sie zrumienia - dzieki temu skoéra
nie przywrze do dna naczynia. Jabtka obierz,
pokrdj na ésemki, usun gniazda nasienne i od
razu spryskaj sokiem z cytryny. Jagody jatowca
rozgnieé nozem. Do miesa dodaj jabtka, sliwki
oraz jatowiec. Wlej cydr, wtéz gatazki tymianku
(jesli nie masz Swiezego, mozesz dodad tyzeczke
suszonego lub poming¢). Nie mieszaj. Przykryj.
Wstaw do piekarnika nagrzanego do 150°C

i zapiekaj 2,5 godziny. Podawaj z ziemniakami

z wody lub pszennym pieczywem. Moim
zdaniem suréwka tym razem nie jest potrzebna.

BISZKOPT Z JABLKAMI

To nie jest ciasto do popisywania si¢ przed gosémi. To jest ciasto powszednie,
dobre na ukojenie skotatanych nerwéw, spleen i wyciszenie sie. Robi sie je

w biegu, juz po godzinie posypane cukrem pudrem jest gotowe do jedzenia.

SKELADNIKINA CIASTO:

m 4 jajka

m 250 g drobnego cukru

m 250 g maki pszennej

m 1,5tyzeczki proszku do pieczenia
m 3tyzkioleju

m 2 tyzki wody

m 1tyzka octu winnego

SKLADNIKI NA WIERZCH:

m 4-5 niewielkich jabtek

m 1tyzka cukru

m 1tyzeczka tartego cynamonu

Nagrzej piekarnik do 190°C. Tortownice o $rednicy 25 cm
posmaruj mastem i wysyp butka tarta. Mozesz tez wytozyc jg
papierem do pieczenia. Obierz jabtka, przekrdj je na ¢wiartki

i skrop sokiem z cytryny. Ubij jajka z cukrem, do masy jajeczne;j
wlej wszystkie olej, wode i ocet, lekko wymieszaj. Dodaj make
wymieszang z proszkiem do pieczenia i wymieszaj. Przelej ciasto
do tortownicy. Roztéz jabtka, posyp je cukrem i $wiezo startym
cynamonem. Wstaw do rozgrzanego piekarnika na 40 minut.

Po tym czasie sprawdz drewnianym patyczkiem, czy ciasto sie
upiekfo - wyjety z ciasta patyczek powinien by¢ suchy. Jesli jest
na nim ciasto, zostaw je w piekarniku na 3-5 minut. Przestudzone
ciasto posyp cukrem pudrem.

KRAKOWS

KREDENS

TRADYCJA
GALICYJSKA

W JESIENNE) 5P|/ ARN|

Jesien to czas kiedy do naszej kuchni mocnie] wkraczajg przyprawy
korzenne. Dodajemy je do herbaty, ciast i wszelkiego rodzaju potraw
- wszystko po to, by zrobito sie ham cieplej. Jednym z najbardziej
jesiennych smakow jest charakterystyczny, rzeski, nieco stodki i bardzo
aromatyczny imbir.
SYRop 0 SMAKU IMBIRU nA BAZLE CURRU,
BEZ SyRopU GLUKOZOWO-FRUKTOZOWEGO

9,99 z4/400 ml

NAPGJ LEMONLADA EKOLOGICZIVA
0 SMAKU IMBIRU
3,99 z4/330 ml —

Produkty dostepne w sklepach Krakowskiego Kredensu.
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brew opiniom malkontentéw jesient

jest jedna z najpiekniejszych por

roku. Przyroda zachwyca setkami

odcieni zlota i czerwieni, powietrze
przesycone jest aromatem ziemi, a storice tagodnym
blaskiem piesci nasze policzki i przywotuje usmiech
na twarzy. A gdy szaruga i deszcz za oknem zatrzy-
maja nas w domu, znajdZmy sposob, aby przepedzi¢
zty nastrdj. Oto kilka skutecznych i sprawdzonych
propozycji na jesienne dni.

Jesli potrafisz zachwycic si¢ zlotym li$ciem znalezio-
nym na spacerze, doskonatym ksztaltem dojrzatego
jabtka lub widokiem kiebiastych chmur na niebie

na jesien

Jesien wcale nie musi by¢
szara i ponura. Wystarczy,

zZe zatozysz ulubiony ciepty
sweter, kolorowy szalik

i... wyjdziesz z domu. Jesienig
jest przeciez tyle ciekawych
rzeczy do zrobienia.

Nie daj sie chandrze!

TEKST: MAKS MICHALSKI

zapowiadajacych burze, oznacza to, ze jest w tobie
wystarczajaco duzo wrazliwosci i $mialo mozesz
sprobowac odkry¢ w sobie artyste. Nie obiecujemy,
ze od razu twoje dzieta znajda si¢ w najlepszych
galeriach sztuki w Nowym Jorku i na aukeji w lon-
dynskim domu Sotheby’s, ale na pewno obcowanie
ze sztukg da ci wiele radosci.

Nie umiesz malowac¢? Nie rzezbisz? Nie robisz
artystycznych zdjec? Tym lepiej! Kup farby i kredki,
wyciagnij z szuflady aparat fotograficzny, ktérego
uzywasz tylko na wakacjach i... wyjdz z domu.
Przygladaj si¢ $wiatu, odkrywaj piekno natury, pod-
patruj ciekawe sytuacje, szukaj zabawnych scenek,
interesujacych twarzy i zachwycajacych pejzazy. Fo-
tografuj, szkicuj, rysuj i maluj - tak jak umiesz, nie
myslac o tym, ze ktos bedzie ocenial twoje prace, ze
muszg by¢ piekne i idealne. Niech podobaja sie tobie.
Efektem kilku takich spaceréw moze by¢ teczka
fajnych rysunkéw i pokaznych rozmiaréw folder

ze zdjeciami. Mozesz je pokaza¢ $wiatu, oprawiajac
najlepsze z nich i wieszajac je na $cianie, albo
zachowac tylko dla siebie, ukrywajac w pudetku

ze swoimi skarbami.
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...11dz przed siebie. Nordic walking to $wietny
sposéb na zdrowe spacerowanie. Jesli nie wiesz,

jak sie do tego zabra¢, znajdz grupe nordic walking
w twoim miescie i dowiedz sig, jak zacza¢ uprawiaé
ten sport, czy jest szansa, Zeby na pierwszy spacer
wypozyczy¢ kije i czy kto§ moze opowiedziec ci

o zasadach takiego spacerowania. Mozesz tez poczy-
ta¢ o nordic walking w internecie. Jesli nie lubisz
spacerowac¢ sama, namow do tego przyjaciotke lub
kumpla, bo w parze zawsze latwiej i weselej. Mozesz
tez zacheci¢ do spacerdw cala rodzing. Wtedy nie
tylko bedziecie zdrowsi, ale tez spedzicie wigcej
czasu razem.

Nordic Walking to naprawde zdrowe spacerowanie:
uaktywnia az 90 proc. migéni. Poza tym podczas
spaceru z kijami spalasz wiecej kalorii niz podczas
normalnego chodzenia, bardziej dotleniasz orga-
nizm i odcigzasz stawy, tym samym wzmacniajgc
koéci i zapobiegajac powstaniu osteoporozy.

Jakie s jeszcze korzysci z nordic walking? Zmniej-
sza ryzyko zawalu, cukrzycy, wzmacnia miesnie
tulowia i fagodzi napiecia mig$niowe w okolicy bar-
kéw i wzdtuz kregostupa, obniza poziom ztego cho-
lesterolu i... odciaga cie od telewizora. Jesli potkniesz
bakeyla nordic walking, nawet deszcz nie bedzie dla
ciebie przeszkoda, zeby ruszy¢ przed siebie z kijami
iu$miechem na twarzy.

Jesli naprawde nie mozesz wyj$¢ z domu, bo za
oknem szaleje jesienna burza, a wéréd znajomych
przezigbienie, nie spedzaj wolnego wieczoru przed
telewizorem, pogryzajac chipsy i ogladajac kiepskie
horrory o Halloween. Zréb sobie SPA! Tak, tak.
W zaciszu wlasnej tazienki mozesz stworzy¢ swoje
wlasne SPA i spedzi¢ w nim tyle czasu, ile tylko
zechcesz — w samotnosci lub z ukochang osoba.
Wystarczy, Ze zgasisz w tazience $wiatlo, zapalisz e
Brodzcie razem
w kolorowych
lisciach, rébcie
z nich piekne
bukiety, zbierajcie
kasztany. Zabawa
przy wykonaniu
z nich ludzikow
rozwinie wy-
obraznie lepiej
niz siedzenie
przy komputerze.

kilka $wiec, przygotujesz kapiel z olejkami aromate-
rapeutycznymi, wlaczysz nastrojowa muzyke i go-
towe. No, moze jeszcze przyda si¢ kieliszek dobrego
czerwonego wina, aby atmosfera stala si¢ jeszcze
bardziej relaksujaca.

Podczas seansu w twoim prywatnym SPA mozesz
uzy¢ kosmetykow, na ktdre zazwyczaj nie masz cza-
su: glinkowych maseczek na twarz, masek na wlosy,
pachnach peelingéw do ciala, mieszanek ziotowych

i olejowych do kapieli. Bo przeciez nie musisz sie
spieszy¢ i mozesz wylegiwac si¢ w wannie przez
dlugie minuty. Po takiej relaksujacej kapieli uzyj na-
wilzajacego balsamu do ciala i naméw partnera na
relaksujacy masaz z uzyciem olejkow eterycznych.
Wieczor nie musi si¢ przeciez skonczy¢ w tazience...

Jesli masz w domu kominek i mozesz pozwoli¢
sobie na jesienny wieczor z ksiazka i wygrzewanie
si¢ w blasku ognia, to masz wielkie szczescie. Bo nie
ma chyba nic przyjemniejszego i uspokajajacego niz
widok ptomieni i odglos strzelajacych iskierek w ko-
minku, kiedy za oknem deszcz i plucha. Nie wszyscy
z nas maja takie szczescie jak ty, ale jest na to sposob.
Swiece! Kilka pachngcych §wiec rozstawionych

w pokoju albo skupionych w jednym miejscu to nie
tylko bardzo estetyczny element wystroju wnetrza,
ale réwniez $wietny sposdb na stworzenie przyjem-
nego nastroju.

Plomien $wiec wprowadza intymny nastroj, a ich
aromat wyjatkowy klimat. Jesli wybierzesz $wiece

o zapachu pieczonego jabtka z cynamonem, do-
mowych ciasteczek lub wanilii, przypomnisz sobie
wspaniate chwile z dziecinstwa i w twoim mieszka-
niu goscie beda czuli si¢ jak u siebie. Dla wielbicieli
zapachow kwiatowo-owocowych polecamy cieple
aromaty rozy, delikatne nuty jasminu lub kom-
pozycje zapachéw owocdw lesnych. Jesli lubisz
orientalne nuty i zalezy ci na zmystowym klimacie,
wybierz §wiece pachnace paczula, ambra, pizmem

i drewnem sandalowym. Zapach $wiec na pewno
roz$wietli twoje mysli i przegoni zty nastréj nawet
w najbardziej szary i chlodny jesienny dzien.

... byle jakiego. Nie masz odwagi? To naméw na
taka wyprawe przyjaciela lub rodzing. Sprébujcie
koniecznie takiej podrozy, bo nic lepiej nie dziata
na poprawe humoru niz oderwanie si¢ od codzien-
nosci i zrobienie czego$ szalonego.

Przed podrézg sprawdz w przewodniku, co cieka-
wego znajduje si¢ w promieniu 50 kilometréw od
miejsca, w ktérym mieszkasz, kup bileti jedz. Za
cel mozesz wybra¢ male miasteczko z ciekawym
muzeum lub jakims§ zabytkiem, ktérego nie znasz,
wioske, ktora stynie np. z wyrobu seréw lub skanse-
nu, albo po prostu miejsce, w ktérym mozna i$¢ na
spacer do pieknego lasu lub nad jezioro.

W pogodny dzien mozesz wzigc ze sobg rower, aby
tatwiej bylo ci si¢ porusza¢, kiedy dojedziesz juz do
celu. Zabierz ze sobg termos z herbatg, kilka kana-
pek, telefon (z natadowang baterig) i zacznij swoja
przygode. Pozwdl sobie na odrobine spontaniczno-
$ciinie planuj wszystkiego dokladnie co do minuty.
Daj si¢ uwies¢ przygodzie.
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.skx?ro deszcz zlmno | plucha skutecznre
L
_' uprzykrzajq,creszeme sie jesiennymi

, barwami? Co zrobi¢, aby przygnebienie, &

apatia i sennos¢ nie adbieraty nam checi do

ie lubimy jesieni pewnie dlatego, ze kon-
czy przyjemne urlopowe lato i zapowiada
nadejécie mroznego chlodu. Jest nam
przykro, kiedy co$ mitego si¢ konczy,
a mniejsze naslonecznienie i nizsze temperatury
wplywaja na obnizenie naszej aktywnosci i samo-
poczucia. Mozna sobie jednak z jesienng chandrg
poradzi¢. Jak?

Jesli niechetnie witamy jesien, dostrzegajac tylko
jej szaroburg strone, i spodziewamy sie rychlego
spadku energii, to bardzo prawdopodobne, ze tak
wlasnie bedzie. A czemu by nie pomygle¢ o jesieni
jako czasie plonow, kiedy zbieramy wszystko to,
co w tym roku zasialismy? Nie chodzi tu tylko

o bogactwo warzyw i owocow, sezon na grzybo-
branie, ale tez o natadowane latem wewnetrzne
akumulatory, wakacyjne wspomnienia i efekty
dotychczasowych przedsiewzigc. Warto zrobié
sobie takie podsumowanie, odhaczy¢ zrealizowane

zadania, uczcic¢ sukcesy i poczyni¢ dalsze plany. Kto
powiedzial, Ze z postanowieniami mamy czekaé do
Sylwestra? Tak jak rosliny jesienia wzmacniaja ko-
rzenie i rozbudowuja je pod ziemia, aby wiosng méc
wypusci¢ nowe pedy i sie rozrosnaé, tak my mozemy
poswiecic ten jesienny czas na rozwoj swoich zaso-
bow wewnetrznych i zewnetrznych. Skoncentrujmy
swoja energie na aktywnosci fizycznej, czytaniu
ulubionych lektur, realizacji pasji i zainteresowan,

a przy okazji umilimy sobie dtugie jesienne wieczo-
ry. Patrzac bardziej przychylnym okiem na te pore
roku, zobaczymy w niej wiecej koloréw, mozliwosci
i dostrzezemy potencjal, ktory ze soba niesie.

Biologii nie przeskoczymy, ale mozemy madrze
wykorzysta¢ znajomos¢ zachodzacych dzieki niej
mechanizméw. Za pogorszenie samopoczucia
jesienig odpowiada mniejsze nastonecznienie. Mozg
w takiej sytuacji produkuje wigcej melatoniny — hor-
monu odpowiedzialnego za nasza senno$¢ i apatie.

zycia? ¥ Wed i by CRie o e
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Dodatkowo zmniejsza si¢ produkeja serotoniny

zwanej hormonem szczescia, ktora warunkuje
dobry nastrdj. Aby sobie pomdc, wystarczy czgéciej
przebywac na $wiezym powietrzu, korzystac z fo-
toterapii (leczenia §wiatlem za pomoca specjalnych
lamp) oraz spozywac pokarmy bogate w weglowo-
dany ztozone i bialka (jaja, ryby, sery, warzywa
straczkowe i zielone, pelnoziarniste produkty
zbozowe, ciemne pieczywo). Szczegdlnie pomocne
w diecie serotoninowej sa banany, awokado i czeko-
lada z wysoka zawarto$cig kakao. Cialo dopieszczo-
ne to zadowolone cialo. Nie szczedzmy wigc sobie
przyjemnosci zwigzanych z relaksujaca kapiela,
masazem, aromaterapig lub wizyta u kosmetyczki.

Zadbajmy o to, zeby otaczac¢ sie roslinami, Swiattem
ikolorami. Nawet jesli na zewnatrz dominuja
odcienie szaroéci, to miejsce, gdzie mieszkamy

i pracujemy, nie musi by¢ monotonne. Warto mie¢
w zasiegu wzroku pelne koloréw ulubione przed-

mioty i dodatki, ktére uciesza zmysty podczas
szarugi za oknem. Szczegolnie dobrze dziatajg

na nas wszystkie odcienie zieleni, czerwieni i zokci.
Otoczenie to réwniez ludzie, z ktorymi przebywa-
my. Tym, co moze nas uchroni¢ przed chandra,

to spotkania z pozytywnymi, optymistycznymi
osobami, ktérych obecno$¢ nas rozwesela, wspiera,

wzmacnia i w razie koniecznosci podnosi na duchu.

Dbajmy o relacje, ktore sa dla nas wazne i rezygnuj-
my z tych, ktore stanowia zbyt duze obciazenie.
Doskonalym antidotum na chandre sg zwierzeta
domowe, szczegdlnie te wymagajace codziennej
opieki. Posiadanie pupila poprawia samopoczucie
i podwyzsza samoocene oraz pomaga pielegnowac
zdrowie i zwigzki miedzyludzkie. Kiedy mimo
wszystko chandra nas dopadnie, warto mie¢ pod
reka liste tego, co pomaga. Jesli jednak jej objawy
nie mijajg, nie ma sensu zwlekac z wizyta u specja-
listy (psychologa, psychiatry), gdyz moze sie ona
rozwina¢ w depresje, z ktorg trudno sobie poradzi¢
samemu.

moga
by¢ spacery.
Poprawiag samo-
poczucie, pozy-
tywnie wptyna
na zdrowie,
ajeslinamowisz
do nich rodzine
- pozwolg wam
spedzad wiecej
czasu razem.



Ztoto fascynuje,

o
wzbudza pozadanie
i dodaje urody. Mozna

STYLZYCIA URODA

je znalez¢ nie tylko

d 1 na opakowaniach

O Z Ota eksluzywnych
kosmetykow,
ale takze w ich wnetrzu
- odmtadza, dotlenia
i daje poczucie
luksusowej pielegnagiji.

PRZYGOTOWALA: JOLA CHUDY

/toto dla zuchwatych

Faceci tez lubig blask ztota, szczegdlnie jesli ten kruszec jest liczony

nie w gramach, ale w... sztabkach. Zapach wody toaletowej 1 Million

od Paco Rabanne ukryty jest wtasnie w ztotej sztabce i pachnie mieszanka
bogactwa, luksusu, nonszalancji i zuchwatosci. Zaskakujace potaczenie
aromatow cytrusow, kardamonu, pieprzu, cynamonu, paczulii drewna
sandatowego oszatamia wyrafinowaniem, elegancja i ma niezwykle

meski charakter. To zapach dla faceta, ktéry nie boi sie wyzwan, dazy

do bogactwa, jest pewny siebie albo wtasnie ta kompozycja chce dodac
sobie pewnosci.

1 Million Paco Rabanne, www.sephora.pl

Jak pachnie ztoty kwiat?

Fleur d'Or, czyli ztoty kwiat, to uzywana we Francji zwyczajowa nazwa
kwiatow mimozy. Sa delikatne, zéttoztote i majag bardzo subtelna,

ale niesamowicie kobiecg won. Nadajg kompozycji zapachowej wyjatkowa
gtebie i bogactwo. W wodzie toaletowej Fleur d'Or & Acacia marki
L'Occitane mimoze potaczono z kwiatem akacji, odrobing miodu, pizma

i drewna sandatowego. Cato$¢ daje wrazenie mieszanki wprost wibrujacej
zmystowoscig, radoscia zycia i odwaga. Idealna propozycja na jesien.
Jedna kropla sprawi, ze zapomnisz o szarudze za oknem.

Woda toaletowa Fleur d'Or & Acacia, 'Occitane, www.loccitane.pl
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Owies
na wage ztota

O owsie méwi sig, ze jest cenniejszy niz ztoto,
bo jego cena w ostatnich latach wyraznie
podskoczyla, a oprécz rolnictwa i przemystu
spozywczego coraz czesciej interesuje sie nim
kosmetologia. To zboze zawiera duzo polifenoli,
ktére maja dziatanie przeciwutleniajace, a wiec
jako sktadnik kosmetykow idealnie nadaje sie
do skéry dojrzatej i wrazliwej. Dziata
zmiekczajaco, fagodzi podraznienia i doskonale
regeneruje. Nie bez powodu ekstrakty

z czarnego owsa znalazty sie w kosmetykach
do wtosoéw suchych i zniszczonych marki Totpa.
Szampon i odzywka wspaniale regeneruja
wiosy, nawilzaja je, sprawiaja, ze odzyskuja
elastycznos¢ i zdrowy wyglad.

www.tolpa.pl

tolpa:”
botanic,

CZarny owles.

Blask, brysk, szyk

Jeszcze do niedawna kosmetyki z potyskiem zarezerwowane byty jedynie na wieczorowe
okazje i wielkie wyjscia, ale dzi$ blask ztota dobrze komponuje sie nawet z dzinsami.
Troche przekornie uzywamy ztotych cieni do powiek od samego rana, I$nigcych pudréow

i btyszczacych lakieréw do paznokci. Pamietajmy jednak, ze co za duzo to niezdrowo.
Aby oswoic sie z ta btyszczaca moda, najbezpieczniej jest wybrac tylko jeden btyszczacy
akcent, np. lakier do paznokci o metalicznym ztotym potysku, ktéry bedzie pasowat do
wszystkiego i na kazda okazje.

www.hebe.pl

fc%—‘

SYNESIS

SELACHETNE KOSMETYKT

45 (22 88 21 W

Pielegnacja
na bogato

Ztoto znane ze swoich wiasciwosci
antybakteryjnych, odmtadzajacych,
przeciwzapalnych i rozéwietlajacych chetnie
jest wykorzystywane w ekskluzywnych
kosmetykach: kremach, koncentratach, serach
i odmtadzajgcych kuracjach amputkowych.
Mozna tez jego czysta postaé, czyli 24-karatowe
ptatki, wykorzystac jako maske na twarz, dekolt
i szyje. Polska marka kosmetyczna Synesis
proponuje zabieg z ptatkami ztota tuz przed
wielkim wyjsciem, bo skéra wyglada po nim
na zrelaksowana, zmarszczki sg wyraznie
sptycone, a cera rozéwietlona.

www.synesis.pl
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Kiedy méwisz golden retriever, myslisz: idealny pies rodzinny albo pies

terapeuta. | masz racje, ale nie zapominaj, ze to rasa, ktéra zostata stworzona

nie do nianczenia dzieci, ale do udziatu w polowaniach.

AUTOR: KATARZYNA SWIERCZYNSKA

asa tych psow powstata w drugiej
potowie XIX wieku w Szkocji. Nazwa
sretriever” pochodzi od angielskiego
czasownika ,,to retrieve”, a wiec przy-
nosi¢ albo odzyskiwa¢. Zadaniem tych pséw byla
pomoc w polowaniu na ptaki. Kazdy wlasciciel
goldena wie, ze ich pupil kocha nad zycie aporto-
wanie, a jedli jeszcze moze podjaé aport z wody
- nic mu wiecej do pelni psiego szczescia
nie trzeba.

Ze wzgledu na swoj charakter golden retrievery
staly sie dzi$ przede wszystkim psami rodzin-
nymi. Sg bardzo inteligentne, oddane, fagodne

i towarzyskie. Goldeny maja znakomity wech,
dlatego wiele tych pséw pracuje réwniez w policji
- $wietnie sie sprawdzaja jako tropiciele narko-
tykéw, ale tez jako psy ratownicze, ktére potrafia
odnalez¢ ludzi zaginionych na przyktad po kata-
strofach naturalnych.



FOT. PIXABAY

W Polsce pierwsze goldeny urodzily si¢ dopiero
w 1990 roku - rodzicami byly psy z Danii. Dzi$
golden znajduje si¢ w licznych rankingach naj-
chetniej wybieranych ras.

Jako ciekawostke mozna jeszcze podac fakt, ze
nie kazdy golden retriever ma zo6ltoztocista siers¢,
od ktorej zreszty wzieta si¢ nazwa rady. Psy z tak
zwanej linii amerykanskiej moga mie¢ réwniez
umaszczenie bragzowe.

Goldeny sa bardzo aktywnymi psami, potrzebuja
duzo ruchu, lubig wykonywa¢ zadania. Dlatego
decydujac si¢ na golden retrievera warto pamie-
ta¢, ze mimo tagodnego charakteru nie jest to
duza zabawka, ale zywy pies, ktory ma takze
swoje potrzeby.

Aktorka Pamela Anderson uwazana jest za
wielka mito$niczke tej rasy. Ze swoim pierwszym
goldenem o imieniu Star pokazywata si¢ chetnie
i czgsto. Kiedy w wieku 17 lat Star odszedt za
Teczowy Most, pod dachem aktorki zamieszkat
kolejny ,,ztoty pies” Jo-Jo. Drugi golden nie dozyt
jednak tak sedziwego psiego wieku, jak jego po-
przednik. Odszed! w ubiegtym roku, a Anderson
powiedziala w jednym z wywiadow, ze...
popelnil samobdjstwo, poniewaz nie lubil jej
bylego meza.

Liberty, suczka prezydenta Geralda Forda, skradla
serca nie tylko rodziny prezydenckiej, ale i calej
Ameryki. Szczegolnie w czasie, kiedy urodzita

w Bialym Domu dziewiecioro szczeniat. Prezy-
dent zostawil sobie jedno ze szczeniat o imieniu
Misty. Jeden z pieskow zostal podarowany szkole
dla niewidomych, pozostale trafily do przyjaciét
prezydenta. Liberty odeszla w 1986 roku

w wieku 11 lat.

sporej dziennej
dawki ruchu
(co najmniej
dwéch godzin).
Wymagaja
wyczesywania
przynajmniej
raz w tygodniu,
aw okresie
linienia

- codziennie.

Czy wiesz ze...

Cho¢ kwestuja
w wielu miastach, warto wspomnie¢ o tych
poznanskich. Grupa pasjonatow tej rasy po raz
pierwszy kwestowata podczas Finatu WOSP
w 2010 roku. Wéwczas udato sie zebrad ok.
6700 zt. Od tego czasu rekord byt wielokrotnie
bity, a co roku do kwesty dotaczaty kolejne
psiaki (gwoli scistosci - nie tylko retrievery,
chod to one stanowia trzon grupy). Podczas
tegorocznego finatu poznanskie retrievery
zebraty imponujaca kwote - ponad 43 tys.
ztotych. Réwniez w ciggu roku grupa nie
préznuje, pomagajac w réznego rodzaju
charytatywnych przedsiewzieciach.

. To jedna z najczesciej szkolonych
do tego celu ras. Stynna jest historia goldena
Figo, ktory jest towarzyszem niewidomej Amery-
kanki Audrey Stone. Pies uratowat jej zycie, kiedy
w zesztym roku w przechodzaca przez pasy pare
wjechat autobus. Wedtug relacji $wiadkéw Figo
skoczyt miedzy pojazd a panig Stone, na siebie
przyjmujac najwieksze uderzenie. Cata historia -
mimo obrazen obojga - zakonczyta sie szczesli-
wie. W Ameryce sg hodowle specjalizujace sie
w selekgcji pséw idealnych do towarzyszenia oso-
bom niepetnosprawnym, gtéwnie niewidomym.
Taki pies musi by¢ przede wszystkim stabilny
psychicznie, fagodny i jednoczesnie potrafigcy
pracowac w rozproszeniu i odporny na stres.
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oje olimpijskie

dziennikarz

i komentator
sportowy.
Kibice go kochaja,
bo jest niczym
sportowe
pendolino

- peten
entuzjazmu

i iskrzacej sie
radosci!

1. Vanderlei de Lima

Pierwszy ,,zloty medal” przyznano juz w dniu

otwarcia Igrzysk Olimpijskich w Rio. Brazylijczyk
Vanderlei de Lima zapalil olimpijski znicz. Pamie-
tam, kiedy 12 lat temu w Atenach biegl po zloto.
Mysle, ze widzial sie juz na najwyzszym stopniu
podium. Szes¢ kilometréw przed meta prowadzit

z 48-sekundowg przewagg. Stalem moze 50 metréw
od miejsca, w ktérym niespodziewanie zostat
wepchniety w thum kibicéw przez irlandzkiego
ksiedza Neila Horana. Nie wierzylem, Ze to si¢ dzieje
naprawde. Ostupialem...

Blyskawicznie zareagowali za to kibice i policjanci.
Zatrzymali Horana i wyciagneli z thumu de Lime,
ktory wrocil na trase. Stracil jednak rytm, stracit
przewage i stracit zloty medal. Dobiegl do mety na
trzecim miejscu. Koledzy z druzyny oferowali mu
swoje zlote medale, ekipa brazylijska protestowata

i zadata przyznania wygranej swojemu zawodniko-
wi. De Lima nie przyjat medali od kolegow, a swoj
brazowy uwazal za najwazniejszy sukces karierze.
Zapalenie znicza to wyjatkowy moment kazdych
igrzysk. Tym razem wyr6zniono wyjatkowego
sportowca. Sportowca pokrzywdzonego 12 lat temu
w trakcie swojego zwycigskiego biegu.

2. Michael Phelps

Uwielbiam tego uszatego ptywaka. Kibicuje mu

od lat. Lubilem chodzi¢ na jego treningi, patrzylem,
jak talent popiera ciezka pracg. Pamigtam jego stowa
z konferencji prasowej: ,Mozesz mie¢ odstajace uszy
lub nie moc sig skupi¢, ale jesli pracujesz wigcej niz
chfopak na torze obok, to kiedys go pokonasz”.

Z podziwem patrzytem, jak z kazdych IO przywozit
worek medali. A wyjatkowo wzruszajace byly te
chwile, kiedy Phelps po swoich zwycigskich wy-
$cigach biegt do siedzacej na trybunach ukochanej
mamy. Dziennikarze zartujg, ze wszystkie zlote
medale Phelpsa waza wigcej od jego 4-miesiecznego
syna Boomera. Lacznie ma 28 medali olimpijskich
(23 zlote, 3 srebrne i 2 brazowe). To idol wielu
miodych ptywakéw. Idol na tyle skuteczny, ze

w zakonczonych IO w Rio przyszlo mu konkurowac
ze swoim wiernym kibicem. I zostal pokonany!
Singapurczyk Joseph Schooling w 2008 roku przed
10 w Pekinie biegal za Michaelem Phelpsem, Zeby
zrobic sobie z nim zdjecie. W tym roku podczas

IO w Rio na 100 metréw stylem motylkowym Scho-
oling pokonat nie tylko swojego wielkiego idola,

ale réwniez i dwdch innych wielkich specjalistow
tego dystansu Wegra Laslo Csecha i Chada le Closa
z RPA. Sport to piekny i pelen niespodzianek $wiat.

3. Polska reprezentacja

Ze znakomitymi wioslarkami Magdaleng Fular-
czyk-Kozlowska i Natalia Madaj, z fenomenalna
Anitg Wlodarczyk, ktdra nie tylko zdobyta ztoty
medal, ale takze ustanowila $wietny rekord $wiata.
No i z wyjatkowym dla mnie sportowcem Rafalem
Wilkiem. Startujacy w Igrzyskach Paraolimpijskich
w kolarstwie recznym zdobyt w Rio zloty i srebrny
medal. Rafal imponuje mi zaradnoscia. Po tragicz-
nym wypadku na torze zuzlowym nie poddat sie.
Mimo ograniczen ruchowych postawit na sport
ito pozwolito mu odzyskac wiare w siebie

i zajmowac najwyzsze miejsca. Probowatem i ja sit
z Rafalem na nartach w Wisle, ale wachalem tylko
pyl spod jego narty... Pigkna jest jego rados¢ zycia:
nie marudzi, nie narzeka, nie oczekuje. Wie, ze
pomimo wszystko otrzymal od losu szanse i ja wy-
korzystuje. Nie tylko sportowiec do nasladowania.
Wyijatkowy cztowiek do nasladowania.

FOT. AGNIESZKA ZIMOCH



PHILIPS

PerfectCare

Satysfakcja zapewniona!

95% zadowolonych
0sOb z zelazka Philips PerfectCare’

*Na podstawie ankiety wsrod 380 uzytkownikow zelazka z generatorem pary PerfectCare,
ktorzy zarejestrowali model GCIXXX na stronie www.philips.pl/myphilips



w Twolm domul!

Dwupasmowy
Router LTE

1°tp-link® | Archer MR200

W centrum miasta, na obrzezach, w lesie, w gérach i dolinach. Gdziekolwiek mieszkasz, Router LTE
TP-Link zapewni Ci najszybszy internet bezprzewodowy. Wystarczy, ze wtozysz do niego karte
SIM od operatora sieci komorkowej i juz zawsze bedziesz w zasiegu.

Router LTE TP-Link. Wtgczasz » Dziatasz.

TP-Link Polska \ www.tp-link.com.pl
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