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EXPRESS INTERCITY
PREMIUM (EIP)

to najbardziej komfortowa kategoria pociagow, jaka PKP Intercity
oferuje swoim pasazerom. To rowniez zupetnie nowy wymiar

i standard podrézowania w Polsce, gwarantujacy wygode

i bezpieczenstwo pasazera, ktérych zapewnienie jest naszym
nadrzednym celem.

WPROWADZAMY ZMIANY
DLATWOJEJWYGODY

Pragniemy zapewni¢ Ci maksimum komfortu i petne
bezpieczenstwo, dlatego mozemy sprzedac tylko tyle biletéw,
ile jest miejsc siedzacych w pociggu.

W zwigzku z tym bilety moga byc¢ oferowane wytacznie
w przedsprzedazy.

KUPNO BILETU WCZESNIE)J
ZAPEWNIA CI:

- wolne miejsce, ktére na Ciebie czeka
» miejsce na bagaz
- bezpieczenstwo podczas poruszania sie po pociaggu

« fatwy dostep do kazdej czesci pociggu
(Wars, toalety, wyjscie)

- sprawnie przebiegajaca kontrole biletowa.

EXPRESS INTERCITY PREMIUM
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PODROZE

Swiat

Jak z bajki!

Gdy zaczyna nam doskwierac zimowa plucha i brakuje juz nadziei na niebo skapane

w stonecznych promieniach, czas na zmiane otoczenia! Niewiele trzeba, by poczuc¢
magie i energie Barcelony. Stolica Katalonii, jednego z bogatszych regionow Hiszpanii,
ma nam wiele do zaoferowania.

TEKST: Paulina Kluczyriska
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anujacy tu srédziemno-

morski klimat sprawia,

ze zimy w Barcelonie s3
bardzo tagodne. Miedzy lutym
a marcem przewazajg stoneczne
dni, a $rednie temperatury siegajg
nawet 15 stopni Celsjusza. Rozle-
gte miasto potozone nad Morzem
Srédziemnym moze poszczycié sie
plaza o dtugosci 4,5 kilometra.
Réwnolegle do linii brzegowe;j
zlokalizowane sg goéry Collserola
z najwyzszym szczytem Tibidabo
(512 metréw n.p.m.).
Tu nie mozna sig nudzic¢!

Esencja miasta

Odkrywanie Barcelony najlepiej
rozpocza¢ od Plaga de Catalunya
(Plac Katalonski), ktéry niczym
zywy organizm nieustajaco tetni
zyciem. Jest miejscem towa-
rzyskich spotkan, skupiskiem
centréw handlowych, hoteli

i istotnych instytucji finanso-
wych oraz gtéwnym weztem
komunikacyjnym, gdzie zbiegaja
sie linie metra, autobuséw,

a pod ziemia kursujg pociagi

z Costa Brava i centralnej Kata-
lonii. Srodek placu zdobi rzezba
bogini , La Diosa” autorstwa
Josepa Clary wzbudzajaca z racji
swej nagosci od zawsze niemate
kontrowersje.

Stad warto przejs¢ jedng z bar-
dziej kolorowych i gtosnych ulic
— La Rambla (przez niektérych
nazywana w liczbie mnogiej

Las Ramblas, poniewaz trakt
jest tak naprawde ciggiem kilku
mniejszych ulic). Kilometrowy
deptak taczy Plaga de Catalunya
z nabrzezem, ktérego central-
nym elementem jest pomnik

Serce Barcelony — Plac
Katalonski (u géry),

obok Sagrada Familia
w tle panoramy miasta



' Czasami
trzeba
tez zadzierac gtowe,
by nie przeoczy¢ na
przyktad wielobarw-
nego smoka wijacego
sie na jednym z na-
roznikowych budyn-
kow w towarzystwie
kolorowych paraso-
li. Przyozdobiony
budynek nalezy do
Brunona Cuadrosa
— wtasciciela skle-
pu z parasolami,
a kamienica sama
w sobie jest jego do-
skonata reklama.

Krzysztofa Kolumba. Zycie na

La Rambla pulsuje catg dobe
wraz z ttumem turystéw z cate-
go $wiata. Odkrywanie metro-
polii umilg nam uliczni mimo-
wie, tancerze, przedstawienia
teatralne oraz stragany z licznymi
pamiatkami i smakotykami. Idgc
wzdtuz ulicy, nie mozemy przega-
pi¢ niezwyktego i najstynniejsze-
go w miescie targu La Boqueria.
Bogactwo smakoéw i kolorow
oferowanych tutaj produktéw
przyprawia o zawr6t gtowy. Na
targu kupimy wedliny, egzotycz-
ne owoce, oryginalne stodycze,
przyprawy czy owoce morza. Na
wybranych straganach mozna
tez naby¢ przekaski i koktajle do
spozycia na miejscu.

W tym miescie tak naprawde nic
nie jest oczywiste. Warto wiec
uwaznie rozgladac sie wokot,
poniewaz od gtéwnych arterii
odchodzi wiele ciekawych ar-
chitektonicznie uliczek. Czasami
trzeba tez zadziera¢ gtowe,

by nie przeoczy¢ na przyktad
wielobarwnego smoka wijacego




budynkéw w towarzystwie kolo-
rowych parasoli. Przyozdobiony
budynek nalezy do Brunona
Cuadrosa — wtasciciela sklepu

z parasolami, a kamienica sama
w sobie jest jego doskonata
reklama.

Barcelona Gaudiego
Specyficznego klimatu o nieco
bajkowym charakterze nadaje
Barcelonie architektura Antonie-
go Gaudiego, kataloriskiego
architekta i inzyniera secesyjne-
go. Jego nowatorskie projekty
doskonale wkomponowuja

sie w obraz miasta. Wedru-

jac wspomniang La Rambla,
proponuje zwiedzi¢ Palau Guell
(Patac Guell) zaprojektowany
dla inzyniera i przedsiebiorcy




Eusebi Guella. Dolna czesé
fasady wykonana jest z szarego
marmuru, pomiedzy tukami wej-
$ciowymi znajduje sie wyraznie
zaakcentowany herb Katalonii.
Ozdobe budynku stanowig dos¢
niecodzienne detale, jak na
przyktad zelazne jednorozce,
ktére spetniaty role hakéw do
wigzania koni. Z dachu wytfania
sie 20 wielobarwnych kominéw
udekorowanych ceramika,
szktem oraz porcelana.
Odkrywajac miasto, natkniemy

sie na wiele budynkéw i ele-
mentéw mniejszej architektury,
ktére zostaty zaprojektowane
przez Gaudiego. Warto zwrdécié¢
uwage na pierwszy dom ustugo-
wo-mieszkalny jego autorstwa
stworzony dla rodziny Calvet

w dzielnicy Eixample. Kamieni-
ca Casa Calvet uznawana jest
za jedno z najbardziej kon-
wencjonalnych dziet mistrza,
cho¢ oryginalnych elementéw
réwniez w nim nie brakuje.
Sprawiajg one, ze budynek >

Eusebi Giell, barcelonski przemystowiec i przyjaciel An-
toniego Gaudiego, zafascynowany angielskimi ogrodami,
zapragnat sfinansowac podobne przedsiewziecie w stolicy
Katalonii. Projekt w zatozeniu miat by¢ osiedlem dla za-
mozniejszej czesci Katalonczykow. Z planowanej budowy
60 domow powstato jedynie piec¢ budynkow: dwa pawi-
lony po dwadch stronach gtéwnego wejscia oraz trzy inne
w samym parku. W jednym z nich od roku 1906 mieszkat
sam Gaudi. W 1922 roku wtadze Barcelony wykupity teren
i przeksztatcity go w park miejski. Na odwiedzajacych to
osobliwe miejsce, petne kolorowych mozaik i osobliwych
budowli, najwieksze wrazenie robi najdtuzsza na Swiecie
tawka liczaca 152 metry oplatajaca rozlegty taras z prze-

piekna panorama miasta.
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~Barcelona jest magicznym miastem, tatwo zachwyci nas
waskimi uliczkami, modernistyczna architektura, réznorod-
noscia atrakcji w kazdym jej zakatku. Dodatkowym atutem
zachecajacym do odwiedzin jest znakomita kuchnia srédziem-
nomorska, a dostepnos¢ restauraciji i matych tapas barow daje
nam mozliwos¢ delektowania sie smakotykami na kazdym
kroku, o ile gtdd nas nie dopadnie w porze sjesty.
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jest niczym skrojony na miare
swoich mieszkaricéw. Inwestor
wywodzit sie z branzy tekstylnej
i byt mitosnikiem grzybobran,
stad kolumny przy wejsciu
nawigzuja do zwojéw materiatu,
a barokowa trybuna ozdobiona
jest réznymi gatunkami le$nych
przysmakow.

Architektura Casa Batll6 (Dom
Kosci) przywodzi natomiast

na mys$l dom z basni i byta
podobno inspirowana sennymi
marzeniami. Budynek zmo-
dernizowano ze szczegélng
dbatoscig o detale. Fasada
przypomina fale morskie,

a balustrady maski teatralne.
Swoje bogactwo koloréw za-
wdziecza elewacji z drobnych
ptytek ceramicznych w najroz-
niejszych odcieniach btekitu

i zieleni. Podziwiac tu takze
mozemy sztandarowy element
projektéw Gaudiego, czyli fan-
tazyjny dach wraz z oryginalny-
mi kominami. Tym razem w jego
projekt wkradty sie elementy
zwierzece. Dach przypomina
smocze tuski, Sciany natomiast
tuski rybie, a wykoriczenie bal-
konoéw imituje kosci.

Za najbardziej dojrzaty i ostatni
Swiecki projekt architekta uzna-
wany jest Dom Mili, czyli Casa
Mila (lub La Pedrera, tzn. kamie-
niotom, poniewaz przypomina
skalny blok), powstaty w latach
1906-1910 dla przedsiebiorcy
Perego Mili i jego zony. Naroz-
nikowa kamienica z kutymi
balkonami i fasada wyglada-
jaca jak zastygty piasek. Dla
zwiedzajacych zaaranzowano
wewnatrz pietro w stylu z epo-
ki. | podobnie jak w przypadku
Casa Batllo, i tutaj dach robi
wrazenie. Nawigzuje on swym
ksztattem do falujagcego morza,
posrod ktérego wyrastaja
kominy niczym sredniowiecz-
ni wojownicy. Dach stanowi
réwniez atrakcyjny punkt
widokowy na panorame mia-

sta, w tym najwieksze dzieto
Gaudiego — Sagrada Familia,
Swiatynie Pokutna Swietej
Rodziny.

Niekonczaca sie historia

To najstynniejszy i ttumnie
odwiedzany plac budowy

w Hiszpanii. Wizytéwka miasta

jest w budowie od ponad wieku.

Gaudi pracowat nad bazylika do
konca zycia, poswiecajac przy
tym caty swéj majatek. Zwiedza-
jacy sg jednoczesnie swiadkami
rodzacej sie historii, poniewaz
Sagrada Familia jest jedng z naj-
wiekszych $wigtyn na swiecie,

a dzieki swojej architekturze

z pewnoscig najbardziej wyjat-
kowa. Jej twdrca, jako ze byt
osoba religijna, postawit sobie
cel stworzenia idealnej Swiatyni
dedykowanej Swietej Rodzinie,
petnej symboliki chrzescijan-
skiej, a takze nawiazujacej

w swym wyrazie do natury,

w ktérej nie ma dwdch takich
samych rzeczy. Kazdy detal mu-

siat by¢ wiec rzezbiony z osobna.

Z zewnatrz z catg pewnoscia
wrazenie robi ogrom bazyliki.
Tak jak przy innych projektach,
réwniez w tym wypadku twdrca
nie obawiat sie uzy¢ bogatej
kolorystki dla podkreslenia
architektonicznych metafor oraz
form zaczerpnietych z natury.
Gaudi zaprojektowat trzy fasady
Swiatyni, dozyt ukoriczenia tylko
jednej — Fasady Narodzenia

— gdzie ztozone s3 jego szczatki.
Whetrze kosciota moze pomie-
Sci¢ az 10 tysiecy wiernych.
Kolumny niczym pnie drzew
wznosz3 sie, robigc wrazenie
ogromnego lasu z pieknymi
zdobieniami. Na kazdym etapie
zwiedzania warto odnies¢ sie
do projekcji audiowizualnych,

z ktérych poznamy historie
budowy. W piwnicach miesci
sie muzeum, gdzie zobaczymy
makiety, rysunki mistrza, a takze
zdjecia z etapdw realizacji. [H

REKLAMA
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ODKRYJ DZIELA
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Hiszpania od 1739 zt
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W rytmie tanga |

Sto lat temu po brukowanej uliczce Caminito w portowej dzielnicy
Buenos Aires La Boca szwendali sie robotnicy, pijacy, prostytutki
i alfonsi. Wsrod mieszkancow dominowali potomkowie wtoskich
imigrantow z Genui. Juan de Dios Filiberto byt robotnikiem

w stoczni. Jego sztywne i niezdarne palce nie przywykty do
skrzypiec, strun gitary czy klawiatury fortepianu. A jednak to on,
chtopak z nedznej dzielnicy La Boca, zyskat stawe kompozytora
argentynskiego tanga.

TEKST: Btazej Toranski
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d lat Caminito jest

deptakiem-muzeum

okupowanym za dnia
przez turystéw. Obok restaura-
cyjnych stolikéw wystawionych
na ulice przesuwajg sie w rytmie
tanga pary. Bywa, ze tancerze
ubrani sg w kapelusze, kamizelki
i krawaty, a ich kruczoczarne
wtosy potyskujg brylantyna.
Kobiety w obcistych szkartat-
nych albo czarnych sukienkach
z rozcigciami siegajacymi ud
frywolnie oplatajg w taricu noga
partneréw. Powietrze wibruje.
Wozrasta podniecenie. Tango
jest bowiem symbolem mitosci,
nienawisci i pozadania. Zycia
i Smierci. Dominacji i uwodze-
nia. Najcelniej wyraza namietny
temperament Argentyriczykéw.
Stowa piosenki, jak w ,Tangu
Caminito” skomponowanym
przez Filiberta, méwig o smutku,
bélu i zalu za utracong mitoscig
kobiety. Caminito zatarte przez
czas, tam gdzie razem widywat
nas dziern, ide z tobq ostatni
raz, wyspiewujgc moj smutek

' 0Od Cafe Tortoni zlokalizowanej
przy Avenida de Mayo pod nu-
merem 825 jest zaledwie kilka minut space-
rem do Patacu Prezydenckiego, nazywanego
powszechnie — z powodu koloru fasady — Ro-
zowym Domem (Casa Rosada). To wokot niego
rozgrywaty sie najwazniejsze wydarzenia
w historii Argentyny: od triumfu Juana Per6na
po krwawg dyktature. Tam tez nieprzerwanie
odbywaja sie protesty demonstrantow.

i Zal. Czy chodzi o kobiete,

ktdra przed stu laty machata do
robotnikéw idacych codziennie
do pracy w stoczni? Dzi$ na
balkonach nie ma dziewczyn,

sg za to dziwne gipsowe figury:
kobieta w koszulce reprezentacji
Argentyny, usmiechniety bokser,
papiez, ktéry btogostawi prze-
chodniéw. Na fasadach domow,
skleconych byle jak, dominuja
pastelowe barwy: zéfcienie,
btekity, seledyny, pomarancze.
Podobno do ich budowy uzywa-
no resztek materiatéw i farb ze
stoczni — z konstrukg;ji statkdw.
Co krok sklepy z antykami

i pamigtkami, koszulki Mes-
siego, akwarele miejscowych
artystéw. Muzeum figur
woskowych. Uliczni grajkowie.
Na ogromnej planszy namalo-
wana para w tanecznym splocie.
Kazdy moze by¢ tancerzem
tanga, wystarczy, ze wiozy gtowe
w otwor i usmiechnie sie do
pamigtkowego zdjecia. Caminito
ma wtasnie taki jarmarczny
charakter. W kontrascie do innej
atrakgcji turystycznej Buenos
Aires — Cafe Tortoni, ulubionej
kawiarni najstynniejszego pisa-
rza argentynskiego Jorge Luisa
Borgesa, w ktorej znajduje sie
jego popiersie.

Tango po polsku

Gran Cafe Tortoni zostata zato-
zona w 1858 roku. Jest w stylu
fin de siécle. To lokal wytworny,
elegancki i drogi. Dystyngowani
kelnerzy w zakietach, nieskazi-
telnie biatych koszulach i musz-
kach. We wnetrzach krysztatowe

zyrandole i lustra, filary, okragte
marmurowe blaty stotéw i pro-
ste, drewniane krzesta. Grafiki,
obrazy i zdjecia. Wiele fotografii
w gablotach, a na nich znamie-
nici goscie i ich dedykacje: Hilla-
ry Clinton w paZdzierniku 1997
roku dzigkowata za atmosfere

i wySmienite jedzenie. Wcze-
$niej goscili tam Albert Einstein
czy byty krél Hiszpanii Juan Car-
los. S3 i polskie akcenty: byt tam
Artur Rubinstein, a nader czesto
przesiadywat mieszkajacy przez
lata w Buenos Aires Witold
Gombrowicz. W podziemiach
gra sie jazz i taficzy tango.

Cafe Tortoni ma wielu bo-
haterdw, ale grzechem nie
wspomnie¢ o Carlosie Gardelu,
$piewaku i kompozytorze. On
rozstawit tango argentynskie na
caty Swiat! W Polsce spopula-
ryzowat je Jerzy Petersburski,
ktéry w Argentynie spedzit

20 lat. Grywat w znanych

w Buenos Aires lokalach —
Blue Sky, Maison Dor —i byt
juz autorem utworu ,Tango
Milonga”, przeboju swojego
zycia. Tak bardzo trafit w gusta
Argentynczykow, ze kiedy go
po raz pierwszy ustyszeli, od
razu uznali za swo;j.

Miejsce zalane krwig

Od Cafe Tortoni zlokalizowanej
przy Avenida de Mayo pod
numerem 825 jest zaledwie
kilka minut spacerem do Patacu
Prezydenckiego, nazywanego
powszechnie — z powodu koloru
fasady — R6zowym Domem
(Casa Rosada). To wokoét niego [

ZATANCZ TANGO
W BUENOS AIRES

Argentyna od 9999 zt
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rozgrywaty sie najwazniejsze
wydarzenia w historii Argen-
tyny: od triumfu Juana Peréna
po krwawg dyktature. Tam

tez nieprzerwanie odbywajg
sie protesty demonstrantéw.
Zich transparentéw od lat nie
schodzga te same hasta: ,Dos¢
dyskryminaciji i bataganu” czy
»~Zmarli bohaterowie >>2yja<<
bez tozsamosci”. To ostatnie
odnosi sie do tzw. brudnej woj-
ny (1976-1983), czasu krwawej
dyktatury wojskowej. Ludobdj-
stwa, porwan, tortur, egzekucji
i morderstw. W wiezieniach
zgineto wtedy 30 tysiecy osdéb.
Nie maja swoich grobéw. Matki
zaginionych bez wiesci cérek

i synéw spotykaja sie regularnie
od 1977 roku na Plaza de Mayo
przed Patacem Prezydenckim
w przedziwnej demonstracji:
staruszki w biatych ptéciennych
chustkach na gtowach fapia

sie za rece i maszerujg wokot
pomnika. Na piersiach wiszg
fotografie ich dzieci.

Vivat Evita!

W roku zamachu stanu i prze-
jecia whadzy przez generatow
powstat musical ,,Evita” o zonie
prezydenta Juana Perdéna — Evie
Perdn, symbolu plebejskosci,
narodowej dumy Argentyn-
czykéw. Nie zapomnieli o niej
po dyktaturze, czczg jg nadal.

W 1996 roku byli jednak wsciekli
na wies¢ o tym, ze w jej filmowa
role wcieli sie skandalizujaca
Madonna. Kiedy jednak piosen-
karka pojawita sig na balkonie
Casa Rosada — na co zezwolit
prezydent — z czterech tysiecy
gardet statystéw rozlegt sie
autentyczny okrzyk: ,Niech
zyje Evita!”. Bo Argentyniczycy
kochaja Evite, nie przywiazuja

wagi do jej bujnego zycia,
ktére zakoriczyta w wieku

33 lat, umierajgc na raka
macicy. Na nagrobnej tablicy
z jej nazwiskiem na cmentarzu
ekskluzywnej dzielnicy Recole-
ta stale lezg swieze kwiaty.
Docieraja tam takze turysci,
bo miejsce to niezwykte

— nagrobki przypominajg mate
koscioty i domy.

Puls miasta

Buenos Aires zyje w rytmie
tanga i zapachu poledwicy

z grilla, do ktdrej podaje sie
ciemne geste czerwone wina
Malbec z prowincji Mendozy.
Miasto oddycha zielenig licznych
bulwaréw i parkéw, gdzie ludzie
odpoczywaja w cieniu na trawie.
Zyje sztuka w wyjatkowych
galeriach, jak MALBA, muzeum
sztuki latynoamerykanskiej
(posrod obrazdéw i rzezb wisi
tam autoportret Fridy Kahlo

z matpa i zielonym ptakiem na
jej ramionach).

Jest tez w stolicy El Teatro Co-
lon, gdzie wystepowali krélowie
tenoréw: Enrico Caruso i Placido
Domingo, z najwieksza (3500
miejsc) widownia na $wiecie.
Ale najwiecej emocji u portefios,
jak nazywa sie mieszkancéw
stolicy Argentyny, wzbudza

pitka nozna! To przeciez w tym
miescie swe pierwsze kroki
pitkarskie (najpierw w Argentinos,
potem Boca Juniors) stawiat boski
Diego Maradona, zanim trafit do
stynnej Barcelony. Na stadionie
Clubu Atlético Boca Juniors, nazy-
wanym potocznie La Bombonera,
zaledwie kilkaset metréw od
Caminito, podczas meczéw kibice
zaczynaja skakac, a wtedy wibracje
s3 tak silne, jakby za chwile miato
nastgpié trzesienie ziemi. M

REKLAMA

ZATANCZ TANGO
W BUENOS AIRES

Argentyna od 9999 zt

~ RAINBOW
TOURS
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Gdy myslimy o miejscowosciach
wypoczynkowych nad Morzem Czarnym,

w pierwszej kolejnosci zwykle przychodza
nam do gtowy Ztote Piaski, Soczi, Batumi czy
Jatta. Tymczasem Konstanca rowniez ma
sie czym pochwali¢, i to nie tylko w sezonie
letnim. Miasto taczy z wdziekiem uroki
metropolii i czarnomorskiego kurortu.

TEKST: Bartosz Krol

iczgce obecnie ponad

300 tysiecy mieszkan-

cOw miasto, jedno z naj-
wiekszych w Rumunii, znaczacg
role w tej czesci Europy odgrywa-
fo juz w starozytnosci — jako osada
Tomis, ktorg w VI w p.n.e. zatozyli
Grecy z Miletu. Niewielka wioska
rybacka z czasem przeksztafcita
sie w istotny osrodek handlowy,
a od jednej z jego dzielnic — Con-
stantiany (na czes¢ siostry cesarza
Konstantyna Wielkiego) — miasto
zyskato obecng nazwe. Namiastke
Swietnosci po tamtym okresie
mozna zobaczy¢ w Edificiul Ro-
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man cu Mozaic, gdzie w ruinach
trzykondygnacyjnego centrum go-
spodarczo-handlowego zachowaty
sie kolorowe mozaiki. Niedaleko
starozytnego skupiska sklepéw

i warsztatow znajduje sie tez okaza-
e Muzeum Historyczno-Archeolo-
giczne petne greckich i rzymskich
zabytkdw, ktdre znaleziono podczas
wykopalisk w Konstancy w drugiej
pofowie XX wieku. >

Efektowny, secesyjny

gmach dawnego kasyna
usytuowany nad brzegiem
Morza Czarnego







PODROZE

Swiat

Meczet Mahmuda,
najwieksza muzutmanska
Swigtynia z poczatkdw XX wieku
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Na kartach Owidiusza

Z historig Konstancy nieroze-
rwalnie zwigzana jest takze
posta¢ Owidiusza, jednego z naj-
stynniejszych rzymskich poetow.
Plac jego imienia, na $rodku
ktérego stoi pomnik artysty, jest
najwazniejszym placem miasta,
gdzie regularnie odbywajag sie
réznego rodzaju wydarzenia kul-
turalne. Kolumna z zamyélona
sylwetka twdrcy na Piata Ovidiu
stanowi takze ulubiony punkt
spotkan. Do dzi$ doktadnie nie
wiadomo, dlaczego Owidiusz
zostat wygnany z Rzymu przez
cesarza Oktawiana Augusta na
obrzeza éwczesnego impe-
rium. Ale dzieki powstatym na
zestaniu jego utworom, takim
jak ,Zale” czy ,Listy znad Morza
Czarnego” mozemy dowiedzieé
sie nieco wiecej o specyfice
codziennego zycia na terenach
dzisiejszej Konstancy (w elegiach
Owidiusza wspomniane sg migdzy
innymi surowe czarnomorskie
zimy oraz wino, podobno bardzo
chetnie w duzych ilosciach spozy-
wane przez tubylcow).

Klimat dawnego Tomis poczu-
jemy réwniez w sgsiedztwie
prawostawnej katedry

Sw. Piotra i Pawta, gdzie znajdu-
ja sie pozostatosci po starozyt-
nych miejskich zabudowaniach.

Tureckie pietno
Interesujgcych obiektéw sakral-
nych na staréwce w Konstancy
nie brakuje. Oprécz neobizan-
tyjskiej budowli z koncodwki XIX
wieku warto zwrdci¢ uwage na
Meczet Mahmuda (Mahmudiye
Camii), nazywany tez Wielkim
Meczetem. To najwieksza
muzutmariska swiatynia w Ru-
munii przypominajgca o tym, ze
Dobrudza — czyli region, ktérego
stolica jest Konstanca — przez
stulecia byta pod wptywami
tureckimi i dopiero pod koniec
XIX wieku wrécita we wtadanie
rumunskie. Chlubg czynnego

caty czas obiektu jest jeden

z najwiekszych w Europie dywa-
néw perskich, a takze 50-metro-
wy minaret, z ktérego rozcigga
sie efektowny widok na port

i centrum miasta. Nieopodal
miejsca kultu dla wyznawcéw
islamu wznosi sie takze katolicki
koscidt Sw. Antoniego (Biserica
Sfantul Anton). Charakterystycz-
ny budynek z czerwonej cegty
wyglada na catkiem wiekowg
konstrukcje, cho¢ w rzeczywisto-
$ci powstat dopiero w XX-leciu
miedzywojennym. Jak na miasto
z wielokulturowym dziedzic-
twem przystato, w centrum
Konstancy odnajdziemy takze
synagoge.

Marynistyczna tradycja
Najwiekszy aktualnie port
Rumunii (i czwarty najwiekszy
w Europie — po Rotterdamie,
Antwerpii i Marsylii) moze sie
takze pochwali¢ niezwykle
malowniczg nadmorska espla-
nada. Z jednej strony widzimy
ogromne dzwigi do przetadunku
towardw, a z drugiej — Cazinoul,

czyli gmach dawnego kasyna,
w ktérym od czaséw kréla
Karola | trwonili fortuny goscie
miejscowego uzdrowiska. Ze
wzgleddw bezpieczeristwa prze-
piekny secesyjny budynek jest
niestety od kilku lat zamkniety
i czeka na przeprowadzenie
kapitalnego remontu.

W znacznie lepszym stanie s3
za to inne obiekty nawigzujgce
do bogatych marynistycznych
tradycji: Farul Genovez

— upamietniajaca genuenskich
kupcéw zabytkowa latarnia
morska z potowy XIX wieku

— a takze akwarium, w ktérym
mozna podziwiac z bliska

przerézne gatunki mieszkancow
Morza Czarnego oraz dunajskiej
delty. Oddalajac sie nieco od
historycznego centrum miasta,
warto jeszcze zobaczy¢ pokaz

w delfinarium i pospacerowac
po pobliskim minizoo, a takze
wybrac sie do Muzeum Mary-
narki (Muzeul Marinei Romane)
oraz Muzeum Sztuki Ludowej
(Muzeul de Arta Populara).

Urzekajacy lazur

Dostownie kilka kilometréw na
pétnoc od srédmiescia Konstancy
usytuowana jest Mamaja

— najwieksza i najstarsza rumuriska
miejscowos$¢ wypoczynkowa. [>

Konstanca i Mamaja sa rowniez doskonata baza wypado-
wa do zwiedzenia delty Dunaju - drugiej najwiekszej delty
rzecznej w Europie (po delcie Wotgi). Znajdujacy sie tam
rezerwat biosfery juz na poczatku lat 90. zostat wpisany na
liste Swiatowego dziedzictwa UNESCO i jest uznawany za
trzeci najbardziej réznorodny rezerwat przyrody na Swiecie
(po Wielkiej Rafie Koralowej w Australii i archipelagu Ga-
lapagos w Ekwadorze). Nieco w cieniu dunajskiej delty na
terenie Dobrudzy funkcjonuje Park Narodowy Gor Macin

- jednego z najstarszych masywow gorskich w Europie.
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—deptaklem i liczy ponad dwa kilo-

- metry.Po Jedne; stronle zachwyca

-‘-—'-_'-

lazurowa tafla Morza Czarnego,

natomiast po drugiej—wody j jeziora
Sit]tghiol, ktdre oddzielajg szerokg

na zaledwie 300 metréw miejsco-
wos¢ od statego ladu. W sezonie
letnim duzg popularnoscig cieszy
sie tez aquapark oraz miejsca dedy-
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nimi ld_oczywme dyskof.

i knajpki. I'_myslec ) jé’S? —

k|lkad1|e5|at lat temu byta to Jedna
z wielu sennych wsi rybackich...

Miejscowe specjaty

Przemierzajac jedng z pieciu
historycznych krain Rumunii
(pozostate to: Wotoszczyzna,

acka Nrke"'szy OkaZJI ko-
niecznie trzeba takze sprébowac
rumuriskich specjatéw kulinar-
nych. Bodaj najba_raziej eksp;r-_
?owym z nich jest mamatyga

sporzadzana z maki (lub kaszki)
kukurydzianej, ktora przez
wieki byfa podstawa jadtospisu

6

nymi dodatkami. Na przyktad
— i ————
sa rn_:aleﬁrri,-kté're do ztudzenia
przypominaja polskie gotabki.
- Zta roznicy, ze farsz zavuany

| bywa nie tylko w kapuste, ale

i lisScie winogron. Inng typowg
dla kraju Drakuli potrawg s3
klopsiki mititei, a takze ciorba
de burta, czyli miejscowe flaki

i
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ocniejsze, jak wyrabiana na

bazie r6znych owocow palinka,
i te stabsze, jak czerwone wino
ze stynnych winnic Murfatlaru,

- ktore rozciagajq sie na zachéd
od Konstancy. Piwosze réwniez
nie powinni by¢ zawiedzeni
—itonie tyIkB ze wzgledu na
Ursusa, na ktérego etykiecie
widnieje sympatyczny niedz-
wied?, czyli zwierze wystepujgce

~ makiem lub bakaliami.

p d
cozonac — ciasto z

ech b '
N — S
Noblista w oryginale
Wypada podkresli¢, ze wbhrew

o

obiegowym opiniom podrézo-
wanie po Dobrudzy nie powinno
nastrecza¢ Polakom wiekszych
trudnosci. Po pierwsze, ceny

sg dla nas w miare przystepne

_uwazany jest nawe

a jednego

z tygrysow‘EumpW
w Rumunii nie brakuje oséb
uczac-y_ck"sig_polskiego, i towca-
le nie ze wzgl_edu na sytuacje
zawodowa. Nasz ojczysty jezyk
wyktadany jest na uniwersyte-
tach w Kluz-Napoka, Bukareszcie

czyctama w ory-
ginale;—Quoladls_ Henryka

DO he¢ p
|

~ Sienkiewicza, ktére — jak na kraj
- odwotujacy sie na kazdym kroku

do rzymskich tradycji przystato
— znajduje sie wsrod obowigzko-
wych lektur szkolnych. [l
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PODROZE

Polska

Nad zakole -'

Choc jest najmniejszym miastem wojewddzkim w Polsce, mogtoby swoimi
atrakcjami obdzieli¢ nawet kilka innych osrodkow. Do Opola naprawde warto \
zawitac nie tylko z okazji festiwalu polskiej piosenki. Sami zobaczcie! .

TEKST: Bartosz Krol
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ycieczke po

miescie propo-

nujemy zacza¢ na
placu Kopernika. To znakomite
miejsce na poczatek spaceru po
staréwce i poznanie cieka-
wych miejsc zlokalizowanych
w centrum. Pierwsze atrakcje
czekajg na nas juz na sasied-
nim Wzgdérzu Uniwersyteckim
(Opolski Akropol). To najwyzsze
wzniesienie na Starym Miescie
(165 metréw n.p.m.). Miesci sie
tam siedziba rektoratu, wokét
ktérej znajdziemy zaréwno za-
bytkowe rzezby (w tym kolumne
maryjng i ,Cztery Pory Roku”),
jak i wspotczesne pomniki arty-
stéw (miedzy innymi Czestawa
Niemena, Jonasza Kofty czy
Agnieszki Osieckiej). Na tytach
uniwersyteckiego budynku stoi
natomiast najstarsza opolska
$wiagtynia — kosciét Matki Bo-
skiej Bolesnej i Sw. Wojciecha,
ktérego historia siega X wieku.
Jak gtosi legenda, to wtasnie
w tym miejscu $w. Wojciech
miat wygtasza¢ swoje zarliwe
kazania (do czego nawigzuje
zresztg jeden z zabytkowych
obrazéw w ofttarzu gtéwnym).
Ze wzgledu na lokalizacje Swiatynia
czesto bywa przez miejscowych
nazywana kosciotem na gorce.

O! Pole!

Schodzac ze wzgdrza w strone
rynku, ktéry bez trudu namie-
rzymy za sprawg wiezy ratusza,
warto jeszcze zwrdéci¢ uwage na
Muzeum Slgska Opolskiego. Pla-
céwka usytuowana w dawnym
kolegium jezuickim jest istng
kopalnig wiedzy o kulturze oraz
dziejach miasta i regionu
—réwnie dtugich, co burzliwych.
Warto bowiem przypomnieé,

ze Opole prawa miejskie nabyto

Wieza ratuszowa
wzniesiona w 1864 roku
na wzor florenckiego
patacu Vecchio

juz na poczatku Xl wieku, nato-
miast pierwsze wzmianki o gro-
dzie o takiej nazwie pochodzg

z 845 roku. A wbrew legendzie
o zabtakanym przez wiele dni

w puszczy wiadcy plemiennym,
ktdry na widok polany z chatami
wiesniakéw miat krzykngé:

, 0! Pole!”, nazwa wywodzi sie od
jednej z najstarszych jednostek te-
rytorialnych Stowian w Srodkowej
Europie — zamieszkiwanej przez
ludnosé wspdlnie uzytkujaca pola
oraz pastwiska i razem bronigcg
sie przed najazdami wrogow.
Podczas przechadzki po rynku
trzeba miec¢ oczy zwrdcone nie
tylko przed, ale takze nad i pod
siebie. Nad — zeby méc doktad-
nie przyjrzec sie ponad 60-me-
trowej wiezy ratusza wzniesio-
nej w neorenesansowym stylu
na podobienstwo florenckiego
patacu Vecchio (codziennie

w samo potudnie odgrywany
jest tam hejnat miejski oparty
na melodii ludowej ,,Opole,
Opole to piekne miasto”). Pod
— aby nie przejs¢ obojetnie po
Alei Gwiazd Polskiej Piosenki,
ktéra w ubiegtym roku swieto-
wata juz swoje 10-lecie (do tej
pory tabliczkami uhonorowa-
nych zostato przeszto 40 wyko-
nawcow reprezentujgcych rézne
style i pokolenia muzyczne).
Natomiast patrzac przed siebie,
dostrzezemy przede wszystkim
pieknie odrestaurowane kamie-
nice. W jednej z nich krél Jan
Kazimierz Waza w czasie potopu
szwedzkiego miat napisac pa-
mietny uniwersat wzywajacy do
walki z nieprzyjacielem.

Opolska Wenecja

W bezposrednim sasiedztwie
rynku stoi koéciot Swietej Tréjcy,
do ktérego przylega klasztor
franciszkanéw. tacznikiem po-
miedzy nimi jest kaplica $w. Anny
bedaca zarazem Mauzoleum
Piastow Opolskich. Ksigzeta oraz
ich wybranki spoczywaja takze



w krypcie pod ottarzem gtéwnym,
ktéra przyozdabia najstarsza
zachowana na Slasku polichromia
(datowana na 1330 rok).

Po wyjsciu ze $wigtyni zupetnie
innego typu przezy¢ dostarczy
nam wedréwka wzdtuz Mty-
noéwki (nazywanej tez Kanatem
Mtyndéwka). Pozwoli bowiem
sprawdzi¢, jak z bliska prezentu-
je sie stynna Opolska Wenecja,
czyli wzniesione tuz nad wodg
kamienice i spichlerze — do
ztudzenia przypominajace te we
wioskim miescie. Nalezy przy
tym dodaé¢, ze w zgodnej opinii
odwiedzajgcych zdecydowanie
najwieksze wrazenie okolica
robi po zmroku, gdy wtaczone
sg kolorowe iluminacje. Réwnie
romantyczny nastrdj odnaj-
dziemy na Moscie Groszowym
taczacym staréwke z wyspa
Pasieka. Jego nazwa pochodzi
od optaty w wysokosci jednego
grosza pobieranej za przejscie,
ale réwnolegle secesyjna stalo-

wa konstrukcja bywa okreslana
mianem Zielonego Mostku lub
Mostu Zakochanych.

Sama wyspa Pasieka rowniez
jest jednym z najciekawszych
rejondw miasta. Géruje nad nig
Wieza Piastowska — pozostatosé
po dawnym Zamku Piastow-
skim. 42-metrowa wieza,

jeden z najstarszych zabytkow
architektury obronnej w naszym
kraju (po gruntownym remoncie
w ubiegtym roku zostata ponow-
nie otworzona dla zwiedza-
jacych). Nie tylko odnowiono

i oczyszczono jej wnetrze oraz
elewacje, ale takze zamonto-
wano szereg multimedialnych
urzadzen, ktére urozmaicajg
wejscie na taras. Miedzy innymi
mozna wczuc sie w klimat
Sredniowiecznego lochu (taka
role petnita kiedys dolna czes¢
wiezy), by¢ swiadkiem préby
sforsowania wiezy przez na-
jezdzcow, postuchaé wspomnien
ksiecia Bolka I, a takze przyjrze¢

sie dawnej panoramie miasta.

Z punktu widokowego od razu
mozna ja poréwnac z aktualnym
krajobrazem centrum. Z Wiezy
Piastowskiej na tle Odry w catej
okazatosci mozna podziwiaé

tez Amfiteatr Tysiaclecia, czyli
bodaj najpopularniejszg opolska
budowle. Mato kto obecnie pa-
mieta, ze przed wiekami w tym
miejscu stata stowianska osada,
a pozniej odbywaty sie tam
prace wykopaliskowe, w efekcie
ktdérych znaleziono catkiem
niezle zachowane drewniane
konstrukcje budynkéw i drew-
niane moszczenia ulic.

Stolica polskiej piosenki

To wihasnie za sprawg amfite-
atru, ktéry przed czterema laty
przeszedt gruntowna renowacje,
i odbywajacego sie tam festiwa-
lu Opole juz od ponad pét wieku
uchodzi za stolice polskiej pio-
senki. Nieprzypadkowo tam tez
siedzibe ma Narodowe Centrum

Panorama miasta

z wyrdzniajgcym sie na jej
tle kosciotem katedralnym
Swietego Krzyza

Polskiej Piosenki, a w tym roku
na state zostanie jeszcze otwarte
dla zwiedzajacych Muzeum
Polskiej Piosenki —z multime-
dialng wystawg i zbiorem pa-
miatek zwigzanych z krajowym
przemystem muzycznym. Nie
liczac wydzielonej platformy
widokowej, amfiteatr jest na co
dziert zamkniety dla turystow,
ale nawet w dziert powszedni
namiastke wesotej, festiwalowej
atmosfery daja kolorowe graffiti
nawigzujace do najstynniejszych
przebojéw wykonywanych

w Opolu od 1963 roku. Imig
twércy catej imprezy, dwczesne-
go gospodarza miasta — Karola
,Papy” Musiota — nosi z kolei
bulwar na brzegu wyspy od
strony Odry. Dla mieszkajgcych
w centrum opolan jest to [>
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ulubione miejsce do biegania,
jazdy na rolkach i na rowerze.
W cieplejszych miesigcach

(maj — pazdziernik) dodatkowg
atrakcje na Pasiece stanowi mul-
timedialna fontanna na Stawie
Zamkowym — podczas poka-
z6w o wybranych godzinach
strugi wody sg podswietlane,

a z gtosnikéw leca festiwalowe
szlagiery.

Inna bardzo symboliczna dla
miasta fontanna znajduje sie na
placu Daszyniskiego. Mowa o tzw.
opolskiej Ceres — bogini wege-
tacji i urodzaju przedstawionej

z dzieckiem na reku i wrzecionem.
Ponizej umieszczone sg trzy
rzezby (rybakow z siecig, gérnika
z kilofem i kobiet ze snopami
zboza oraz koszem owocow)
uosabiajgce trzy filary dawnej
opolskiej gospodarki: rybactwo

i zegluge, przemyst wapienno-ce-
mentowy oraz rolnictwo.

Bedac z powrotem w centrum,
nie przystoi tez nie przejsé sie
ulicg Krakowska — reprezentacyj-
na arterig miasta (w znacznym
fragmencie — deptakiem) tgcza-
cg rynek z Dworcem Gtéwnym
PKP. Wypada przy tym wspo-
mnie¢, ze w grudniu ubiegtego
roku zakoriczyt sie kapitalny
remont tego zabytkowego bu-
dynku. Oprdécz stworzenia wielu
udogodnien dla pasazerow
przeprowadzono tez renowacje
elewacji z zachowaniem histo-
rycznych elementéw.

Historia zakleta w kamieniu
Opole moze sie takze pochwali¢
kilkoma oryginalnymi pomni-
kami o tematyce patriotyczne;j.
Jednym z nich jest pomnik Bég
Honor Ojczyzna poswiecony
zotnierzom zbrojnego podziemia
antykomunistycznego (nie-
wiele 0séb wie, ze to wiasnie

w Opolu narodzit sie pomyst
Narodowego Dnia Pamieci Zot-
nierzy Wykletych). Nie sposdb
przeoczy¢ rébwniez monumentu

Bojownikom o Polskos¢ Slaska
Opolskiego, potocznie nazy-
wanego opolska Nike — wazacy
ponad 400 ton i przedstawiajgcy
zubra (symbol sity i uporu) oraz
kobiete ze skrzydtami (boginie
zwyciestwa Nike). Z kolei po-
mnik Bronmy Swego Opolskiego
ukazujacy armate w ksztat-

cie Wiezy Piastowskiej oraz
salutujgcego utana-powstarica
upamietnia walke mieszkancow
Opolszczyzny o... zachowanie
wojewddztwa opolskiego przy
wprowadzaniu nowego podziatu
administracyjnego w 1999 roku.
Narodowych i regionalnych
akcentdw nie brakuje réwniez

w gotyckiej katedrze Swietego
Krzyza, ktéra w miejskim pejzazu
wyrdznia sie dwoma 73-metrowy-
mi wiezami, ktére czynig kosciot
najwyzszym budynkiem Opola.

Blisko natury

Innego rodzaju chlubg miasta
jest ogréd zoologiczny na
wyspie Bolko, jeden z najnowo-
cze$niejszych w catym kraju. Po
powodzi w 1997 roku opolskie
zoo odbudowano w taki sposdb,
aby jak najmniej byto w nim
tradycyjnych klatek dla zwierzat,
przez co teren sprawia wrazenie
duzo bardziej naturalnego niz

w wiekszosci tego typu placo-
wek. Dumg ogrodu s3 jedyne

w Polsce uchatki kalifornijskie,

a takze goryle nizinne. tacznie
w malowniczo potozonym zoo
2yje prawie pottora tysigca
zwierzat reprezentujacych blisko
trzysta gatunkéw.

Kto bardziej niz zwierzetami pa-
sjonuije sie etnografig, powinien
wybraé sie natomiast do Muzeum
Wsi Opolskiej. Lezacy przy trasie
wylotowej na Brzeg skansen mie-
$ci przeszto 50 tradycyjnych wiej-
skich budowli z regionu — facznie
z wiatrakami, mtynem wodnym

i kuznia. Tam wida¢ najwyrazniej,
jaka droge do nowoczesnosci
przeszta Opolszczyzna...
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Przyjemne
Z pozytecznym

Sa w Polsce takie miejsca, w ktorych wyjatkowe powietrze i bogactwo
naturalnych sktadnikow zaskoczytoby niejednego farmaceute. Wybierz ten

region, ktory nie tylko podreperuje twoje zdrowie, ale takze sprawi rados¢
z podrozowania!

TEKST: Beata Rayzacher
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Kotobrzeg — jodowa peretka

Dzieki duzej predkosci wiatru, wysokim falom i niskiej temperaturze oraz naprzemiennemu dziataniu ciepta i zimna Morze Battyc-
kie jest wyjatkowo zdrowe. Zapraszamy do prawdziwej nadmorskiej peretki — Kotobrzegu. To jedno z najstarszych miast w Polsce,
z mikroklimatem, zrédtami solankowymi, zdrowg borowing i powietrzem niemal catkowicie pozbawionym alergendw. Pobyt

w Kotobrzegu zalecany jest osobom majacym ktopoty miedzy innymi z nadcisnieniem (oraz ogdlnie krazeniem), cukrzyca i przede
wszystkim tarczyca. Kgpiele w tym rejonie morza i stona woda (bogata w potas, séd i magnez) wyjatkowo korzystnie dziataja na
skdre u oséb z alergiami skérnymi lub jej atopowym zapaleniem.

Czy wiesz, ze...

Warunki klimatyczne zblizone

sa tutaj do terendw podgdrskich,
a klimat najtagodniejszy w kraju.
Najwieksza porcja jodu powstaje
w czasie wietrznej i sztormo-
wej pogody, znaczne jego dawki
uwalniane sa takze jesienia i zima.
Kotobrzeg szczegolnie polecany
jest osobom palacym oraz maja-
cym ktopoty z zylakami.

Duszniki-Zdréj — prawie jak w Alpach
Nie tylko amatorzy gérskich wycieczek
wzmacniajg tutaj miesnie. Pobyt w Duszni-
kach i ich okolicy ma zbawienny wptyw na
ukfad kostny i reumatyzm, pomaga w scho-
rzeniach uktadu pokarmowego i problemach
ginekologicznych. Az trudno uwierzy¢, ale

w Zwierzyicu, dzielnicy Dusznik-Zdroju,
klimat niczym nie rézni sie od... alpejskiego!
Z kilku Zrédet dostepne sg wody mineralne
pomocne migdzy innymi w leczeniu choréb
wrzodowych zotadka oraz schorzeniach wa-
troby i jelit. Pobliskie Ladek-Zdrdéj i Polanica-
-Zdréj to wyjatkowe okolice na przyktad dla
serca, a miejscowe wody lecznicze — bogate
w wapn i zelazo — s polecane w przewlektym
niezycie zotadka. >

Czy wiesz, ze...

Jeden seans w jaskini solno-jodowe;j
w Centrum Mikroklimatu jest jak
trzydniowy pobyt nad morzem. Latem
odbywa sie tu mnostwo imprez kultu-
ralno-rozrywkowych.
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Czy wiesz, ze...

Augustow to krolewskie
miasto zatozone w 1546 roku
przez krélowa Bone. Dzis jest
potocznie nazywany letnim
salonem stolicy, poniewaz
uzdrowisko upodobali sobie
w szczegolnosci warszawiacy.

Augustow — przytul sie do drzewa

Otoczenie Puszczy Augustowskiej, dzieki olejkom eterycznym z drzew iglastych (dominuja sosna i Swierk, czyli najlepszy tzw. filtr oczyszczajacy),
sprawia, ze po pobycie w Augustowie nasze gérne drogi oddechowe beda dziata¢ bez zarzutu. Zalecamy jak najczestsze siadanie pod Swierkiem
(leczy réwniez reumatyzm) i sosng (poprawia krazenie krwi). Drzewa oczyszczajg powietrze z toksyn oraz neutralizujg negatywne promieniowanie
ziemskie, tym samym pozytywnie stymulujac do pracy uktad nerwowy. Spacer wsréd debdw poprawia koncentracje, a zapach brzozy tagodzi
dolegliwosci kobiece. Bogate ztoza wysokogatunkowej borowiny oraz mikroklimat zapewniajg w Augustowie idealng odnowe biologiczna.

Jurata — kichaj na katar!

Hartuj sie na zdrowie — to hasto dotyczy
kazdego z nas, nie tylko dzieci. Jurata

to idealne miejsce, gdzie mozemy sie
dotlenic, ,,nawilzy¢” oskrzela i ptuca,
jednoczesnie usuwajac z nich zanieczysz-
czenia. Wdzieczne nam takze beda za
morskie kapiele nasze zatoki — mineraty
zawarte w stonej wodzie oczyszczajg

i regeneruja sluzéwke nosa. A jak szybko
i skutecznie zahartowac organizm? Wy-
starczy po sztormowej pogodzie wybraé
sie na plaze, zdja¢ buty, zanurzy¢ stopy
w morzu i pochodzi¢ w wodzie okoto

10 minut, jednoczesnie wchodzac coraz
gtebiej — najlepiej do kolan.

Czy wiesz, ze...

Jurata nazywana jest morska stolica Polski (jest tu znacznie cieplej niz w innych nadmorskich kurortach). Juz od poczatkéw
XX wieku do miasteczka zjezdzata sie Smietanka towarzyska z catego kraju. Tu wypoczywaty rowniez polskie gwiazdy przedwo-
jennego kina, jak Eugeniusz Bodo czy Jadwiga Smosarska.
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Gotdap — powietrze bez skazy

Wojewddztwo warminsko-mazurskie to prawdziwa kraina suchych
laséw sosnowych, ktére wydzielaja fitoncydy, czyli olejki eterycz-

ne o wtasciwosciach bakteriobdjczych i grzybobdjczych. Miasto-
-uzdrowisko Gotdap (z najczystszym powietrzem w Polsce, co jest
potwierdzone badaniami) zajmuje réwniez szczegdlne miejsce na
mapie uzdrowisk zbawiennych dla oséb z reumatyzmem i chorobami
narzaddéw ruchu, a to ze wzgledu na dobroczynne witasciwosci btot
borowinowych.

Czy wiesz, ze...

Najdogodniejsza pora na przyjazd do Gotdapi trwa od
poczatku maja do potowy wrzesnia. Warto sprobowac
miejscowych wod mineralnych i leczniczych. W parku
zdrojowym odwiedzi¢ pijalnie wod mineralnych, minitez-
nie, basen solankowy i groty solne.

Busko-Zdréj — jedyna taka siarka!

To najstarsze zdrojowisko w Polsce posiadajgce najlepsze poktady
leczniczej siarki w skali catej Europy. Problemy dermatologiczne (dzie-
ki kgpielom w wodach siarczanych) oraz osteoporoza wprawdzie nie
znikng podczas pobytu od reki, ale zdecydowanie poprawia stan skar-
z3cych sie na nie oséb. Borowina i mut leczg choroby reumatyczne
oraz zmiany pourazowe i kontuzje stawow. Buscy kronikarze juz przed
setkami lat pisali o wiasciwosciach tutejszych wéd mineralnych, warto
zwiaszcza pamietaé o odmianie siarczano-stonej, rzadko spotykanej,
ktéra regeneruje chrzgstke stawowg, dyskopatie oraz ma dziatanie
przeciwmiazdzycowe. [>

Czy wiesz, ze...
Podobno storce w Busku-Zdroju $wieci przez 277 dni
w roku, dlatego miasto ma je w swoim herbie.

REKLAMA
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Ciechocinek — baw sie i lecz!
Polska centralna tez ma sie czym
poszczyci¢. Ciechocinek, kultowe uzdro-
wisko styngce na caty kraj z wyjgtkowo
hucznych dancingéw dla wypoczywa-
jacych tu seniordéw, posiada najwieksze
teznie w Europie (s3 to konstrukcje
drewniane stuzgce do odparowywania
wody z solanki). Obecne w powie-

trzu jod, ozon oraz zrédta solankowe

i borowina to atuty, ktére sprawiaja, ze
miasteczko az kipi od turystow przez
caty rok. Przede wszystkim przyjezdzaja
tu ci, ktérzy maja ktopoty kardiologicz-
ne, neurologiczne oraz ginekologiczne.

Czy wiesz, ze...

Bedac w Ciechocinku, koniecz-
nie, cho¢ na chwile, usiadz przy
fontannie Grzybek, poniewaz
powietrze wokot niej jest wyjat-
kowo nasycone jodem i bromem.
Miasto jest jednym z najstarszych
uzdrowisk na terenach nizinnych.




Polarczyk-Zdréj — moc wody

Potozony w samym sercu Bieszczad nad brzegiem , bieszczadz-
kiego morza”, czyli Jeziora Solinskiego, od lat jest miejscem
chetnie odwiedzanym przez turystéw z ktopotami zotgdkowy-
mi (miedzy innymi wrzodami zotagdka), cukrzyca, infekcjami
drég moczowych oraz zaburzeniami przemiany materii. Uporaé
sie z ktopotami pomaga panujacy tu mikroklimat oraz wodoro-
weglanowo-sodowe, borowe, jodkowe i fluorkowe wody mine-
ralne. Stosowane sg one w kuracjach pitnych oraz leczniczych
kapielach. Znaczenie ma takze fakt, ze ponad 70 procent gminy
Solina, do ktérej nalezy wies, stanowia lasy, a wéréd drzew
znajdziemy te, ktére mocno wptywajg na psychike: modrzew
(pobudza do dziatania) i buk (tzw. pocieszyciel w stresie, okta-
dy z lisci bukowych pomagajg przy migrenie). [>

Czy wiesz, ze...

Wody Jeziora Solinskiego tagodza miejscowy gorski
klimat. Okolica zachwyca bogata baza turystyczna
oraz ciekawymi sciezkami spacerowymi. Szczegolnie
na trasie ,Zielone wzgdrza nad Soling” warto wypo-
sazy¢ sie w odpowiedni stroj konieczny do pokonania
licznie znajdujacych sie na niej potokdow.

Pamietaj, ze...

* 0soby przewlekle chore powinny przed wyjazdem
porozmawiac z lekarzem (moze w zwiazku z tym
zmodyfikowac leki lub ich dawkowanie),

¢ idealnie, aby wyjazd trwat minimum dwa tygodnie
(organizm potrzebuje kilku dni, aby przyzwyczaic sie
do zmiany),

e alergicy powinni przed wyjazdem sprawdzi¢ poziom
natezenia uczulajacych pytkdw,

e osobom z chorobami nowotworowymi (i okoto
piec lat po wyleczeniu) nie zaleca sie wypoczyn-
ku nad morzem z powodu tzw. silnych bodZcow
klimatycznych,

e z urlopu w gorach przez réznice cisnienia powinny
zrezygnowac kobiety w ciazy, ktore mieszkaja na
nizinach,

e aklimatyzacja na nizinnych terenach trwa krocej niz
w gorach czy nad morzem,

* 0soby z problemami hematologicznymi powinny
unika¢ wedréwki po gérach (gestnieje krew).

REKLAMA

.. Wielkopolskie

Znajdz nas
na facebooku:

www.facebook.com/kolejewielkopolskie
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Tatry i spotka — tu znikajg smutki Czy wiesz, ze...

Urlop w gérach tagodzi anemie (powietrze na wysokosciach zmusza organizm do zwieksze- W gérach powinno sie pi¢ duzo wody,
nia produkcji czerwonych krwinek) i jest wymarzony dla chorych z nadczynnoscia tarczycy. poniewaz suche gorskie powietrze

W Zakopanem (choé nie ma statusu uzdrowiska), jak mawiajg gérale, znikaja wszystkie przyspiesza odwodnienie. Wody

smutki — wystarczy poddac sie urokowi przepieknych, gérskich widokéw... Miasto ma bo- termalne na Podhalu maja cenne i nie-
gata oferte dla poszukujacych zdrowia, zreszta jak i cate wojewddztwo matopolskie bedace zwykle rzadko spotykane parametry
jednym wielkim uzdrowiskiem. Rabka-Zdréj specjalizuje sie w chorobach uktadu oddecho- zt6z w skali kraju. Charakteryzuja sie
wego i reumatycznych, w Piwnicznej poprawimy przemiane materii, klimat podtatrzanski bakteriologiczna czystoscia i korzyst-

w Szczawnicy pomaga w chorobach uczuleniowych i stanach zapalnych, a w Muszynie nym stopniem mineralizacji.
wody lecznicze $wietnie lecza stany depresyjne.
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Nateczéw - kilka dni i po stresie
To jedno z idealnych miejsc na ktopoty z sercem. Unikalny klimat Na-

teczowa sprzyja bowiem obnizeniu cisnienia tetniczego. Takze osoby
2yjace w stresie powinny tu planowac swoje weekendowe wyjazdy,
poniewaz okoliczny mikroklimat pomaga tagodzi¢ stany wyczerpania
psychicznego. Wypoczynek w Nateczowie odgrywa ponadto nieba-
gatelne znaczenie przy wczesnej rehabilitacji kardiologicznej oraz po
przebytym zawale serca. [

Czy wiesz, ze...
W Nateczowie leczyli sie i tworzyli miedzy innymi Stefan
Zeromski, Henryk Sienkiewicz i Bolestaw Prus.

Warto wiedziec!

* morze - a doktadnie aerozol morski, czyli zawarte w po-
wietrzu jod, magnez, wapn i brom wptywaja korzystnie
na uktad odpornosciowy, tagodzi stany zapalne zatok
i poprawia przemiane materii. Nad morze powinni
czesto przyjezdzac¢ mieszkancy centralnej i potudniowej
Polski, gdzie jodu jest najmniej,

e gory - dzieki czestej zmianie klimatu sa tzw. treningiem
dla uktadu odpornosciowego, Swietnym miejscem na
rekonwalescencje po przebytych chorobach. Niewskaza-
ne przy czestych migrenach,

e Mazury - spora ilos¢ lasow, a tym samym stabsze wiatry
i wilgotniejsze powietrze idealnie tagodza nerwy i stres.

podrozuja taniej!

0d 1 stycznia 2015 roku Karta Duzej Rodziny zyskata
forme ustawy. Wraz z jej wdrozeniem weszta w zycie
zmiana ustawy o uprawnieniach do ulgowych
przejazdow srodkami publicznego transportu

zbiorowego.

KARTA DUZE) RODZINY

radzina.gov.pl

zieki temu rodzice

bioracy udziat w pro-

gramie zyskali prawo
do ulg ustawowych. 37 procent
znizki obowiazuje na bilety
jednorazowe podczas podrézy
pociggami Twoje Linie Kolejo-
we, InterCity, Express InterCity
i Express InterCity Premium
w klasie drugiej oraz 49-procen-
towy rabat na bilety odcinkowe
miesieczne imienne w pociggach
TLK oraz IC w klasie 2.
Dodatkowo posiadacze Karty
Duzej Rodziny, oprdcz ulgi usta-
wowej (37 procent), moga liczy¢
na dodatkowe rabaty obowigzu-

jace w PKP Intercity — 25 procent
w ofercie Duza Rodzina. Od no-
wego roku kazdy cztonek rodziny
przy jednoczesnym przejezdzie co
najmniej dwoch uprawnionych
0sob (a nie trzech, jak byto do

tej pory) otrzyma wymienione
upusty podczas podrézy pocia-
gami PKP Intercity w komunikacji
krajowej w dowolnej klasie.
Podrézni z Kartg Duzej Rodziny
moga liczy¢ takze na 20-pro-
centowaq znizke na menu dla
dzieci oraz 10-procentowy rabat
na oferte ogdlng dostepna

w wagonach gastronomicznych
obstugiwanych przez WARS. =

Karta Duzej Rodziny to system znizek dla rodzin wielodzietnych.

O dokument moze ubiegacd sie rodzina z minimum tréjka dzieci,

niezaleznie od dochodu. Karta wydawana jest bezptatnie kazde-

mu cztonkowi rodziny. Rodzice mogg korzysta¢ z dokumentu do-

zywotnio, a dzieci do osiemnastego roku zycia lub do ukoriczenia

nauki, maksymalnie do osiggniecia 25 lat. Dzieci niepetnospraw-

ne otrzymuja karte na czas trwania orzeczenia o niepetnospraw-

nosci. Dla posiadaczy Karty Duzej Rodziny przygotowano katalog

oferty kulturalnej, rekreacyjnej oraz transportowej na terenie

catego kraju. Szczegoty na www.rodzina.gov.pl.
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PKP INTERCITY

2014 roku PKP

Intercity wprowa-

dzito udogodnienie
dla pasazeréw, ktorzy podro-
zuja w grupie zorganizowanej.
Whiosek na przejazd grupowy
mozna tatwo i szybko ztozy¢ za
pomoca formularza elektronicz-
nego (www.przejazdygrupowe.
intercity.pl). Czas na rozpatrze-
nie takiej aplikacji nie przekracza
dwdch dni. Wiréd pasazeréw
PKP Intercity wyjazdy grupowe
ciesza sie duza popularnoscig
— zainteresowani tego rodzaju

wyjazdami ztozyli na okres ferii
juz 350 wnioskdw, a przewoznik
przygotowat dla nich okoto

13 tysiecy miejsc. Do najchet-
niej wybieranych kierunkéw
zimowych wyjazddw nalezg
Zakopane, Nowy Targ, Krynica
oraz Bielsko-Biata.

Dodatkowe pociagi

Podczas gdy wyjezdzajacy na
zastuzony wypoczynek planuja
trasy narciarskie, pakujg walizki
i szykuja sie do drogi, PKP Inter-
city doktada wszelkich staran,

aby ich podréz przebiegta
sprawnie, szybko i komforto-
wo. W czasie ferii pasazerowie
beda mogli skorzystac¢ z 36 do-
datkowych pociggéw kursuja-
cych do popularnych miejscowo-
4ci turystycznych, migdzy innymi

do Wisty, Krynicy lub Zakopanego.

Podczas szczytdw przewozowych
przewoznik przygotuje réwniez
dodatkowe wagony.

Podrdzuj taniej...
...korzystajac z ofert promo-
cyjnych PKP Intercity. Rodziny

Ferie Z Intercity

Ponad 13 tysiecy miejsc dla grup, 36 dodatkowych pociagow, oferta dla
rodzin oraz wsparcie informacyjne na 18 dworcach w catym kraju - to
propozycja, jaka PKP Intercity przygotowato dla swoich podréznych na
tegoroczne ferie zimowe.

mogg skorzystac ze znizek
gwarantowanych Kartg Duzej
Rodziny czy Biletu Rodzinnego.
Tym, ktérzy planujg jedynie wy-
pad weekendowy, przewoznik
proponuje Bilet Weekendowy
lub Bilet Podréznika. Przypomi-
namy réwniez, ze dzigki ofercie
Woczesniej Taniej kazdy, kto

z odpowiednim wyprzedzeniem
kupi bilet jednorazowy na potg-
czenia krajowe, otrzyma znizke
siegajacg nawet 30 procent!

Informacja na dworcach

PKP Intercity zapewni réwniez
dodatkowg informacje na

18 najwiekszych dworcach

w kraju, miedzy innymi w War-
szawie, Katowicach, Krakowie, Po-
znaniu czy Zakopanem. Specjalnie
przeszkoleni informatorzy mobilni
udzielg wsparcia pasazerom

w czasie wyjazdéw i powrotéw

z ferii w danym wojewddztwie. In-
formacje na temat rozktadu jazdy
czy cen biletéw mozna znalezé
réwniez na stronie internetowe;j
www.intercity.pl, na dworcach
kolejowych oraz pod numerem
infolinii 19 757. =

Pamietaj, ze pociagi Express
InterCity posiadajg wagony
z miejscami dedykowanymi
do przewozu nart. Podrézny
posiadajacy wazny bilet na
przejazd moze w ramach ba-
gazu podrecznego przewiezc
bezptatnie jedng pare nart.
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i krolewiecki depozyt A

Budzi ogromne emocje poszukiwaczy skarbow. 0 mozliwosci i
jego penetracji marza mitosnicy militariow i Il wojny swiatowej. >
Przewodnicy po Miedzyrzeckim Rejonie Umocnionym do dzis, ' q
70 lat od zdobycia tej jednej z najwiekszych w Europie fortyfikacji, :

przekonuja, ze nie poznano wszystkich jego sekretow. '_l,

TEKST: Robert Makowski




' Zbude ;’;

zelbetow
a 21z nich potaczono
sie na gtebokosci 30
pod powierzchnia zien
tworzacymi labirynt
szacowanej na ponad




‘uThk_ry.Iubrga.pI

Miedzyrzecki Rejon Umocniony - poza
okresem zimowania nietoperzy — mozemy zwie-
dza¢ w dwdch miejscach. Sg to: Muzeum
Fortyfikacji i Nietoperzy w Pniewie oraz
i;'Podziemna Trasa Turystyczna Petla
Boryszyniska w Boryszynie.
~ Wiecej informaciji o trasach
‘na: www.bunkry.pl oraz

tyczniowa noc 2009

roku. Do bunkra nr 716A

potozonego niedaleko
wsi Pniewo w Lubuskiem zbliza
sie grupa fotograféw na nocne
zdjecia fortyfikacji Miedzyrzec-
kiego Rejonu Umocnionego.
Nocng cisze przerywa huk mtota
pneumatycznego. Jak sie nieco
pdzniej okazuje, dwdch mez-
czyzn prébowato rozprué $ciane
bunkra. Czego tam szukali?
Wezwanej policji wyjasniaja, ze
Bursztynowej Komnaty, ktéra
Fryderyk | Hohenzollern zamé-
wit w 1701 roku u gdanskich
mistrzéw, a ktdérg to podarowat
15 lat pézniej zachwycone-
mu nig Piotrowi | Wielkiemu.
W czasie Il wojny swiatowe;j
Bursztynowa Komnata zostata
zrabowana przez Niemcéw i do
dzi$ jest obiektem nieustajgcych
poszukiwan przez amatoréw.
Szukali jej historycy, stuzby spe-
cjalne i jasnowidze. Mezczyzni
rozpruwajacy sciane bunkra byli
przekonani, ze od skarbu dzielity
ich juz tylko centymetry betonu.

Czofgi zamiast bunkréow
Miedzyrzecki Rejon Umocniony
zdaje sie doskonatym miejscem
ukrycia wielu tajemnic. Ten
potezny system fortyfikacyjny
budowany byt przez Niemcéw
w latach miedzywojennych

w celu ochrony ich wschodniej
granicy przed atakiem ze strony
Polski. Nigdy nie zostat ukoriczo-
ny — w trakcie jego powstawania
zmienita sie doktryna wojenna
Hitlera, zaktadajgca wczesniej
koniecznos¢ obrony przed pol-
ska armig spieszacg na pomoc
zachodnim sojusznikom. Nowa
doktryna przewidywata uderze-
nie na Polske, stad i czotgi oka-
zaty sie duzo bardziej potrzebne
niz bunkry. Do wybuchu wojny
wykonano jedynie 30 procent
zaplanowanych pierwotnie prac:
zbudowano 106 zelbetowych
bunkréw, a 21 z nich potaczono



znajdujgcymi sie na gtebokosci
30-50 metréw pod powierzchnig
ziemi korytarzami tworzacymi
labirynt o dtugosci szacowanej
na ponad 30 kilometréw! Mimo
to ta jedna z najwiekszych
fortyfikacji obronnych Europy

w czasie |l wojny Swiatowej

nie odegrata wiekszej roli, bo
jednostki bronigce umocnien
przed nacierajgcymi wojskami
radzieckimi byty do tego zadania
zupetnie nieprzygotowane.

Dzi$ zelbetowe bunkry, ogromne
stalowe koputy i ciggnace sie ki-
lometrami przez pola betonowe
stupy, tzw. zeby smoka, bedace
zaporami przeciwczotgowymi, sg
niezwyktym elementem krajo-
brazu okolic Miedzyrzecza.
Trzon podziemnej czesci Mie-
dzyrzeckiego Rejonu Umocnio-
nego stanowi Gtéwna Droga
Ruchu — korytarz biegnacy
wzdtuz linii pétnoc — potudnie

z odchodzacymi od niego odga-
tezieniami, z ktérych schodami
mozna sie dostac do czesci nad-
ziemnej — bunkra. W stalowych
koputach bunkréw majacych kil-
kanascie centymetrow grubosci
umieszczono stanowiska karabi-
néw maszynowych. Oprocz tego
obiekty uzbrojone byty w miota-
cze ognia, wyrzutnie granatow,
miata tez zostac zainstalowana
bron przeciwpancerna i artyleria,
jednak pierwotnych planéw

nie zrealizowano. W obiektach
znajdowaty sie rowniez koszary,
pomieszczenia magazynowe,
maszynownia itp. Korytarzami
jezdzita elektryczna kolejka po-
zwalajgca na szybka komunikacje
pomiedzy obiektami. Podziemia
wyposazono w elektrycznosé,
wentylacje, system tgcznosci.

Po wojnie czes$¢ obiektéw wy-
sadzono, by pozyskac stal pan-
cerna. Na niektoérych koputach

testowano pociski artyleryjskie.
Pdzniej MRU stat sie celem
szabrownikéw. W koricu opusz-
czone podziemia upodobaty
sobie nietoperze. W 1980 roku
w czesci MRU utworzono re-
zerwat faunistyczny , Nietope-
rek”, a 18 lat pdzniej rozsze-
rzono go na catos¢ terenu. Co
roku od listopada do marca
zimuje tutaj okoto 30 tysiecy
tych latajgcych ssakdw, co czy-
ni z MRU jedno z najwiekszych
miejsc zimowania nietoperzy
w Europie. Niektére z nich zla-
tuja tu na zime z Meklemburgii
i Brandenburgii, pokonujac
nawet 260 kilometrow. Wsréd
wystepujgcych gatunkdéw sg
miedzy innymi: nocek rudy,
nocek duzy, mopek, gacek.

Czy opanowany dzi$ przez
latajace myszy” MRU moze
by¢ rzeczywiscie miejscem
przechowywania Bursztyno-
wej Komnaty, ktdrg ostatnio
widziano w 1944 roku zapako-
wang do skrzyn i umieszczong
w podziemiach krélewieckiego
zamku? Pono¢ — jak twierdzg
niektdrzy przewodnicy opro-
wadzajacy po MRU — radzieccy
zotnierze w 1945 roku wywiezli
stad do Moskwy okoto 500
skrzyn z dzietami sztuki: obra-
zami, rzezbami, zabytkowymi
meblami. Wsrdd nich byt tez
,Stanczyk” Jana Matejki, ktory
do Polski powrdcit dopiero

w 1956 roku.

Inni jednak uwazaja, ze
skarbéw ukrytych w MRU
nigdy nie odnaleziono, a te
wywiezione 22 wagonami

do Rosji znajdowaty sie

w zupetnie innych obiektach.
| zapewniajg, ze nie odkryto
jeszcze wszystkich korytarzy
i podziemnych magazynow.
A by¢ moze w ktéryms z nich
znajduje sie bezcenny kroéle-
wiecki depozyt...
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Miasto jJak nowe

Po wielu latach zastoju Katowice znow nabieraja rozpedu.
Nowe bary, muzea i sklepy z nietypowym asortymentem
sprawiaja, ze miasto przyciaga coraz wiecej osob.

TEKST: Bartosz Wisniewski

ierwszy rzut oka na kato-

wickie ulice wystarczy, by
zobaczyé, ze zmiany idg
ku lepszemu. Zamiast nijakiego
taboru czerwone tramwaje
z ciekawa linig czarnych okien.
Na dodatek kazdy z pojazdéw
ma wiasne imie! Pyjter, Cila
czy Zejfer mkng po szynach,
i to w miejsca, gdzie jeszcze
kilka lat temu nie dziato sie nic,
a dzis tetnig zyciem. Tak jest
na przyktad z ulicg Mariacka,
ktéra z miejsca wrecz omijane-
go stata sie waznym punktem
na kulturalnej mapie miasta.
Dlaczego? Bo pojawili sie ludzie
z pomystami, ktérzy otworzyli
,Lornete z meduza” z pysznymi
przekgskami, butiki ze $lgskim
wzornictwem czy bizuterig z we-

gla i galerie sztuki. To wystarczy-
to, by rozruszaé mieszkancow,

a centrum zaczeto zy¢.

Ale w Katowicach nie cho-

dzi tylko o to, by wypi¢ piwo

w modnej knajpce. Chodzi raczej
o ogromny wptyw mieszkancéw
na dziejace sie tutaj rzeczy. Tak
byto miedzy innymi z pomystem
przeniesienia pomnika Trudu
Gorniczego. Nie zgodzito sie na
to miedzy innymi srodowisko
deskorolkarzy, ktérzy upodo-
bali sobie to miejsce, i tak
zamiast likwidacji obelisku w jego
otoczeniu powstat skatepark, na
ktéry wydano blisko dwa miliony
ztotych. Bo wtadze miasta wiedzg,
ze mieszkancy widzg i doceniaja to,
co tu sie dzieje, ale mowig réwniez
gtosno o tym, co nie wzbudza

akceptacji. Temu stuzy miedzy

innymi Nagroda (czy raczej antyna-
groda) Betonowej Kostki, ktdra jest
wreczana za najgorszg realizacje

w przestrzeni publicznej.
Katowice pamietajg rdwniez

o swojej przesztosci. Wokét
nieczynnej juz kopalni wegla
tworzona jest wrecz cata
dzielnica kultury, ktorej peret-
ka bedzie Muzeum Slaskie, ze
szklanymi wiezami i ukrytymi
pod ziemig salami i ekspo-
natami. Dodajac do tego
Miedzynarodowe Centrum
Kongresowe i nowg siedzibe
Narodowej Orkiestry Symfo-
nicznej Polskiego Radia, chyba
juz nikogo nie trzeba prze-
konywacé do tego, by obraé
kierunek — na Katowice!



Gdarﬁslgie
smaki

Bywali tu miedzy innymi Zbigniew Cybulski,
Bogumit Kobiela czy Czestaw Mitosz.
Degustacji miejscowych rarytasow nie
oparli sie rowniez prezydent Francji Charles
de Gaulle i stynny porucznik Kojak - Telly
Savalas. Bedac w Gdansku, warto wpas¢

do Restauracji Kubicki i posmakowa¢
prawdziwie polskich dan.

artka 5 — to gdan-

ski adres godny

zapamietania!
Znajdziemy pod nim najstarszg
restauracje w miescie. Potozona
nad Motfawa ulica nazywata sie
dawniej Am Brausenden Was-
ser, co mozna przettumaczyé
jako Przy pieniacej sie¢ wodzie.
Patrzac dzi$ na spokojny nurt
rzeki, trudno uznaé te nazwe za
szczegOlnie trafiona.
Wracajac jednak do kulinarnych
zalet tego miejsca, trzeba przy-
znaé, ze odwiedzajgc Restaura-
cje Kubicki, nalezy przygotowac
sie na prawdziwie polska uczte.
Na stotach kréluje kaczka
w czerwonej kapuscie z sosem
zurawinowym, tradycyjny
gdanski schab czy kaszanka z bo-
rowikami i boczkiem w kolbach.
Jednym z chetniej zamawianych

dan jest takze golonka z zasma-
zang kapusta. W dziatajgcym od
1918 roku lokalu serwowana
jest rowniez wédka w labora-
toryjnych kolbach z menzur-
kami zamiast kieliszkéw. To
wspomnienie Polski Ludowej,
gdy chetnie pojawiali sie tutaj
studenci. W ten sposéb uzupet-
niano braki w szkle w zwigzku

z niedostatkami na rynku.

O wiele dalej w czasie cofniemy
sie, zasiadajac w sali, w ktdrej moz-
na zauwazyc¢ na $cianach czerwong
cegte —to budulec pozyskany

z dawnego zamku krzyzackiego,
ktéry zbudowano blisko szes¢
wiekéw temu. Klimatu wnetrza
dopetniaja stojace w jednej z sal
przedwojenne pianino oraz zétte
cegly przywiezione tu przez Nider-
landczykéw obcigzajacych w ten
sposéb swoje barki ze zbozem. (=]
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PKP INTERCITY

Bilety Intercity
juz online!

0d stycznia biezacego roku za bilety na pociagi PKP
Intercity mozesz zaptacic przez system PayU, ktérego
oferte w zakresie obstugi i rozliczania transakgcji
bezgotowkowych przy uzyciu szybkich e-przelewow
przewoznik uznat za najlepsza i efektywna

technologicznie.

odrdzujacy pociggami

Express InterCity Premium

(EIP), Express InterCity
(EIC), InterCity (IC) oraz Twoje
Linie Kolejowe (TLK) beda mogli
kupowac bilety przez Internet,
korzystajac z systemu ptatnosci
dostarczanego przez PayU — lidera
w tym segmencie ustug w Polsce.
Wszystkie transakcje optacane
szybkim e-przelewem za posred-
nictwem PayU bedg potwier-
dzane w czasie rzeczywistym. To

bardzo wygodny i bezpieczny dla
kupujacych sposéb gwarantujacy
natychmiastowe otrzymanie
zakupionego biletu.

Klienci coraz chetniej korzy-
staja z nowoczesnych kanatéw
sprzedazy, kupujac bilety bez
wychodzenia z domu. Liczymy,
ze rozwigzanie oferowane przez
PayU zostanie pozytywnie oce-
nione przez pasazerdw i przyczy-
ni sie do popularyzacji transakcji
dokonywanych online. [

PayU jest czescig miedzynarodowego koncernu Naspers, ktory sku-
pia spotki procesujgce ptatnosci internetowe w osiemnastu krajach

na catym $wiecie, w tym w siedmiu krajach Europy Srodkowo-
-Wschodniej. W Polsce z ptatnosci PayU korzysta co trzeci internau-
ta. W listopadzie 2012 roku spétka jako pierwsza w kraju uzyskata
licencje instytucji ptatniczej i podlega nadzorowi KNF.
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Ogniste

Na mapie turystycznej Zor pojawita

sie nowa atrakcja - Muzeum Ognia.

To skarbnica wiedzy o zywiole. Teoria
wzbogacona jest tu rowniez praktyka.
Zwiedzajacy rozpalaja na przyktad
wirtualne ognisko w prehistorycznej
jaskini czy przechodza przez sciane ognia.

uz na pierwszy rzut oka

budynek muzeum kojarzy

sie jednoznacznie. Elewa-
cja zostata pokryta miedzianymi
panelami, ktére odbijajg pro-
mienie stoneczne i przywodzg
na my$l ogien. Interaktywne
muzeum prowadzi zwiedzaja-
cych od czaséw prehistorycz-
nych az do wspdtczesnosci.
Kazda sala przybliza inng tema-
tyke zastosowania ognia. Na
poczatku dowiedzie¢ sie mozna,
jak okietznano zywiot, czyli jak
ludzie pierwotni wykorzystywali
zrédta ognia, ktére powstawaty
od naturalnych wytadowan
atmosferycznych. Wszystko to
oczywiscie w sali przypomi-
najacej jaskinie ze sciennymi
malowidtami stylizowanymi
na te wykonywane przez ludzi
pierwotnych.
Muzeum na pewno przypad-
nie do gustu najmtodszym
zwiedzajacym, bo witasnie tutaj
mozna wecieli¢ sie w dyspozytora
strazy pozarnej czy samemu
sprobowac sit w gaszeniu wirtu-
alnego pozaru. Nie zapomniano
réwniez o historii miasta i ob-
chodzonym w Zorach Swiecie
Ogniowym, ktére nawigzuje do

najwiekszego w miescie pozaru
z 11 maja 1702 roku.

Produkcja ceramiki i szkta, wyta-
pianie metali czy wykorzystanie
ognia w chemii i medycynie

od sredniowiecza po renesans

i kolejne stulecia przedsta-
wione zostaty na nastepnych
ekspozycjach. O tym, ze ogien
potrafi by¢ niszczycielskim
zywiotem, mozna przekonac
sie w sali, ktéra wita zwie-
dzajgcych rykiem pozogi,
trzaskiem palacych sie budowli
i czerwong poswiata. Dzieki
wykorzystaniu nowoczesnych
technologii naprawde mozna
poczu¢ sie jak w samym srodku
szalejacego pozaru.

Ogien to nie tylko fizyka, ale
takze mistycyzm, zywiot wyko-
rzystywany w dawnych obrze-
dach czy magii. Przekonamy
sie o tym w czesci ekspozycji
nazwanej ,,Obszar duchowo-
$ci”, a juz dalej przedstawione
zostato wykorzystanie ognia

w rewolucji przemystowe;j.

Na koniec istnieje mozliwos¢
wystania ognistego e-maila do
znajomych i zaproszenia ich, by
takze odwiedzili to poswiecone
ogniu miejsce. (BW) H

FOT. FOTOLIA, DEPOSIT PHOTOS, NOWE MIASTO SP. Z 0.0., RESTAURACJA KUBICKI
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* Jeden bilet uprawnia
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Kolei Dolnoslaskich zawsze
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e. Kazdy kraj ma swojz
jadaja Rosjanie, Hi

holenderskie gospodynie.

TE ata Rayzacher

Chowder — amerykaniskie pierwsze danie
Baza tej gestej kremowej zupy jest wywar rybny, kawatki

ryb oraz owoce morza. Jej wersji jest mnéstwo: z mat-
zami, zabielana Smietanka z maka lub absolutnie bez
zabielania, z pomidorami lub ostra papryka. Pierwotnie
gotowana byta na statkach i kutrach rybackich.



Gazpacho — pomidoréwka z Hiszpanii
Idealny chtodnik na gorace dni (nie wymaga
gotowania), ktéry nawet w samej Hiszpanii
ma mndstwo przepisdw. Baza to zmiksowane
pomidory bez skoérki (opcjonalnie: ogérek
surowy, papryka, cebula, czosnek) oraz czesto
takze migzsz chleba. Wazne — pod koniec
miksowania dodajemy oliwe z oliwek, przece-
dzamy przez sito i odstawiamy do lodéwki na
kilka godzin. Do gazpacho z Cordoby dorzuca
sie jajko i szynke, we wschodniej Andaluzji
—zmielone migdaty. Mozna podawac z grosz-
kiem ptysiowym.

Z zielonego grochu — grochéwka

z Holandii

Holendrzy uwielbiajg potrawy
jednogarnkowe. A im wiecej w nich
grochu lub groszku, tym lepiej. Zupa
z zielonego grochu (erwtensoep)
powinna by¢ gotowana na karkéw-
ce oraz wedzonej aromatycznej
kietbasie (zamiennie: boczek).
Tradycyjne gospodynie na wsi nie
wyobrazaja sobie tej zupy bez...
Swinskiego ogona. Dos$¢ duzo w zu-
pie jest pora (mniej marchewki).
Powinna by¢ tez bardzo gesta.
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Harira — aromatyczna pysznos¢ z Maroka
Jej nazwa pochodzi od arabskiego stowa

harr, czyli gorgcy. Obowigzkowy sktad

hariry to mieso baranie, warzywa stracz- t '
kowe oraz orientalne przyprawy (miedzy

innymi szafran, kurkuma, imbir). Przed

podaniem koniecznie trzeba skropi¢ jg £

sokiem z limonki oraz doda¢ swiezg kolen- g:

dre. Co ciekawe — mozna takze dorzuci¢

suszone figi lub daktyle.



Solanka — rosyjska zupa chtopska
Cechuje ja przede wszystkim duza
dowolnos¢ w wyborze sktadnikow
(Rosjanie zartujg, ze jest to zupa
,CO0 sie nawinie”). Wywar moze

by¢ warzywny, rybny lub grzybowy.

WSspdlny jest natomiast mocno
kwasny i jednoczesnie pikantny
smak. Jako dodatki do solanki
Rosjanie zwykle wybieraja: ogorki
kiszone, kapuste i mocno solone
grzyby oraz rézne rodzaje mies,
zaréwno smazonych, pieczonych,
jak i wedzonych.

Gulaszowa — wegierski rarytas, ktory sie nie nudzi

Jest ostra i rozgrzewajaca (nie nalezy myli¢ jej z wegierskim gula-
szem!). Podstawa to mieso (najlepiej wotowina), papryka, cebula

i smalec (jeszcze lepiej wedzona stonina). Jako pierwsi gotowali jg
wegierscy pasterze w kociotkach nad ogniskiem. Dobra rada — idealny
smak zupa gulaszowa zawdziecza podsmazonej na ttuszczu zmielonej
papryce. Do zageszczania nie nalezy uzywaé maki.




Barszcz ukrainski — przysmak

Wschodniej Europy

Bez buraka ¢wiktowego ani rusz B, NS
— to podstawa tej smacznej zupy, —

o
ktdéra doczekata sie chyba tylu M‘-

wariacji, ile nasz rodzimy bigos. Na

Ukrainie obowigzkowo dodaje sie

do barszczu czosnek oraz podaje
sie go z pampuszkami, matymi
buteczkami polanymi sosem czosn-
kowym. Podobno kazda ukrairiska
wie$ ma swojg pilnie strzezong
kulinarng tajemnice. Jedni dodaja
do niego cielecy ogon, inni roz-
drobniong na ttustg mase stonine,
a jeszcze inni kapuste oraz przecier
pomidorowy.

Caldo verde — potrawa narodowa

z Portugalii

Podstawa zupy jest drobno posiekany
jarmuz (zamiennie moze by¢ na przy-
ktad kapusta wtoska) oraz pokrojona
w plasterki pikantna kietbasa (najlepiej
chorizo), a takze dobrej jakosci oliwa.
W tradycyjny sposéb zupe przygoto-
wuje sie w dwéch etapach: najpierw
ugotowang cebule, czosnek i ziemniaki
rozdrabnia na krem, potem dodaje
kapuste i chorizo, a na koricu oliwe.

FOT. FOTOLIA, ISTOCKPHOTO



LINDOR

Podaruj

chwile

aksamitne;
pPrzyjemnosci

t

Odkryj praliny LINDOR i rozkoszuj sie Twoja
wyjatkowa chwila. Poczuj, jak aksamitne nadzienie,
ukryte w delikatnej czekoladowej otoczce, powoli
rozplywa sie w ustach, czule pieszczac Twoje zmysty.
Oddaj sie marzeniom i przenies sie w miejsce,

gdzie spelniaja sie czekoladowe sny. :_
Lindt Maitre Chocolatier od 1845r. 9; i
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PODROZE

ze smakiem




PODROZE

ze smakiem

/aciesnia wiezi,
rozwiazuje jezyki

Petna emocji i niepowtarzalnego smaku - o tym,
jak fascynujaca moze byc¢ podroéz szlakami kawy,
przekonuje Zofia Drohomirecka, wtascicielka
sieci sklepow i pijalni kawy Pozegnanie z Afryka.




Etiopczycy powiadaja: Jesli
masz zmartwienie — napij sie
kawy, jezeli sie cieszysz — napij
sie kawy, jesli jestes zmeczony
- napij sie kawy. Czy rzeczywi-
Scie Etiopia jest ojczyzng tego
czarnego ztota?

Niektdrzy naukowcy sie o to
spierajq, ale niemal wszyscy
przyjmujq, ze to w Etiopii naro-
dzita sie jej historia. Cztowiek
odkryt jqg tam w VI wieku. Rosta
tam i nadal rosnie.

Zielone ziarna wypala sie

na rozzarzonych weglach,
rozdrabnia i parzy w czarnych
glinianych czajniczkach?
Etiopczycy dokonujg ceremo-
niatu parzenia kawy codziennie,
bez wzgledu na to, czy jest

to mieszkanie w Addis Abe-
bie, czy w chacie na wsi. Te
ostatnie, niezwykle malowni-
cze, to najczesciej konstrukcje

z gatezi i gliny przykryte liscmi
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bananowca. Wokdt nich rosng
dziko krzewy kawy, jak w Polsce
truskawki. Tubylcy sami zrywajq
ziarna, palqg je na metalowych
ptytach nad ogniem, bo prqd
majq nieliczni. Kobiety miazdzg
brgzowe ziarna w moZdzierzach,
zwykle wydrgzonych w tupinach
kokosa. To ciezkie zajecie.
Prébowatam, nie bardzo mi wy-
chodzito. W bogatszych domach
w Addis Abebie ziarna mieli sie
juz w elektrycznych mtynkach.
Kawa jest parzona w glinianych
naczyniach. W czasie tego
ceremoniatu pali sie tez trociczki
z kory drzewa sandafowego

(ich zapach miesza sie z dymem
palonej kawy) i zajada prazone
ziarna zboza endemicznego
smakiem przypominajgcego
kukurydze.

Kawa z pierwszego parzenia,
mocna i zawiesista, jest dla
mezczyzn. Z drugiego dla

kobiet, a najbardziej delikatna
- dla dzieci.

Potrdjne parzenie moze wynikac
tylko z oszczednosci. Nie spo-
tkatam sie z tym, bo goscitam

u eksporteréw kawy, a w ich
domach kobiety pity takqg samq
kawe jak mezczyzni.

Ale rytuat ten bez watpienia
zbliza ludzi.

Oczywiscie, zwtaszcza ze cere-
monia trwa niemal pot godziny.
Buduje atmosfere spowolnienia
czasu i zaciesniania wiezi. A juz
samo picie kawy, jak sie powia-
da, rozjasnia umysty i rozwigzuje
ludziom jezyki. Etiopczycy pijg
kawe w domach. Do kawiarni i na
ulice wyprowadzili ten zwyczaj
Arabowie i Turcy. Dlaczego
Arabowie sie w niej tak zakochali?
Poniewaz nie mogli pi¢ alkoholu,
a kawa dostarczata im w pewnym
sensie podobnych bodzcéw.

Jak ten zwyczaj postrzegata
pani w krajach arabskich?
Arabowie przyrzqdzajq kawe na
sposob, jaki znamy z Turcji lub
krajow srédziemnomorskich.

Czyli w tygielkach?
Beduini od wiekow gotujq kawe,
ale w ten sposob traci ona wiele
waloréw, gtownie smakowych.
Arabowie pijq jq z tygielka

i dodajq przyprawy, zwtasz-

cza kardamon. Wszystkim go
polecam, bo to Swietny dodatek.
W Tunezji pitam kawe z wodg
jasminowq. Bardzo smaczna.
W Jordanii z tygielka zakopa-

ZOFIA DROHOMIRECKA

nego w piachu, aby dobrze sie
zaparzyta i utrzymata tempera-
ture. Turcy najbardziej spopula-
ryzowali kawiarnie. Ale prosze
zauwazyc, ze we wszystkich kra-
Jjach potudniowych pije sie kawe
gorgcq. W Polsce zatracilismy
instynkt odbierania sygnatéw od
organizmu. Tymczasem podczas
upatéw nie wolno pi¢ napojow
zimnych, bo organizm gwaftownie
sie schtadza i wzrasta poczucie
pragnienia. Gdy dostarczamy mu
napojow zblizonych do temperatu-
ry ciafa i otoczenia, jest skierowany
na zaspokojenie pragnienia, a nie
na wyréwnanie szoku termiczne-
go. Dlatego Afrykanie i Europejczy-
cy z pofudnia pijq kawe gorgcq.

Kawe brazylijska Beata Pawli-
kowska nazwata gestym, smo-
towatym ptynem, w ktérym jest
tyle samo goryczy, co cukru.

| dlatego - pisata — podaje sie
te kawe w malutkich plastiko-
wych kubkach, bo gdyby ktos
chciat wypic filizanke kawy, tak
jak sie to robi w Europie, praw-
dopodobnie by nie przezyt.
Brazylia jest krajem ogromnym

i réznorodnym, jesli idzie o kul-
ture picia kawy. Tez najwiekszym
od lat producentem i eksporte-
rem. Jerzy Stuhr wspominat, ze
jego najwiekszym rozczarowa-
niem w Brazylii byta kawa, bo
spodziewat sie aromatycznej

i skoncentrowanej, a dostat
wiadro rozciericzonej lury. Ale

to jest przyktad najczesciej
eksportowanej kawy niezbyt
wysokiej jakosci. Brazylia ma

Pozegnanie z Afryka powstato w Krakowie
w 1992 roku. Aktualnie sie¢ obejmuje w Polsce

17 sklepow i pijalni. Pozegnanie z Afryka to
rowniez kolekcja kilku tysiecy przedmiotow
zwiazanych z kawa (mtynkow, ekspresow,
zaparzaczy, pocztowek i rycin).
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jednak i drugie oblicze. Kilka lat
temu powstato Ministerstwo
Kawy, gdyz kraj ten ma am-
bicje z wyzszej potki. W wielu
miejscach — W Séo Paulo, Rio
de Janeiro czy na plantacjach
w stanie Minas Gerais — pitam
juz kawe wysokiej jakosci
przygotowanq w zaparzaczu

z ttoczkiem. Brazylia stara

sie gonic¢ swiatowq czotdwke
producentéw kawy, aby nie
kojarzono jej wytqcznie ze
stabgq jakoscig. Organizujq tam
aukcje internetowe, na ktorych
wystawiajq zbiory wyjqtkowej
jakosci. To jest zabawa dla
koneserdw, troche jak z beau-
jolais nouveau, a ceny rowniez
sq wyzsze niz zwykle.

Wiadro, o ktérym wspomniat
Jerzy Stuhr, sugeruje, jakby

w Brazylii pito kawe niczym
wode mineralng. Nie celebruje
sie jej jak w Etiopii?

Etiopia jest dla mnie wyjgtko-
wym krajem. Nigdzie indziej
nie widziatam, aby droga
kawy odbywata sie od krzaka
przez palenie do filizanki jako
codzienny, nie odswietny rytuat.
Tam czuje sie istote kawy.

A na Jamajce, krainie innej potegi,
prébowata pani Blue Mountain
uznawanej za najlepsza z najlep-
szych i najdrozszych kaw swiata?
Jamajka jest rzeczywiscie
wyjgtkowa na inny sposob.
Kawy w hotelach, nawet
najwyzszej klasy, sq na swiecie

z reguty obrzydliwe, tymczasem
na Jamajce w kazdym hotelu

i restauracji mozna wypic znako-
mitq kawe. Gdzie indziej mi sie
to nie zdarzyto. Wydaje mi sie,
ze wiem dlaczego. Jest tam szcze-
gdlnie sprzyjajqcy uprawie kawy
klimat — mata wyspa na duzej
wysokosci. Najlepsze kawy rosng
powyzej 1400 metréw n.p.m.,

a do tego najwyzszy szczyt
Jamajki — Blue Mountain Peak

(2256 metrow) — caty czas tonie

we mgle dzieki temu, ze wyspa
jest otoczona wodami oceanu.
Mgta nawilza krzaki kawy, co

w cieptym klimacie stwarza
doskonate warunki. Jamajczy-
cy doktadnie okreslili, jakie
standardy musi spetnia¢ kawa,
aby nosic¢ nazwe Blue Mounta-
in — jak w przypadku apelacji

u producentow wina — i tym
sposobem urzednicy probujg
walczyc z licznymi podrobkami.
To jedna z najdrozszych kaw
Swiata. O ile kawa etiopska,
moja ulubiona do Sniadania,
jest w smaku dzika, o wyzszym
stopniu kwasowosci, o tyle
jamajska — takze swietna — jest
niezwykle zrownowazona,
zachowuje balans bukietu.
Produkcja jest tam na najwyz-
szym swiatowym poziomie,

bo jej organizacje wspomogli
Japoriczycy, ktorzy kupujqg 80
procent Blue Mountain. Ziarna
Z punktu widzenia koloru,
wielkosci i réznych wad selek-
cjonujg komputery, ale i tak na
koricu wysypuje sie je na stoty,

przy ktoérych siedzqg kobiety

i wytapujqg btedy. Nawet najdo-
skonalsza maszyna nie potrafi
zastgpic¢ cztowieka.

Jakich poteg kawowych jeszcze
pani nie odwiedzita?

Poteggq, ale kawy masowej i sta-
bej, jest Wietnam. Natomiast
doskonatq kawe ma Kolumbia.
Niestety ludzi wykorzystywanych
do zbierania ziaren wynajmuje
sie réwniez na plantacjach koki.
Przymierzam sie do Jemenu,
jednak brakuje mi odwagi, bo

to niebezpieczny kraj. Wedle
mojej skali kawa stamtqd jest na
pierwszym miejscu. Rewelacyj-
na, o gtebokim, wrecz nieobli-
czalnym bukiecie, w ktorym
mozna odnalez¢ czekoladowe
nuty, nazywana Bordeaux wsréd
kaw, choc o niepozornych,
matych ziarnach. Rosnie, jak
widziatam tylko na zdjeciach,

na plantacjach tarasowych.
Duzy potencjat kawowy ma
Peru, gdzie niedawno dwu-
krotnie bytam. Spotykatam

sie z Indianami, ktorzy kawe

uprawiajq w amazonskiej dzun-
gli. Niezwykle uwaznie stuchali
uwag na temat swojej kawy,
ale rownoczesnie z niezwyktym
spokojem mowili, Ze majq czas.
Jesli nie teraz, to do poteg
dotgczq za 50 lat. Promujq
kawe jako produkt ekologiczny.
Tam tez spotkatam hodowcow
taskundw, zwierzqt zwanych
tez luwakami, ktore Zywiq sie
owocami kawy. Pochodzq z In-
donezji, gdzie zyjq dziko.

Indonezyjski gatunek kawy Kopi
luwak jest drozszy od jamajskiej
Blue Mountain. Dlaczego?

Bo wytuskiwanie ziarenek kawy
odbywa sie w przewodzie pokar-
mowym luwaka. Wydala same
ziarna. Zwierzeta te instynktow-
nie dokonujq selekcji, zywiq sie
najlepszymi owocami. Wybie-
rajq nierobaczywe, najbardziej
wartosciowe, ale trudno je w te-
renie znaleZ¢. Dlatego kilogram
kawy pozyskiwanej od dzikich
luwakéw w Indonezji kosztuje
okoto tysigca euro.

Rozmawiat Btazej Toranski
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Luska podrozniczka

26 dni urlopu, dwie osoby, jeden pies, jedno auto i tysiace kilometrow. Poznajcie
Aleksandre i Michata Makulskich, ktorzy nie wyobrazaja sobie podrozowania
bez swojej Luski, suczki przygarnietej ze schroniska.

TEKST: Katarzyna Swierczyriska

ak wiasciwie to sg zwy-

czajnym matzerstwem.

Jedno i drugie pracuje na
typowym etacie — osiem godzin
dziennie za biurkiem. Czy majac
takg prace i do tego psa, mozna
zostac podréznikami? Oni udowad-
niaja, ze tak. Po pierwsze (i najwaz-
niejsze) wystarczy chciec. Po drugie
—dobrze sie zorganizowac.

Spetnianie marzen
Podrézowanie i planowanie
podrézy to zdecydowanie nasze
najwieksze hobby — opowiada
Aleksandra. — Zaraz po studiach
spedzilismy prawie trzy miesigce,
jezdzac po Chorwacji. Wrécilismy
do domu, znalezlismy prace
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i... zostato juz tylko 26 dni na

wyjazdy. Czasu mniej, ale za to
fundusze troche wigksze. No i tra-
fito nam sie moje rodzinne auto,
peugeot 106, rocznik "97.

A ze obydwoje uwielbiamy
samochodowe podrdze, za-
czelismy planowac trasy, ktére
pozwola nam zobaczy¢ wiele
Swietnych miejsc wtasnie gdzies
po drodze. Miejsc, ktére umyka-
ty nam wczesniej, gdy lecielismy
samolotem do celu — méwi.

Jak w tym wszystkim znalazt

sie pies? O czworonoznym
przyjacielu Aleksandra marzyta
wiasciwie od zawsze. Decyzje
podjat Michat. W maju 2013
roku po prostu zakomunikowat:

Jedziemy do schroniska po psa!
Przeciez pies moze podrézowaé
z nami. — Proste, prawda? —
Smieje sie dzis Aleksandra.
Oboje przyznaja, ze brali pod
uwage, ze moga trafi¢ na psa,
ktéry Zle bedzie znosit jazde
samochodem. — Wtedy mogliby-
$my sie na przyktad przesigs¢ na
pociag. Albo rower — méwia. Bo
od samego poczatku zatozenie
byto takie, ze pies bedzie jezdzit
z nimi. Nie bedzie zadnego
podrzucania go rodzicom na
wakacje. Tak trafita do nich Lus-
ka. Szes¢ kilogramoéw kudtatego
szczescia, ktore doskonale znosi
podrézowanie w transporterze
na tylnym siedzeniu auta.

Podréze idealne

Juz trzy miesigce po przygarnie-
ciu Luski wyruszyli w pierwsza
wspodlng podrdz — do Normandii.
— To byt nasz najfajniejszy wy-
jazd! — moéwia zgodnie.

— Wszystko byto nowe, najwie-

y

cej czasu spedzalismy, po prostu
tazac wybrzezem, szukalismy faj-
nych miejsc na spacery, odkry-
lismy francuska agroturystyke

i zdecydowanie zwolnili$my —nie
prébowalismy juz zobaczy¢ abso-
lutnie wszystkiego. Byto idealnie!
Do tego zdecydowanie szybciej
zawieraliSmy nowe znajomosci

i poznawalismy fajnych ludzi —
opowiadaja Aleksandra i Michat.
Z Luska byli juz dwa razy we
Francji. Zjechali Normandig,
Alzacje i Srebrne Wybrzeze nad
Atlantykiem. Byli w Hiszpanii
(Andaluzji), na Gibraltarze,

w Niemczech (w Dreznie, Bremie
i dwa razy w Berlinie), w Danii
(PStwysep Jutlandzki). Zwiedzili
Ryge, Wilno i Budapeszt. W Pol-
sce spedzili kilka dni w Gérach
Stotowych, Suwalskim Parku
Krajobrazowym, byli na kajakach
w Joricu, eksplorowali architek-
ture Swidermajer w Otwocku

i spedzili dzien w Lublinie i todzi,
szukajac psich miejscéwek. >

Z LusSka byli juz dwa razy we
Francji. Zjechali Normandie,

Alzacje i Srebrne Wybrzeze nad Atlantykiem.
Byli w Hiszpanii (Andaluzji), na Gibraltarze,
w Niemczech (w Dreznie, Bremie i dwa razy
w Berlinie), w Danii (Potwysep Jutlandzki).
Zwiedzili Ryge, Wilno i Budapeszt.
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Oczywiscie Luska ma swdj wtasny
bagaz. — Kilka pitek, zapasowa
smycz i szelki, 10-metrowg cie-
niutka linke, kocyk, legowisko,
recznik, piszczgcego tosia, worki
na kupy, smakotyki, podrézne
miski na wode i karme — wy-
licza Aleksandra. Matzeristwo
przyznaje, ze podrézowanie

z psem zdecydowanie rézni sie
od tego bez psa. Poszukiwa-
nia noclegu zawsze oznaczaja
pytanie o mozliwos¢ pobytu

z czworonogiem. Inaczej tez
planuje sie takg podréz. — Za-
wsze uktadamy trase tak, zeby
zahaczy¢ o jakie$ fajne miejsca
dla Luski — lasy, parki, gory,
jeziora, plaze. Zeby miata gdzie
pobiega¢, powachac, wyszale¢
sie. Zresztg w takich miejscach
i my odpoczywamy najlepie;j.

| taki relaks w gtuszy przety-
kamy wizytami w miastach
albo generalnie zwiedzaniem
znanych atrakcji, miejsc, ktére
chcemy koniecznie zobaczyé.
Do muzedw wchodzimy na
zmiane — jedno z nas zawsze
czeka w jakims$ psiolubnym
miejscu, rzucajac Lusce pitke

i czytajgc. Nigdy nie zostawia-
my jej samej w pokoju, domku
czy namiocie — méwig.

W tym roku nie zamierzajg zwal-
nia¢ tempa. Planuja przejechac
Skandynawie, odwiedzi¢ Breta-
nie, chca zahaczy¢ o Paryz i po
raz kolejny o Berlin. Jesli chodzi
o Polske — stawiajg na wschdd,
czyli Podlasie i Suwalszczyzne. [

KATARZYNA SWIERCZYNSKA

Jest dziennikarka, blogerka, wtascicielka suki
Flicki (wytrawnej podrézniczki) oraz kotéw
Hertulka i Bundesi (prawdziwych domatoréwy).
O podrdzowaniu z psem pisze na
www.podrozezpsem.pl.
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SEN W KAZDYCH WARUNKACH

Poduszka turystyczna TREKMATES DELUXE PILLOW idealnie sprawdzi sie w kazdej
podrézy — w pociggu, samolocie, hotelu lub na biwaku. Jest miekka i mita w dotyku,
a przy tym zostata uszyta z bardzo wytrzymatego i odpornego na rozdarcia materiatu.

Swietnie schnie, jest bardzo lekka (210 graméw) i tatwo ulega kompresji, wiec bez

problemu zmiesci sie nawet do bardzo wypchanej walizki. Przed zabrudzeniem chroni
ja znajdujacy sie w komplecie pokrowiec.

~_/
—
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PROFESJONALNA IMPREGNACJA

Nawet najlepsze outdoorowe odziez i obuwie nie beda dtugo i dobrze stuzyc, jesli nie zostang
zaimpregnowane specjalnie do tego stworzonymi srodkami. Pasty i ptyny do konserwacji,
czyszczenia i impregnacji tkanin, laminatéw, nowoczesnych materiatéw i skory GRANGER’S
sg produkowane w Anglii. Docenia sie je na europejskim rynku za jakos¢.

NA POWAZNE WYZWANIA

Ultralekki — bez bidonéw wazy jedynie 70 gramow! — pas biodrowy CAMELBAK ARC 2

z kompatybilnymi bidonami do biegania (na wymagajace zawody lub dtuzsze treningi)

i na wycieczke w gory, dla tych, ktérzy nie lubig plecakow. Zostat wyposazony )
w praktyczne uchwyty szybkiego dostepu do bidonow, odblaski i kieszonke. Podwajna,

elastyczna tasma z mocowaniem na rzepy utatwia dopasowanie pasa do sylwetki. Pokryty

warstwa DWR, czyli odpornym na spieranie impregnatem chronigcym przed wilgocia.

N
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STYLOWY | NOWOCZESNY

Wyjatkowy néz turystyczny BALADEO MARINGA z rekojescig z trwatego drzewa
rézanego, o oryginalnym designie tgczacym nowoczesnos¢ i tradycje, przyda sie na
kazdym wyjezdzie. Doskonale pasuje i do plecaka, i do damskiej torebki. Swietnie lezy
w dtoni, jest sktadany, ma ostrze ze stali nierdzewnej i wygodny system zamykania

i otwierania, ktéry zostat wyposazony w blokade. Dzieki praktycznemu klipsowi ze stali
nierdzewnej przy rekojesci mozna go nosic przy pasku.

SKLADANA BUTELKA

Fantastyczny gadzet i pomyst na prezent na kazda okazje. Idealnie sprawdzi sie zaréwno

w podrazy, jak i na co dzien — do pracy, szkoty, na uczelnie czy sitownie. Sktadana na trzy
czesci butelka LIGHT MY FIRE PACK-UP-BOTTLE o pojemnosci 700 mililitréw jest fatwa do
czyszczenia dzieki szerokiemu gwintowi. Zostata wyposazona w praktyczng podziatke i petle

do wygodnego noszenia przy pasku lub torbie. Butelke mozna my¢é w zmywarce i podgrzewac
w mikrofaléwce.

RODZINNA APTECZKA

Bardzo pojemna apteczka TATONKA FIRST AID FAMILY (bez wyposazenia) zostata stworzona
z mysla o rodzinnych wyjazdach. Ma forme pudetka, jest sztywna i odporna na uszkodzenia.
Dzieki regulowanemu paskowi na ramie i praktycznemu uchwytowi mozna jg wygodnie
przenosi¢ z miejsca na miejsce. Jest na tyle duza, ze zmieszczg sie w niej wszystkie potrzebne
medykamenty dla wiekszej grupy oséb. Praktyczne przegrody o regulowanej wielkosci
umozliwiajg zachowanie porzadku. Dwustronny zamek utatwia dostep do srodka. Z przodu
jest miejsce na wizytowke z nazwiskiem wtasciciela.

Oprac. Ewa Nowaczyk-Przybylak

FOR FOTOLIA, MAT. PREMOCYINE \ ‘ ,
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BIZNES

finanse

Kariera w finansach

We wspotczesnym przedsiebiorstwie finansista jest nawigatorem, ktory wspiera wyznaczanie
kierunkow rozwoju firmy. To osoba potrafiaca z informacyjnego chaosu wybrac najwazniejsze
dane i w oparciu o nie przedstawic spojna i zrozumiata analize sytuacji pomocna

w podejmowaniu najwazniejszych decyzji biznesowych.

TEKST: Matgorzata Oswiata

nowoczesnej

organizacji spraw-

nie dziatajacy
departament finanséw to jak
dobrze skrojony garnitur. Jest
dla firmy czyms tak naturalnym,
ze prawie niedostrzegalnym,
a mimo to trudno przecenic
jego znaczenie. Prawidtowo
dziatajace finanse roztaczajg
nad przedsiebiorstwem parasol
ochronny ostaniajacy przed
mniej i bardziej powaznymi
kryzysami. Wspierajac szeroko
pojete procesy decyzyjne w zakresie
inwestycji, kierunkéw rozwoju czy
polityki sprzedazowej, zapewniaja
przedsiebiorstwu spokdj dziatania
i pomagajg w omijaniu czajacego sie
na horyzoncie niebezpieczenstwa.

Finanse sg nieodzowng czescia
strategii firmy. — Dobry finansi-
sta, dobry kontroler finansowy
to osoba, ktéra swietnie zna
firme, jej mozliwosci, procesy
w niej zachodzace, posiadajaca
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umiejetnos¢ przetozenia skom-
plikowanych danych ksiego-
wych na uzyteczne informacje
wspomagajgce podejmowanie
waznych dla interesu spotki
decyzji biznesowych — ttumaczy
dr Pawet Mielcarz z Akademii
Leona KoZminskiego.

W zaleznosci od wielkosci

i struktury przedsiebiorstwa
organizacja tego dziatu moze
wygladac zupetnie inaczej.

W matych firmach funkcje
finansisty w wiekszosci przy-
padkéw sprawuje jej prezes lub
wtasciciel. Jest osobg, ktéra ana-
lizuje dane i na ich podstawie
podejmuje decyzje biznesowe.
Ksiegowoscig zajmuje sie
natomiast bardzo czesto firma
zewnetrzna. Wraz z rozwojem
przedsiebiorstwa pojawia sie
jednak zapotrzebowanie na spe-
cjalistéw, ktorzy beda prowadzic¢
bardziej szczegétowa analize
coraz wiekszej ilosci danych

— analityka, kontrolera, a doce-
lowo dyrektora finansowego.

Finansisci najczesciej wptywa-
ja na dziatania swojej firmy
poprzez dziat controllingu.

Ma on kilka zadan — przede
wszystkim przektadanie danych
finansowych zarejestrowanych
w systemie na dane niezbedne
do podjecia decyzji na réznych
szczeblach organizacji: od naj-
nizszych, az po prezesa.

— Kontroler finansowy, czyli
osoba odpowiedzialna za dziat
controllingu, zajmuje sie mie-
dzy innymi przygotowaniem
budzetu i kontrolg jego realizaciji,
rozliczaniem wyniku finansowego,
przygotowywaniem analiz i rapor-
téw — wyjasnia dr Pawet Mielcarz.
Raporty dostarczajg informacji

o tym, co dzieje sie w poszcze-
golnych czesciach organizacji

lub tez w zakresie rentownosci
poszczegdlnych produktéw czy
rynkéw. Doktadnos¢ tej informa-
cji, jej szybkos¢, sposoéb wyliczenia
determinujg podejmowane

w firmie decyzje. Stanowisko

kontrolera finansowego to cze-
sto dobra pozycja wyjsciowa do
awansu na dyrektora finansowe-
go. Wptyw na taki stan rzeczy ma
miedzy innymi wypracowana na
tej pozycji trudna do przecenienia
umiejetnosc przektadania skom-
plikowanych proceséw finanso-
wych na konkretne i zrozumiate
informacje. Dlatego tez w pracy
w controllingu, oprécz wiedzy
merytorycznej, bardzo wazne s3
zdolnosci analitycznego myslenia,
wyciggania wnioskéw oraz dosko-
nate umiejetnosci komunikacyjne.

Praca w dziale finanséw
nowoczesnej organizacji nie
jest zarezerwowana wytgcznie
dla umystéw Scistych. Wbhrew
pozorom $wietnie moga sie

W niej sprawdzi¢ réwniez osoby
o uzdolnieniach humanistycz-
nych. Wazne jednak, aby miaty
zdolnosc syntezy i tworzenia
jasnych komunikatéw na pod-
stawie analizowanych przez nie
danych. —To powszechny mit,
ze finansista w przedsigbior-
stwie powinien by¢ matematy-
kiem. Nie chodzi przeciez o to,
zeby tworzy¢ grupe ludzi, ktérzy
potrafia policzy¢ cos, czego nikt
nie jest w stanie zrozumie¢ — moéwi
dr Pawet Mielcarz. Finansi-

sta w przedsiebiorstwie musi
rozumiec finanse, ale powinien
tez mysle¢ systemowo i umie¢ ko-
munikowac swoje whioski tak, aby
pokaza, co jest wazne i dlaczego.



Osoby pracujace w finansach

swojg kariere zaczynaja zaraz

po ukoriczeniu kierunkowych
studiéw. Dzieki temu maja

kapitat w postaci wiedzy
teoretycznej zdobytej w trakcie
nauki. Problem polega na tym,

Ze na nizszych stanowiskach

ciezko jest te wiedze efektywnie
wykorzystac. W zwigzku z tym

po kilku latach wraz z kolejnymi
awansami pojawia sie koniecz-

nos¢ odswiezenia i ugrunto-

wania posiadanych informacji

oraz wzbogacenia ich o nowe
elementy. W takim przypadku
dobrym rozwigzaniem sa studia
podyplomowe. — Dla oséb

zaréwno rozpoczynajacych

kariere, jak i tych bedacych J
wyzej w hierarchii, ktére chcg
uporzadkowac swojg wiedze,
idealne sg studia podyplomowe
z zakresu zarzadzania fina
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Kolejowe tereny z pomystem

Pozyskiwac partnerow komercyjnych i kreowac atrakcyjne obszary inwestycyjne
- to kluczowe zadania, jakie postawiono przed Xcity Investment- nowa spadtka

w Grupie PKP. Juz dzis szacuje sie, Ze projekty deweloperskie na nieruchomosciach
kolejowych moga przynies¢ nawet pottora miliarda ztotych zysku.

F N\
XCITY

Wizualizacja zagospodatdr 3

A sl

wania tergnu , Mig0R ¥
L w. Gdyni

L 4 P

g

ierwsze kroki w branzy
deweloperskiej PKP S.A.
postawita, realizujac

projekty komercyjne przy
gtéwnych stacjach w Poznaniu
i Katowicach. Xcity Investment
przejmie zarzadzanie kolejnymi
przygotowywanymi projek-
tami, miedzy innymi przy
stacjach Warszawa Zachodnia

i Warszawa Gdarnska. Spdtka
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chce tez pokierowa¢ mniejsza
inwestycja na terenie dworca
Warszawa Wtochy oraz zabu-
dowac teren nad torami linii
Srednicowej w Warszawie

u zbiegu Al. Jerozolimskich

i Al. Jana Pawta Il.

Piotr Cizkowicz, cztonek zarzadu
PKP S.A., ttumaczy, ze do tej pory
podczas wspdlnych inwestycji z pry-
watnymi firmami deweloperskimi

PKP S.A. zaktadata spétki celowe,
ktére byly pdzniej likwidowane. Te-
raz wszystkimi nowymi projektami
bedzie zarzadzata spétka Xcity In-
vestment, ktéra zadba o tworzenie
wartosci dodanej nieruchomosci.
— To propozycja nie tylko zmiany
podejscia do zarzadzania projekta-
mi deweloperskimi, ale i budo-
wania wartosci nieruchomosci na
wiele lat do przodu —méwi Cizko-

INVESTMENT

wicz. — Do 2018 roku planujemy
whnie$¢ do zaktadanej spotki grunty
wartosci okoto miliarda ztotych.

taczna wartos¢ nieruchomosci,
ktére powstana na tych
gruntach, wyniesie okoto

13 miliardéw ztotych.

Wedtug PKP S.A. liczba poten-
cjalnych lokalizacji dla realizacji
inwestycji siega 130. Obecnie
trwaja prace nad 18 projektami
w catym kraju — realizowane
beda one réwniez w mniej-
szych miastach, jak Konin czy
Minsk Mazowiecki, gdzie wraz
z budowg nowych dworcéw
kolejowych powstang parki
handlowe. W kolejnych latach
spotka planuje realizacje
okoto 20 projektéw rocznie.
— Dzieki duzej liczbie reali-
zowanych inwestycji dewe-
loperskich oraz obszernemu
portfelowi nieruchomosci
Xcity Investment ma szanse
stac sie jednym z gtéwnych
graczy na polskim rynku inwe-
stycji komercyjnych — podsu-
mowuje Piotr Cizkowicz. [H

B

Wizualiz-a!cja:'zago_slplg_)darowan'ra ‘te-
renow obok dworea Krakow Gtéwny
znajdujgcych sie przy-ulicy. Bosackiej



FOT. PKP S.A.

Nizualizacja nowego dworca

Maciej K. Krol,

prezes Xcity Investment

Skad wzigt sie pomyst zapraszania
do wspotpracy deweloperéow?
PKP S.A. jest wtascicielem najwiek-
szej bazy nieruchomosci w Polsce.
Mamy duzo atrakcyjnych tere-
noéw, niejednokrotnie w centrach
miast. Ich potencjat przez wiele
lat nie byt wykorzystywany. Moze
tam natomiast powstawac za-
budowa biurowa, handlowa czy
mieszkaniowa.

To duze pole do popisu dla dewe-
loperéw. Nasze dotychczasowe
doswiadczenia pokazujqg, ze taki
model inwestycji doskonale sie
sprawdza.

Jakie projekty deweloperskie sg
juz realizowane i jakie sg plany na
przysztos¢?

Obecnie w toku sq miedzy innymi
dwa projekty w Warszawie:
Warszawa Gdariska i Warszawa
Zachodnia. Ponadto we wspdtpra-
cy z deweloperami zagospodaru-
jemy tereny Gdyni Miedzytorza,
okolice ulicy Bosackiej w Krako-
wie, a w niedalekie przysztosci
planujemy wyftoni¢ tez inwestoréw
do realizacji projektow na terenie
dworca Wroctaw Swiebodzki oraz
Warszawy Gtéwnej. Warto dodac,
Ze tego typu inwestycje bedq
realizowane réwniez w mniejszych
miastach, gdzie takze dysponuje-
my terenami o duzym potencjale.
Przyktadem jest Mirisk Mazowiecki
i Konin, gdzie wraz z budowgq
nowych dworcéw kolejowych
powstang parki handlowe.
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7w \ole| na biznes!

=, Pociag to nie tylko sSrodek lokomocji, ale takze przestrzen, w ktorej mozna
’@ efektywnie i przyjemnie wykorzystac czas podrozy. Coraz wiecej firm
dostrzega, ze kolej jest atrakcyjna rowniez dla Swiata biznesu i moze
skutecznie konkurowac¢ z innymi srodkami transportu.

PKP INTERCITY

PKP Intercity oferuje swoim klientom biznesowym opieke dedykowa-
nego account managera, ktéry po zapoznaniu sie z politykg zakupowg
klienta dotyczaca podrdzy stuzbowych zaproponuje mu najlepszy
wariant wspofpracy.

Dla oséb regularnie podrézujacych kolejg proponujemy:

KARTY INTERCITY w trzech wariantach: ztotym, srebrnym i niebieskim.

Kolorowe Karty Intercity to oszczednos$¢ czasu i pieniedzy, a takze uta-
twienie rozliczenia kosztéw podrézy stuzbowych. Upowazniajg one do
nieograniczonej liczby przejazdéw w komunikacji krajowej przez rok,
p6t roku lub kwartat. Podrézny posiadajacy karte uprawniony jest do
przejazdu dowolnymi pociggami PKP Intercity, a takze do skorzystania
z przejazddw pociggami innych przewoznikéw: Przewozéw Regional-
nych, Szybkiej Kolei Miejskiej w Tréjmiescie, Warszawskiej Kolei Dojaz-
dowej oraz Kolei Mazowieckich. Kolorowe Karty Intercity to imienne
lub bezimienne bilety sieciowe. W przypadku kart bezimiennych
jedna karta w firmie moze stuzy¢ kilku pracownikom. Jednym zdaniem
— Karta Intercity to duzo korzysci i wiele mozliwosci!
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Klientéw, ktérzy planujg podrdz pociggiem i chca efektywnie

wykorzystac czas przejazdu, zachecamy do skorzystania z oferty:

WYNAJMU WAGONOW/POCIAGOW

Na zyczenie klienta PKP Intercity uruchamia dodatkowe
wagony dotgczone do pociggdw przewidzianych rozktadem

jazdy oraz specjalne pociagi na dowolnie wybranych trasach.

W zaleznosci od potrzeb, przewoznik proponuje klimatyzo-
wane wagony przedziatowe i bezprzedziatowe oraz wagony
konferencyjne, ktére wyposazone w sprzet multimedialny
doskonale przystosowane sg do organizacji spotkan biz-
nesowych, szkoleniowych i integracyjnych. To sprawdzone

miejsce, aby czas podrdzy spedzi¢ i efektywnie, i przyjemnie.

Tym, ktérzy podrézujg w mniejszym gronie, proponujemy
4-osobowe komfortowe przedziaty menedzerskie dostepne
w wybranych relacjach pociggéw kategorii Express InterCity.

Pasazerom podrézujgcym w grupie zorganizowanej proponujemy:
PRZEJAZDY GRUPOWE

W ramach oferty Przejazdy Grupowe mogg parnstwo
zarezerwowac w atrakcyjnej cenie miejsca dla co najmniej
jedenastoosobowej grupy. Zapewniamy kalkulacje najdo-
godniejszego potfaczenia oraz atrakcyjne znizki uzaleznione
od daty podrézy. Rezerwacji mozna dokonac na 90 dni przed
planowanym wyjazdem, ale nie pdzniej niz 14 dni przed
podrdza. Wniosek na przejazd grupowy mozna tatwo

i szybko ztozy¢ za pomocg formularza elektronicznego
(www.przejazdygrupowe.intercity.pl). Czas na rozpatrzenie
takiej aplikacji nie przekracza dwdch dni. W temacie prze-
jazdu grupowego mozna réwniez skontaktowac sie z naszym
account managerem.

WSrdd pasazerow PKP Intercity wyjazdy grupowe cieszg sie
duzg popularnoscia.

Wiecej szczegdtdow dotyczacych oferty biznesowej
oraz kontakt do account managerdw znajdg panstwo
na www.intercity.pl w zaktadce Dla Biznesu.

Zapewniamy kalkulacje naj-
' ' dogodniejszego potaczenia

oraz atrakcyjne znizki
uzaleznione od daty podrozy. Rezerwacji
mozna dokona¢ na 9o dni przed planowa-
nym wyjazdem, ale nie pozniej niz 14 dni
przed podr6za. Wniosek na przejazd
grupowy mozna tatwo i szybko ztozy¢
za pomocg formularza elektronicznego
(www.przejazdygrupowe.intercity.pl).
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BIZNES

nowe technologie

WEINE

Wanna. Najbardziej prozaiczne wyposazenie tazienki. Kojarzy sie nam z przyjemnoscia
kapieli, odswiezeniem, relaksem. Naukowcy z Politechniki Gdanskiej stworzyli taka, ktora...

moze uratowac zycie.

TEKST: Jacek Y. tuczak

yobrazmy sobie, ze

wiasnie przekroczyli-
$Smy siedemdziesiat-

ke, mieszkamy samotnie, rodzina

jest daleko. Pewnego dnia zmecze-
ni zakupami czy spacerem napusz-

czamy wody do wanny, zeby sie

wykapaé. Po kilku minutach cieptej
kapieli niespodziewanie stabniemy

w wodzie, moze nawet na jaki$
czas tracimy przytomnosé. Kto

nam pomoze, jesli sami nie mamy
na to sity? Naukowcy z Politechniki

Gdanskiej uwazaja, ze moze to
zrobié... wanna.

[ 4
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Inteligentna emalia

E-wanna na pozor niczym sie nie
rézni od zwyktej wanny. Ma taki
sam ksztatt, gtebokosé i kolor.
Potrafi jednak o wiele wiecej,
poniewaz zostata wyposazona
w szereg detektoréow: czujniki
ruchu, elektrody EKG mierzace
czestos¢ uderzen serca oraz
czuty termometr. Te sensory
wykrywajg aktywnos¢ osoby
kapiacej sie. Rozrdézniaja na
przyktad, czy jeste$my juz

w wannie, czy dopiero do niej
wchodzimy. Wykrywaja, czy po-

E-wanna na pozor niczym sie nie
rozni od zwyktej wanny. Ma taki
sam ksztatt, gtebokosc i kolor. Potrafi jednak
o wiele wiecej, poniewaz zostata wyposazona
w szereg detektorow: czujniki ruchu, elektro-
dy EKG mierzace czestosSc uderzen serca oraz
czuty termometr.

ruszamy sie w wodzie, a wiec — po
prostu — czy nie dzieje sie z nami
cos ztego. Co wiecej, e-wanna
potrafi odrézni¢, czy znajduje sie
W niej zywa osoba, czy moze do
wody wpadt przypadkiem szam-
pon lub ggbka. Urzadzenie mierzy
tez zmiany temperatury wody.
Jesli zbyt dtugo lezymy bez ruchu,
to dla e-wanny sygnat ostrze-
gawczy. Wtedy moze uruchomic
alarm, a kiedy nie zareagujemy
—wypusci¢ wode, aby zminimali-
zowac ryzyko utoniecia, i wezwac
pomoc, na przyktad SMS-em do
sgsiada, znajomych, rodziny.

Asystent pod reka

E-wanna powstata w ramach
projektu ,Domestic — domo-
wy asystent oséb starszych

i chorych” wspétfinansowanego
ze Srodkow Europejskiego Fun-
duszu Rozwoju Regionalnego.

n

— Niemal kazdy ma w rodzinie kogos$
starszego, poniewaz odsetek ludzi

w podesztym wieku w spoteczen-
stwie ciggle wzrasta— moéwi

drinz. Adam Bujnowski z Poli-
techniki Gdaniskiej, koordynator
projektu. — Coraz wiecej senioréw
mieszka samotnie, z dala od
swoich dzieci. Rodziny przestajg
by¢ wielopokoleniowe, mtodzi
wyprowadzajg sie od swoich
rodzicéw i zaczynajg samodziel-
ne zycie. ZauwazyliSmy potrzebe
jakiejs formy wsparcia oséb star-
szych i utatwienia im samodziel-
nej egzystencji tak dtugo, jak to
mozliwe — wyjasnia Bujnowski.

Pod kontrola

Naukowcy z Politechniki Gdan-
skiej wymyslili takze |-wage,
ktéra moze by¢ przydatna dla
0s6b ze schorzeniami kardiolo-
gicznymi. — Jednym z sympto-
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mow poprzedzajacych problemy

z sercem jest nagta zmiana masy
ciata. Wiedzac to, wbudowali-
$my w wage aparat mierzacy
EKG — ujawnia dr Bujnowski.
Uzytkownik ma za zadanie regu-
larnie sie wazy¢, najlepiej dwa
razy dziennie, i w tym czasie
mierzy¢ EKG, a dane przekazy-
wane sg odpowiednim stuzbom,
na przyktad lekarzowi.
Monitorowanie stanu zdrowia
umozliwia takze eNarzuta,

ktérg mozna potozy¢ na krzeéle,
fotelu, na kanapie albo na tézku.
eNarzuta mierzy aktywnosc¢ pra-
cy serca nie tylko w dzien, ale
takze w czasie snu. A to pozwala
wykry¢ tachykardie, bradykardie
lub arytmie, ktdre sg czesto
zwiastunem standw zagraza-
jacych zyciu. Czy uzytkownicy
tych produktéw musza posiadac
komputer? Okazuje sie, ze

niekoniecznie. — Stworzylismy
system, w ktérym istnieje stacja
centralna — rodzaj komputera
wyposazonego w Internet i in-
terfejsy pozwalajace na faczenie
sie z opracowanymi urzadze-
niami, najczesciej w sposéb
bezprzewodowy — informuje dr
Bujnowski. —Zadaniem tej stacji
jest zbieranie danych z sieci
urzadzen i ich analiza, miedzy
innymi wykrywanie zdarzen
nietypowych i reagowanie na
nie — wysyfanie alertéw do
stuzb, takich jak ratownictwo
medyczne, policja, straz pozar-
na, lekarz prowadzacy, osoba
bliska. Uzytkownik nie musi
znad sie na komputerze ani go
obstugiwac. Wszystko dzieje sie
poza nim. To otoczenie ma by¢
na tyle inteligentne, aby mogto
stuzy¢ cztowiekowi bez jego
interwencji — dodaje.

Naukowcy z Politechniki Gdanskiej opracowali takze Path-
Mon - mobilny monitor pracy serca, aktywnosci oddecho-
wej i ruchowej, zmian cisnienia tetniczego, temperatury

i postawy. Urzadzenie wykrywa na przyktad skokowe
zmiany cisnienia czy napady czestoskurczu. Z kolei HARN
to urzadzenie w formie pilota na podczerwien wyposazone
w funkcje diagnostyczno-medyczne, potaczone z moni-
torem telewizora. Moze sie przyda¢ osobom z ryzykiem
udaru moézgu lub niewydolnosci serca. Niezwykta jest
takze e-dmuchawka, urzadzenie uatrakcyjniajace ¢wicze-
nia logopedyczne potaczone z grami komputerowymi, czy
Proksy-Kolor - mobilny system rozpoznawania koloréw
przeznaczony dla 0s6b z zaburzeniami postrzegania barw.

E-wanna, I-waga, eNarzuta

i kilka innych urzadzen nieba-
wem powinno wejsé do pro-
dukcji. — Na razie sg na etapie
dziatajgcych prototypow i te-
stéw u wybranych odbiorcow.
Pracujemy nad udostepnie-
niem tych rozwigzan przedsie-
biorcom — moéwi dr Bujnowski.

Urzadzenia opracowane przez
gdanskich naukowcéw byty
wiele razy nagradzane na
specjalistycznych targach,
takich jak Salmed czy Techni-
kon. — Z naszego rozeznania
wynika, ze z powodzeniem
mogg znalez¢é miejsce na rynku
— zaznacza dr Bujnowski. [H
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DWA OBLICZA IPHONE'A

Najnowsza odstone
iPhone’a mozemy
wzbogacic¢ o dodatkowy
ekran dziatajacy

w technologii e-tuszu.

Takie rozwigzanie, cho¢ pozornie
dziwne, ma swoje zalety. Dodatkowy
ekran stuzy¢ moze jako czytnik
e-bookdw lub do prezentacji
powiadomien, na przyktad SMS-

Ow. Oczywiscie mozna to robi¢ na
gtéwnym ekranie, ale obudowa
popSlate dziata na zasadzie e-tuszu,
wykorzystuje wiec znacznie mniejszg
ilos¢ energii, a dodatkowo ma wtasng
baterie, dzieki czemu oszczedzamy
te ze smartfona. Na dodatek

zuzycie pradu jest tak niewielkie, ze
wystarczy tadowac jg raz w tygodniu.
PopSlate to wtasciwie nie sam ekran,
a dodatkowa obudowa z ekranem,
na ktérej mozna wyswietlac¢
cokolwiek chcemy, na przyktad
zdjecia czy prezentacje. Za taki
gadzet trzeba obecnie zaptaci¢ okoto
130 dolaréw.
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dzet

Jesli cenimy sobie bezpieczenstwo naszych rzeczy zamknietych w walizce,
na pewno przypadnie nam do gustu eGeeTouch, ktory jest nietypowym
i bardzo pomystowym zamkiem do walizki.

Gadzet wykorzystuje technologie NFC, ktdra, najprosciej mowiac, jest komunikacja bliskiego zasiegu
wykorzystywang na przykfad w kartach zblizeniowych. Moduty takie montowane s3 juz w wiekszosci
smartfonéw. Wymiana informacji mozliwa jest na odlegtos¢ do 20 centymetréw. Wystarczy wiec zblizy¢
telefon do zamknietego wczesniej zamka i gotowe — walizka jest otwarta. Ale to nie wszystko, sama
blokada jest wodoodporna, a wbudowany w nig akumulator, jak zapewniajg producenci, wystarczy na trzy
lata. Jesli sie roztaduje, wystarczy go natadowac za pomoca kabla USB.

Ci, ktorzy czesto podrdzujg samolotem, doskonale wiedza, ze nierzadko bagaz, ktory trafia do gtéwnego
luku, ze wzgleddw bezpieczeristwa musi by¢ otwarty przez celnikéw. Co wtedy? eGeeTouch wyposazony
zostat w uniwersalne zamkniecie TSA, do ktérego klucz posiadaja wiasnie odpowiednie stuzby na lotnisku.
To ochroni nasz bagaz przez zniszczeniem zamka. Sami réwniez otrzymujemy tradycyjny klucz, ktéry
pozwoli nam otworzy¢ bagaz w przypadku roztadowania smartfona. Producent zamierza takze wypuscic¢
na rynek tradycyjne ktédki z zamknieciem NFC, dzieki ktorym w ten sam sposdb bedziemy mogli zamknaé
zwykte walizki.




ROWER NA ZIME

Ebove zbudowany zostat na przegubowej podstawie, dzieki
czemu mamy mozliwos¢ pochylania go praktycznie w kazdej
pfaszczyznie. Dodatkowo mozemy zintegrowac go z gra, a to juz
robi z niego prawdziwy symulator, i to taki, w ktérym mozemy
skakac czy ktasc sie w zakretach. Swoje ruchy dopasowujemy
oczywiscie do wyswietlanej na ekranie trasy. Juz teraz wiadomo,
Ze tak wyposazony rower stacjonarny nie bedzie tanim
gadzetem. Pozostaje wiec pytanie, czy warto przeptacac, by
pojezdzi¢ rowerem wirtualnie i bez ruszania sie tak naprawde

z miejsca. No, chyba ze jego producenci beda chcieli dotozy¢

w pakiecie symulacje opaddw deszczu i szumu wiatru w uszach.
Wtedy to bedg emocje!

NIETYPOWY TERMOMETR

Co zrobic, gdy towar ma wade,
o ktdrej nie wiedziates?

Firma VivaLnk wprowadza na rynek termometry, ktére majg
ciekawe ksztatty i przykleja sie je na skdre. Wystarczy zblizy¢ do
naklejki smartfona i juz na ekranie mamy odczyt temperatury.
Niby nic spektakularnego, ale wystarczy, ze prébowaliscie

kiedys$ wsuna¢ w nocy tradycyjny termometr pod pache
Spigcego dziecka i juz wiecie, ze to gadzet wiasnie dla was. eSkin
Thermometer dokonuje pomiaru w zaledwie trzy sekundy,

a dziecko moze nosic taki plasterek nawet przez 15 dni. Na
dodatek w przeciwienstwie do termometréw na podczerwien
czy tradycyjnych nie trzeba zabierac ich ze sobg, a wystarczy
smartfon i naklejka na skorze, by monitorowac temperature

na biezgco. To wazne, gdy podejrzewamy, ze dziecko moze by¢
przeziebione, a temperatura u matych bobaséw potrafi wzrosngé
gwattownie nawet w ciggu kilkunastu minut.

TAKIE PRAWO, ZE MOZNA

...zlozy¢ reklamacje i w ramach rekojmi zadaé naprawy, wymiany,
obnizenia ceny lub - jezeli wada jest istotna — odstapi¢ od umowy.

www.prawakonsumenta.uokik.gov.pl U - ( = {
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BIZNES

dobre praktyKi

Skazane

na sukces

Barbara Chazbijewicz i Matgorzata Kaminska z Gdanska przyjaznia sie od ponad
30 lat. Kiedy ich dzieci dorosty, postanowity wspdlnie pracowac. Warunek byt jeden. Musi
to by¢ biznes potaczony z ich pasjami. | tak pani historyk oraz pani ekonomistka zatozyty
Klasztorne smaki - sklep z kawiarenka.

odobno zdrowa

2ywnos¢ jest droga.

Klasztorne smaki jednak
temu przecza. Oferujecie pro-
dukty po przystepnej cenie. | to
sie optaca?
Barbara Chazbijewicz (B.Ch.):
Z tymi astronomicznymi cenami
to mit. Chyba Ze ktos jest
pazerny i chce szybko zarobic,
niekoniecznie biorgc pod uwage
zasobnos¢ portfela klienta.
Nasz cel byt inny — klient,
ktdrego stac na dobrgq, zdrowgq
Zywnosc i ktéry do nas wraca.
Zdecydowatysmy sie dodatko-
wo na kameralng kawiarenke,
poniewaz? klienta trzeba poznac
i on tez musi poznac nas. Przy
herbacie opowiadamy o naszych
produktach, dzielimy sie wiedzq.

Nie jestesmy jedynie kasjerkami,

ktdre podajq towar i biorq za
niego pienigdze. Sama wczesniej
pracowatam w sklepie. To, co
przeszkadzato klientom, to

byta anonimowos¢ i tempo,
ktdre uniemozliwiafo rozmowe.
A ludzie w sklepie naprawde jej
potrzebujq! Tym bardziej, jesli
oferujesz zdrowq zywnos¢. Klient
chciatby wiedzie¢, jakie ma za-
lety, co zawiera, na co pomaga.
My mozemy o kazdym produkcie
opowiadac godzinami.
Matgorzata Kaminska (M.K.):
Nasze ceny wynikajq z tego, ze
same wynajdujemy lokalnych
dostawcow dobrej zywnosci. Sq
niszowi, ale produkujg wysmie-
nite produkty, majq certyfikaty.
Nie jest sztukq brac towar za
duze pienigdze tylko dlatego, ze
produkuje go firma X lub Y zna-

na z pierwszych stron gazet. My
mamy sprawdzone gospodar-
stwa, z ktorych bierzemy jajka,
sery twarogowe czy mleko, kto-
re przyjezdza do nas swiezutkie
z Fundacji Burego Misia juz rano
z wieczornego udoju.

Przetwory, nabiat, naturalne ko-
smetyki... Sklepowy asortyment
jest z gatunku szybko psujacego
sie. Nie batyscie sie, co bedzie,
jesli klientow zabraknie?

B.Ch.: Wybratysmy trudngq bran-
ze, to prawda. Kiedy w grudniu
2013 roku otwieratysmy sklep,
bytysmy petne niepokoju, czy sie
przyjmie. Nie zatapatysmy sie
na Zzadng subwencje z urzedu
pracy. Zaryzykowatysmy swoimi
oszczednosciami. Kiedy znala-
ztysmy lokal do wynajecia po
sklepie odziezowym, same przy-
gotowatysmy go tak, jak marzy-
tysmy. Mqz Maftgosi Zzartowat, ze

skoro tak ciezko pracujemy, musi
sie udac, ze jestesmy skazane na
sukces. Te stowa dodawaty nam
otuchy i zagrzewaty do jeszcze
ciezszej pracy.

Przyjain pomagata?

M.K.: Oczywiscie! Przyjaznimy
sie od ponad 30 lat! Poznaty-
Smy sie dzieki naszym mezom.
Razem wychowywatysmy dzieci,
w niemal kazdej sprawie czy
problemie sie siebie radzitysmy.
Kiedy dzieci usamodzielnity

sie, szczerze porozmawiatysmy

o tym, co bedzie dalej. Nie chcia-
tySmy siedzie¢ w domu czy pra-
cowac u kogos. Basia z zawodu
Jjest historykiem, ja ekonomistkq.
Chciatysmy mie¢ wtasny maty
biznes. Nie miatysmy wqtpliwo-
Sci, ze wspdlny. Mozemy sobie
ufaé, a to podstawa w biznesie —
wspdlnik, ktéremu tak mocno jak
tobie samemu zalezy na firmie.

Kameralny sklepik Klasztorne smaki znajduje
sie w Gdansku przy ul. $w. Ducha 37/39. Dwie
wtascicielki i jednoczesnie przyjaciotki Barbara
Chazbijewicz oraz Matgorzata Kaminska pro-
muja lokalnych producentow zdrowej zywnosci.
W sklepiku jest takze mata kawiarenka, gdzie
panie dziela sie wiedza na temat produktow,

ktore u siebie oferuja.
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dobre praktyki

Wasza kawiarenka stynie takze

z ciasta wypiekanego przez was
wiasnorecznie.

B.Ch.: Nie porywamy sie na jakies
egzotyczne wypieki. Szarlotka

czy drozdzowe z kruszonkq to

tez prawdziwy rarytas, jesli
wykonane sq z pasjq i z dobrych
sktadnikdw. Nie lubimy byle-
jakosci. Dlatego ze staranng
uwagq dobieramy kontrahentdw.
Jestesmy odpowiedzialne za swdj
towar. Zanim cos znajdzie sie

na naszych pétkach, przechodzi
przez surowq cenzure: probu-
jemy, poznajemy sktad, sposoéb
wykonania. Jakos¢ przewyzsza
wszystko. Pokonuje nawet kryzys
na rynku. Wazne jest, ze

klient ma wybdr: supermarket,
dyskont lub Klasztorne smaki. Jesli
zaglqda do nas, to raczej nie z cie-
kawosci — tylko wtasnie dlatego, ze
tego wyboru dokonat.

Kiedy przekracza sie prog lokalu, to
w powietrzu unosi sie zapach ziét,
a W oczy rzucajq sie opakowania
jak ze sredniowiecznego sklepiku.
B.Ch.: To prawda (Smiech).
Poczgtkowo w naszym sklepie
miaty byc sprzedawane gtéwnie
specyfiki przyrzqgdzane przez
mnichdow. Sq wiec na przyktad
herbatki ziotowe od franciszka-

néw, nalewki od benedyktynow

i kosmetyki na bazie naturalnych
sktadnikow od kapucynéw oraz
ojcéw Bonifratow. Szybko jednak
okazato sie, ze zapotrzebowanie
jest takze na inne tradycyjne
produkty. Dzis naszq dumq sq
miedzy innymi wina pochodzgce
z jednej z firm z Konina produko-
wane na bazie polskich owocow.
Jest wino truskawkowe, aronio-
we, z czarnego bzu, wisniowe...
Kosztujg od 20 ztotych. Sq ciezsze
od tradycyjnych, bardziej zblizone
od nalewek, ale przepyszne!
Klienci bardzo chwalg sobie

R

nabiat. Mamy réwniez mnéstwo
ziot. W ciggu dziatalnosci sklepu
doczekatysmy sie wielu statych
klientow. Nie tylko takich, ktorzy
regularnie przychodzg po pieczywo.
Wiemy, ze w kazdy poniedziatek
pan X czeka na dostawe wedlin,
wtorek to dzieri pani ¥, a pod koniec
tygodnia panstwo Z zjawiq sie po
swoje ulubione przetwory.

M.K.: Dla takich klientéw az chce
sie rano wstawac, aby biec do
pracy. To naprawde fajne uczucie
mdc widzie¢ zadowolonego
klienta oraz mie¢ sSwiadomosc,

ze zarabia sie na swoim wtasnym
biznesie, ktory potqczony jest
Z pasjq zdrowego stylu Zycia.
Rozmawiata Beata Rayzacher



lerapla z pazurem

Z kazdym rokiem chelatacja przywraca nadzieje na lepsze zycie coraz liczniejszej grupie osdb,
gtownie ze schorzeniami sercowo-naczyniowymi. Co ciekawe, mimo tylu lat stosowania,
ta metoda leczenia wciaz wywotuje niemate kontrowersje w srodowisku medycznym.

TEKST: Bartosz Krol

istoria chelatacji jako

takiej jest juz stosun-

kowo dtuga i siega
1893 roku, kiedy to szwajcarski
chemik Alfred Werner (poz-
niejszy laureat Nagrody Nobla)
opracowat teorie chemiczna,
ktéra stata sie podstawg do jej
praktycznego wykorzystania
w przemysle i medycynie. Jej
nazwa wywodzi sie od greckiego
chele oznaczajgcego pazur,
kleszcze lub szczypce kraba, a jej
przebieg, ujmujac rzecz w naj-
wiekszym skrécie, polega na
trwatym potaczeniu substancji
organicznej z jonem metalu co
najmniej dwuwartosciowego.

Magnes na zelazo

W medycynie chelatacja wyko-
rzystana zostata dopiero po

Il wojnie Swiatowej, gdy w 1948
roku uzyto syntetycznego ami-
nokwasu EDTA do odtruwania
robotnikéw w zaktadzie akumu-
latoréw otowianych w USA. Jak
sie wkrdtce okazato, éw zwigzek

Na co pomaga?

chemiczny nie tylko pomdgt
oczysci¢ organizmy z metali
ciezkich, ale i wptynat na ogdlne
poprawienie stanu zdrowia oraz
samopoczucia u pacjentow.
Stwierdzono u nich takze zanika-
nie objawéw miazdzycy.
Mechanizm dziatania podawa-
nego dozylnie EDTA polega na
tym, ze jako aktywna substancja
organiczna tworzy on trwate
zwigzki z metalami obecnymi

w organizmie, ktére jako zbedne
sg pdzniej wydalane przez nerki
(szacuje sie, ze zwykle juz dwie
godziny po zakorczeniu wlewu
okoto 80 procent podanego
EDTA zostaje wydalone do
moczu). Co istotne, substancja
nie zanieczyszcza organizmu

w odréznieniu od wiekszosci
lekéw i wydala sie w catosci.
Jeden wlew trwa przecietnie
okoto trzech godzin, podczas
ktdérych pacjent moze ogladac
telewizje, czytac ksigzke, rozma-
wiac z innymi kuracjuszami lub
po prostu odpoczywac w fotelu.

Zatrucia metalami ciezkimi i substancjami toksycznymi,
miazdzyca tetnic konczyn dolnych, choroba nadcisnienio-
wa, choroba wieficowa, miazdzyca naczyn mozgu, zylaki,
zatorowos$c ptuc, zaburzenia potencji seksualnej, choroba
zwyrodnieniowa stawow, stany zapalne, infekcje bakteryj-
ne i wirusowe, zespot przewlektego zmeczenia, depresje,
grzybice, powiktania cukrzycy, choroba Alzheimera, zapo-
bieganie chorobom nowotworowym u 0séb z genetycznym
obciazeniem rodzinnym, za¢ma oraz jaskra.
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Wedtug lekarzy zajmujacych sie
terapia chelatowa optymalne
efekty daje kuracja ztozona z co
najmniej 20 zabiegéw (zazwy-
czaj pierwsze 10 wlewdw po-
dawanych jest z czestotliwoscig
2-3 na tydzien, a kolejne

1-2 na tydzien). Przed rozpo-
czeciem leczenia nalezy jednak
wykonacé szereg badan labora-
toryjnych i odby¢ konsultacje
ze specjalistg, ktory przygotuje
doktadny plan dawkowania.

Wazrastajgca popularnosc
Terapia chelatowa szczegdlnie
moze sie przyda¢ mieszkaricom
wiekszych miast. To bowiem
spaliny, srodki konserwujgce
zywnos¢, pyty, farby czy nawozy
wywotujg w pierwszej kolejnosci
nadmiar czynnikéw metalicznych
w organizmie, ktére nastepnie
przyczyniajg sie do przerdznych
zwyrodnien. W zaleznosci od
regionu (i gabinetu) kazdy wlew
kosztuje Srednio 150-200 ztotych.
Gdy przemnozy sie kwote przez
liczbe zabiegdw, suma moze wy-
dawac sie spora, ale jak podkresla-
ja zwolennicy tej metody, kuracja
chelatowa i tak jest tarisza (oraz
bezpieczniejsza) niz chocby zabieg
wszczepienia tzw. by-passéw. Inni
zwracajg dodatkowo uwage, 7e
EDTA jest duzo mniej toksyczna

od ostawionej aspiryny i wywotuje
mniej skutkéw ubocznych (do
najczestszych naleza: bdle gtowy,
nudnosci oraz goraczka).

Za i przeciw

Cho¢ pierwsze wyniki badan
zaswiadczajgce o tym, ze EDTA
udraznia naczynia krwionosne
(poprzez usuwanie ztogéw
lipidowo-cholesterolowych),
opublikowano w 1957 roku,
terapia chelatacyjna caty czas
wywotuje liczne kontrowersje
co do swojej skutecznosci. Jej
przeciwnicy, powotujac sie

na rozmaite analizy, méwig

o szarlatanerii i przywotuja
przypadki zaburzen wywota-
nych miedzy innymi nadmier-
ng objetoscig kroplowek.
Zwolennicy kuracji chelatowe;j
zaznaczajg natomiast, ze
wszelkie niepochlebne opinie
wynikajg z nieformalnego
porozumienia koncernéw far-
maceutycznych i srodowiska
kardiochirurgéw, ktérzy boja
sie utraty duzych wptywodw,
jakie wigzg sie z kosztownym
leczeniem miazdzycy oraz cho-
rob wienicowych. Na poparcie
wtasnego stanowiska przyta-
czajg dane zebrane w réznych
osrodkach badawczych.
Faktem jest, ze w samych
tylko Stanach Zjednoczonych
corocznie terapii chelatacyj-
nej poddaje sie co najmniej
p6t miliona oséb, ktére w ten
sposéb decyduja sie walczyé
z wolnymi rodnikami siejgcy-
mi spustoszenie w organizmie
i chca wydtuzy¢ swojg biolo-
giczng sprawnos$é. [



Aby utrwali¢ skutki terapii chelatowej, zaleca-
na jest wieksza aktywnos¢ fizyczna, rezygnacja
z natogéw i zmiana niekorzystnych nawykdéw
zywieniowych (w czasie kuracji pacjenci dosta-
ja ponadto odpowiednio przygotowane zestawy
mikroelementow oraz lekow)
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Zimny wiatr i mroz, tak nieodtaczne
atrybuty zimy, nie sa niestety
sprzymierzencami cienkiej skory dtoni
czy delikatnych ust. Jesli chcemy
uniknac bolesnych niespodzianek,
wystarczy stosowac odpowiednia
pielegnacje. To takie proste!

TEKST: Niko Bilska
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zasem wystarczy

godzina na mrozie bez

rekawiczek, by nasze
dtonie wygladaty niczym rece
Wokulskiego, znanego bohatera
,Lalki” Bolestawa Prusa, gdy
powrdcit z Syberii. Cienka, prak-
tycznie pozbawiong gruczotéw
fojowych i tkanki ttuszczowe;j
skodre rak tatwo odmrozi¢,
a bardzo trudno doprowadzi¢
potem do porzadku. Dlatego
zima w naszych kosmetyczkach
nie moze zabrakng¢ kremu do
rak. Na dzier warto wybierac
kremy ochronne, ktére tworza
na powierzchni skéry niewidzial-
ne rekawiczki. Co nie znaczy, ze
mozemy zapomniec o tych praw-
dziwych —zima to nieodzowny ele-
ment garderoby. Natomiast na noc
wybierajmy kremy regenerujace,
a gdy skora rak jest juz zaczerwie-
niona, spierzchnieta lub, co gorsza,
popekana, wybierzmy sie do apte-
ki po krem leczniczy lub maseczke
do dtoni, ktérg naktadamy zgodnie
z zaleceniami producenta (cza-
sami sg to rekawiczki nasaczone
preparatem, ktére naktada sie na
kilkanascie minut).

Sita natury

Podczas pielegnacji urody
warto pamietaé o tym, ze
najskuteczniejsze rozwigzania
sg te najprostsze. Dobrze wiec
postawi¢ na domowe sposoby

i naturalne sktadniki. Od czasu
do czasu wykona¢ peeling z soli,
cukru czy kawy, wciera¢ w skére
olej kokosowy, moczy¢ rece

w oliwie z oliwek, stosowa¢
olejek arganowy, wykorzystywaé
zbawienne wtasciwosci miodu
czy siemienia Inianego. Oprécz
codziennej pielegnacji raz na ty-
dziert mozna zafundowac sobie
peten pakiet rodem z domowe-
go spa. Jak to zrobi¢? Zaczgé od
peelingu z kawy. Usuwa martwe
komorki, regeneruje i nawilza
skdre. Wystarczy po zaparzeniu
kawy, czy to po turecku, w eks-

presie czy w kawiarce zebra¢ fusy
i spozytkowac je zaréwno do
peelingu dtoni, jak
i przy okazji
twarzy (znakomicie oczyszcza
i nawilza, skora staje sie gtad-
ka i jedrna natychmiast po
zabiegu). Nastepnie podgrza¢
szklanke oliwy z oliwek, doda¢
sok z cytryny oraz zawartosé
kapsutki z witaming

A+ E i moczyc dionie przez

15 minut. Po zabiegu wytrzec je
recznikiem, nie myjac. Jesli nie
odpowiada nam ttusta konsysten-
cja oliwy, mozna uzyc¢ siemienia
Inianego. Zawarte w nim biatko,
lecytyna, witaminy A i E oraz cynk
i nienasycone kwasy ttuszczowe
znakomicie nawilzajg suchg skore.
Cztery fyzki ziarenek nalezy goto-
wac wraz ze szklankg wody na wol-
nym ogniu okoto 10 minut,
a2 powstanie gesty luz, 4
i moczy¢ w nim rece
przez kwadrans.

A co z ustami?
Skéra warg jest bar-
dzo cienka i delikatna.
Nie stuza jej suche od
grzejnikdw pomieszcze-
nia, a takze lodowaty wiatr czy
siarczysty mrdz. Zima nalezy wiec
nawilza¢ i natfuszczac usta tak cze-
sto, jak to tylko mozliwe. Mozna
uzywac do tego celu pomadki,
najlepiej z witaming A, ktéra ma
dziatanie regenerujace, zwigksza
jedrnos¢ skory i odzywia ja. Jesli
lubimy szminki i byszczyki, pamie-
tajmy, ze wiekszos¢ z nich wysusza
skore, nalezy wiec stosowac
pomadke pielegnacyjna jako baze.
Przy pielegnacji ust sprawdzg sie
takze domowe sktadniki. Stosujac
naturalne produkty, pamietajmy
jednak, by na skére ust naktadac
jedynie jadalne substancje. !

Warto wiedzie¢!

1. Zawsze miej przy sobie bezbarwna, najlepiej bezzapa-
chowa, nattuszczajaca pomadke. Jesli zapomnisz reka-
wiczek, mozesz posmarowac nia takze wierzch dtoni dla
ochrony przed mrozem i wiatrem.

2. Nigdy nie oblizuj ust na mrozie! Inaczej btyskawiczne
stana sie suche, szorstkie i popekane.

3. Po myciu zawsze starannie wycieraj dtonie recznikiem.
Unikaj suszarek do rak.

4. Nie warto sugerowac sie pieknym zapachem kremu
- dodatki zapachowe moga wywotac¢ podraznienia skory.

5. Nie boj sie kremow z gliceryna - owszem, ma ona wta-
Sciwosci odkazajace i wysuszajace, lecz jedynie wtedy,
gdy wystepuje w stezeniu powyzej 25 procent. Stezenie
gliceryny w kosmetykach nie przekracza
15 procent — w takiej postaci dziata ona nawilzajaco.
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KREM WANILIOWY

Karmel:
% szklanki cukru
2 tyzki wody

Krem:

1 szklanka Smietany
kremowki 30%

1 szklanka mleka

1 laska wanilii

8 z6ftek

1/2 szklanki cukru

82

Na co dzien

Poleca
Tomasz Jachacy,

wtasciciel Dworu Konstancin

Wykonanie

W garnku o grubym dnie mieszamy cukier

z woda. Podgrzewamy do momentu

utworzenia sie zfocistego karmelu. Ptynny
karmel rozlewamy do zaroodpornych foremek.

Rozgrzewamy piekarnik do 150 stopni

Celsjusza. Laske wanilii rozcinamy wzdtuz,
wyskrobujemy z niej ziarenka i dodajemy je do
Smietanki z mlekiem. Podgrzewamy powoli,
aby catos¢ nabrata waniliowego aromatu.
Z6ttka i cukier doktadnie ucieramy. Goraca
$mietane wlewamy stopniowo do zéttek, caty
czas mieszajgc. Napetniamy kremem foremki
z karmelem i zakrywamy je folig aluminiowa.

Pieczemy 40 minut w kapieli wodnej.

STROGONOW WOLOWY
PO CARSKU

Sktadniki:

600 gramodw rozbefu wotowego

2 $rednie cebule

250 gramoéw pieczarek

100 mililitréw $mietany 30%

1 tyzka musztardy

3 tyzki koncentratu pomidorowego
papryka mielona ostra i stodka
100 mililitréw czerwonego wina
ziele angielskie, lis¢ laurowy, sél

), iodswieta

Wykonanie

Mieso kroimy w cienkie paski,

zalewamy winem, dodajemy lis¢
laurowy, ziele angielskie i odstawiamy
na péttorej godziny do loddweki.
Cebule obieramy, kroimy w pidra,
pieczarki myjemy i kroimy w plastry.
Migso oprészamy maka i smazymy na
rozgrzanym oleju, a nastepnie dusimy
okoto 30 minut. Cebule i pieczarki
podsmazamy, dodajemy do miesa.
Gdy mieso jest migkkie, zaprawiamy
koncentratem pomidorowym,
musztardg i Smietana. Przyprawiamy
papryka oraz sola. Podajemy

z kopytkami i ogérkiem kwaszonym.



SMAZONA WATROBKA
DROBIOWA

Sktadniki:

200 gramoéw watrobki

1 mata cebula

% jabtka

5 Sliwek suszonych

majeranek

100 mililitréw bulionu drobiowego
maka

olej

sol, pieprz

Wykonanie

Watrdbke czyscimy i osuszamy
recznikiem papierowym. Cebule
obieramy, kroimy w pidra, jabtka
obieramy i kroimy w czastki.
Watrdbke oprészamy maka

i smazymy na rozgrzanym oleju,
doktadamy cebule i jabtka oraz
sliwki. Gdy watrdbka i dodatki
odpowiednio sie usmazg,
podlewamy nieduzg iloscig
bulionu. Podajemy, obsypujac
majerankiem, solg oraz
pieprzem.
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Apetyt na kochanie

Zwiekszaja libido, sprawiaja, ze zakochani patrza na siebie z jeszcze
wiekszym pozadaniem. Wieki temu szukano ich u wiedzm i znachorek.
Dzis sa na wyciagniecie reki. Kuchnia to krdolestwo afrodyzjakow.
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ch nazwe zawdzieczamy

pieknej Afrodycie, bogi-

ni mitosci. Podobno aby
uwodzi¢ skutecznie mezczyzn,
kazata sobie podawac potrawy
z morskich gtebin...
Kiedys afrodyzjaki byty trakto-
wane jak wymysine mikstury
sporzadzane przez czarownice
na zamodwienie. Gdyby obda-
rzane nimi osoby wiedziaty,
co zawierajg, to na ptomien
pozadania raczej nie bytoby co
liczyé. Zmielony pazur koguta,
zywica drzewa, skrzydto motyla,
sproszkowany rég jelenia, a to
wszystko oprdszone niezliczong
iloscia tajemniczych ziét... Na
szczescie dzis juz nie potrzebu-
jemy takich wynalazkéw. Pro-
ponujemy skuteczne i o niebo
smaczniejsze rozwigzania, ktére
warto wykorzystywac nie tylko
w walentynki, ale przez caty rok!

W stuzbie mitosci

Szafran, bazylia, lubczyk
(dawniej na wsiach panny, aby
zdoby¢ serce ukochanego, doda-
waty go sporo do kazdej potra-
wy), wanilia, zen-szen (nalewki
z niego regularnie pili chinscy
cesarzowie, aby sprostaé swoim
kochankom), szatwia — to tylko
wierzchotek géry lodowej wsréd
ziotowych przypraw, ktére
zwigkszajg pozadanie. Pobudza-
jace dziatanie maja takze goz-
dziki i kardamon. Chili poprawia
nastrdj, anyz sprawia, ze czujemy
podniecajacy przyptyw energii,
natomiast gatka muszkatotowa
juz w czasach sredniowiecza nazy-
wana byta przyprawa kochankéw
(jej szczypte warto dodawac do
deseru). Stynny filozof Hipokrates
nie miat natomiast watpliwosci,
ze specyficzny aromat cynamo-
nu bez trudu pokona oziebtos¢

w sypialni...

Na ostro i na stodko
Za wyjatkowo skuteczne afrody-
zjaki uwazane sg owoce morza:

One uczynia cuda:

* mieta - wspomagajac prace mozgu, zacheca do odwaz-

niejszych krokow,

e kurkuma - posiada tzw. substancje delikatnie drazniace,

co sprawia, ze strefy erogenne sa wrazliwsze na dotyk,
¢ jajka — wptywaja na kondycje seksualna,
e baktazan - nazywany gruszka mitosci,

e cykoria — dodaje wigoru,

e karczoch - wtoski ziemniak mitosci,
e figi — grecki symbol mitosci i ptodnosci,

e arbuz - naturalna viagra.

krewetki, matze, ostrygi i homa-
ry. Podobno stynny uwodziciel
Casanova zadat od kucharza,
aby goscity na stole kazdego
dnia. Prym wsréd nich wiodty
ostrygi. Pamietajmy jednak

o tym, szczegdlnie przyrzadza-
jac kolacje walentynkowa, aby
zawierata réznorodne potrawy,
poniewaz urozmaicone menu
jest... najlepszym afrodyzja-
kiem. Koniecznie na ostro i na
stodko. Jesli zdecydujemy sie
na owoce morza, obowigz-
kowo doprawmy je mitosng
pikanterig, na przyktad sosem
na bazie chili, lub zrébmy
satatke z suszong lub zmielong
papryczka chili. Na stole
powinno znalei¢ sie takze
czerwone wytrawne wino (po-
woduje lepsze ukrwienie in-
tymnych czesci ciata). Wedtug
znawcéw tego trunku im dalej
potozona na potudnie Europy
winnica, z ktérej pochodzi,
tym bardziej upojna bedzie
noc w sypialni.

Stot peten mitosci

Kto nie lubi owocow morza,
znajdzie afrodyzjaki takze na
naszym rodzimym podworku.
WSsrdéd warzyw szczegdlng role,
dzieki zawartosci na przy-

ktad witamin z grupy B, ktére
poprawiaja ukrwienie narza-
déw ptciowych, czy witaminy

E zwiekszajacej
libido, odgrywa-
ja marchewka
(najlepszy jest

z niej sok),

—

seler, brokuty,
papryka i kietki.

Witalnos$¢ podno-
szg réwniez granaty,
banany, truskawki, jabtka

i gruszki. Libido wzmacniaja
takze ananas

(poprawia

i wspomaga

gospodarke

hormonal-

nga), winogrona

(nazywane owocami mitosci)
i brzoskwinie (poprzez swoj
wyglad dziatajg na zmysty

i rozpalajg je). Mezczyini sg
raczej wzrokowcami, a kobiety
smakoszami. To znaczy, ze
potrawa z afrodyzjakami po-
winna by¢ smaczna i kuszgco
wygladaé. (BR) [H

Mitosne sztuczki:

¢ dorzu¢ do kawy odrobine imbiru, ktdry zwieksza libido
i wzmaga pozadanie, a z kofeina tworza wrecz pare
idealna,

e suszone liscie akacji zmieszaj z miodem,

¢ w deserach $miato wykorzystuj rozne rodzaje orzechdw
oraz czekolade, ktora dzieki substancjom psychoaktyw-
nym zwieksza ochote na seks,

¢ dodaj kapary do satatek — pobudzaja mitosny apetyt.
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Kiedys mowito sie, ze pitka
nozna to gra dzentelmendéw
uprawiana przez chuligandw,
podczas gdy rugby jest gra
chuliganska uprawiang przez
dzentelmenéw. Cos sie zmieni-
fo w tej kwestii?

W zadnym wypadku! To zdanie
caty czas pozostaje jednym

z gtownych haset, ktore najlepiej
oddaje charakterystyke naszej
gry i pokazuje ogromne réznice
pomiedzy rugby oraz pitkq
nozng. tqczy nas w zasadzie
tylko fakt, iz gramy na boisku

o podobnych wymiarach.

Odczuwacie wzrost zaintereso-
wania rugby w Polsce?
Wystarczy spojrzec na stadion,
na ktérym mam przyjemnosc grac
na co dzieri w Gdyni. To obiekt
dedykowany rugby. Tymczasem

kiedys nie bytoby nawet mowy

0 jego powstaniu. Frekwencja

na meczach finatowych w todzi,
gdzie na trybunach widzewskiego
obiektu zasiadato po kilka tysiecy
0s0b, takze pozwala odczuc ro-
snqgcq popularnosc tej dyscypliny.
Wiadomo, ze w kazdym sporcie
zespotowym koniunkture nakre-
cajg wyniki reprezentacji. Widac
to wyraznie na przyktadzie pitka-
rzy recznych czy siatkarzy, ktorzy
regularnie ocierajq sie o medale
na najwazniejszych imprezach.
Niestety kadra rugby o takich suk-
cesach na razie
moze tylko
pomarzyc...

P
"
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Jesienig ruszyta kolejna edycja
Pucharu Europy Narodow. Jak
ocenia pan szanse naszej kadry?
W poprzedniej edycji i jeszcze
wczesniejszej bylismy wymie-
niani wsrod zespotow, ktore
mogq powalczy¢ o awans.
Teraz oczywiscie tez bedziemy
walczy¢ do korica, ale ciezko
powiedziec, na ile to wystarczy.
Holandia, czyli beniaminek

tej grupy, w cuglach wygrata
nizszq dywizje. Szwedzi ostatnio
z nami przegrali i na pewno pa-
tajg zgdzq rewanzu. Motdawii,
wiadomo, nie trzeba specjalnie
reklamowac, bo tamtejszy
zespot od lat bazuje na dosko-
natym przygotowaniu fizycznym

i nie schodzi ponizej pewnego
poziomu. Belgowie to z kolei
spadkowicz z grupy 1A, w ktorej
mimo degradacji pokazali sie

naprawde z dobrej strony. Pod
znakiem zapytania stoi dyspo-
zycja Ukrainy, gdyz wiekszos¢
reprezentantow wywodzi sie

Z objetego dziataniami zbrojny-
mi Charkowa.

W tym roku czekajg nas na
Wyspach Brytyjskich zmagania
o Puchar $wiata w rugby. Kto
jest pana faworytem?

Nie bede oryginalny i powiem,
ze Nowa Zelandia, ktéra broni
tytutu i jest liderem swiatowego
rankingu. Cho¢ na pewno An-
glicy, jako gospodarze, tez bedg
chcieli sie dobrze zaprezento-
wac. Z niecierpliwosciq czekam
réwniez na mecze Japonii. Do tej
pory kraj ten nie byt zbytnio ko-
jarzony z rugby, ale w ostatnim
czasie gra Azjatow naprawde
moze sie podobac.




Kiedy wreszcie zobaczymy
reprezentacje Polski w tym
doborowym gronie?

W turnieju o Puchar Swiata bie-
rze udziat 20 najlepszych repre-
zentacji globu, a my za kadencji
poprzedniego trenera najwyzej
bylismy bodaj na 26. miejscu

w rankingu. Wtedy widac byto
jakies swiatetko w tunelu.
Obecnie jestesmy klasyfikowani
w okolicach 35. pozycji i... niech
to postuzy za catq odpowied:z.

W Polsce coraz wieksza
popularnosé zdobywa futbol
amerykanski. Nie boicie sie,

ze odbierze wam kibicow

i zawodnikéw?

O zawodnikdw raczej bytbym
spokojny, co innego z kibicami.
Trzeba przyznac, ze w kwestiach
PR-owych czujemy na plecach
oddech konkurencji. Dos¢
powiedziec, ze finaty Polskiej
Ligi Futbolu Amerykanskiego
odbywaly sie juz na Stadionie
Narodowym w Warszawie

i potrafity zgromadzi¢ na
trybunach ponad 20 ty-

siecy widzéw. Widac, ze |
ludzie z tamtego sro- '
dowiska majq Swieze ‘-_'"
podejscie do wielu
spraw. Juz teraz mo-

FOT. FOTOLIA, ARCH. PRYWATNE

zemy pozazdroscic im niektorych
pomystow, takze tych zwigzanych
z social media i nowoczesnymi
metodami promocji sportu.

Z perspektywy zwyktego kibica
— jakie s3 najwazniejsze réznice
miedzy rugby i futbolem ame-
rykanskim?
Rugby jest chyba nawet bar-
dziej kontaktowe od futbolu
amerykariskiego, ale nasz petny
rynsztunek jest znacznie skrom-
niejszy, praktycznie bez zadnych
ochraniaczy z twardymi
elementami. Po drugie,
inna jest specyfika gry,
bo w futbolu mozna
podawac do przodu,

a w rugby tylko do tytu.
Poza tym w futbolu amerykarni-
skim kazda akcja jest
Jjakby osobng histo-

rig. Cho¢ oba sporty

z pozoru wyglqdajq podobnie,
w rzeczywistosci sq zupetnie
odmiennymi grami.

Opracz rugby 15-osobowego,
ktore goscito na igrzyskach na
poczatku XX wieku, jest tez
odmiana 7-osobowa, ktéra
zadebiutuje w programie olim-
pijskim w Rio w 2016 roku.

To super sprawa, ze rugby

wraca tam, gdzie... jego miejsce.

To bedzie wielkie swieto catej
naszej spotecznosci. A dla takich
krajow jak Fidzi takze wyjqtko-
wa okazja, aby zdobyc pierwszy
w historii medal na igrzyskach.
Brazylia nie jest moze typowym
rejonem swiata dla rugby, ale

i tak jestem przekonany, ze ten
sport w olimpijskiej otoczce
podbije serca kibicow. Wystar-
czy przypomniec, Ze przy okazji
najwazniejszych ,,siédemko-
wych” zawodow 80-tysieczne
stadiony wypetniajq sie po brze-
gi, dlatego o dalszq przysztosc¢
rugby w kalendarzu olimpijskim
Jjestem spokojny. Szefowie MKOI
na pewno nie bedq chcieli sie
pozbyc¢ kury znoszqcej ztote
jajka. A podkreslic trzeba, ze
mecze , siodemek” sq krétsze,
bardziej dynamiczne i z wiekszq
liczbq zwrotéw akgji...

Nie zazdroscicie pitkarzom? Nie
dosc¢, ze zarabiajg nieporowny-
walnie wieksze pienigdze, to
jeszcze pracuje dla nich caty sztab
ludzi, wigcznie z dietetykami.
Jesli mielibysmy sie tak tym przej-
mowac, trzeba byfoby chyba zgasic¢
Swiatto, zamkngc naszq lige na kil-
ka grubych ktodek i... wyprowadzi¢
sztandar (Smiech). Gdyby zrobic¢
bilans zyskow i strat, czyli zestawic¢
nasze zarobki z ryzykiem kontuzji,
to faktycznie méwimy o dwdch
roznych swiatach. Pienigdze to
Jjednak nie wszystko. Przyjazni
nawiqgzanych dzieki rugby nikt nam
nie odbierze, a to jest wartosc nie
do przecenienia. Liczy sie to, kto
Jjakim jest cztowiekiem i z kim sie
zadaje, a nie ile ma w portfelu.

Co sadzi pan o uprawianiu
rugby przez kobiety?

Tak samo jak kazdy chtopak —wysoki,
niski, chudy czy gruby —znajdzie
swoje miejsce na boisku w druzynie
rugby, podobnie i kazda dziewczy-

na odnajdzie sie w t)_/r‘;#ort_ie.
Wiadomo, ze ich mecze wyglgdajq
moze nieco inaczej, ale che¢ walki
izaangazowanie sq na podobnie wy-
sokim poziomie. Niech zatem grajg
w najlepsze, trzymam kciuki za dalszy
rozwdj kobiecego rugby w Polsce.
Rozmawiat Bartosz Krél







W rytmie

L)

ak to czesto bywa przy roz-
nego rodzaju odkryciach,
takze i tym razem wszystko
zaczeto sie przez przypadek. Pod
koniec lat 80. Alberto ,,Beto”
Perez zapomniat wzig¢ z domu
na prowadzone przez siebie
zajecia fitness kasety z muzyka
do éwiczen i, nie namyslajac sie
dtugo, postanowit zaimprowizo-
wac ¢wiczenia w oparciu o jedy-
ne posiadane w aucie nagrania
salsy i merengue. Eksperyment
przypadt podopiecznym do
gustu na tyle, ze kolumbijski
choreograf oraz tancerz dopra-
cowat pomyst. Z czasem zdat
sobie sprawe, ze jego rodzinne
Cali jest zbyt ciasne na cate
przedsiewziecie i przeprowadzit
sie do Miami, gdzie systema-
tycznie wyrabiat sobie pozycje
w rozrywkowym biznesie.
Wystepowat miedzy innymi

z Wyclefem Jeanem i Donem
Omarem, byt takze trenerem
osobistym oraz choreografem
Shakiry. Zadeklarowanymi mi-

mby

tosniczkami zumby s3 réwniez
Madonna, Natalie Portman,

Victoria Beckham, Jennifer Lo-
pez, a nawet Michelle Obama.

Baw sie i ruszaj!

— Nie musisz umie¢ tanczy¢,
aby poruszac sie w tym rytmie.
Wystarczy, ze poczujesz te
radosne klimaty — tak opisuje
swoj ,wynalazek” Kolumbijczyk.
W tym tkwi réwniez tajemnica
fenomenu zumby — program
mozna tatwo dostosowacé

do indywidualnych potrzeb,
dzieki czemu moze jg uprawiaé
kazdy, niezaleznie od wieku,
ptci czy zdolnosci ruchowych.
Jak podkreslaja doswiadczeni
instruktorzy, podczas zajec
zumby pracujg wszystkie par-
tie ciata i wszystkie migsnie.
Zatozenie jest proste: zumba
ma dawac rados$¢, zamiast
meczyé. Podczas godzinnych
zaje¢ mozna spali¢ nawet
500-600 kalorii, lecz rownie
wazne jak ksztattowanie [>
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' ' Podczas zajec zumby

pracuja wszystkie partie
ciata i wszystkie miesnie. Zatozenie
jest proste: zumba ma dawac radosc,
zamiast meczyc. Podczas godzin-
nych zaje¢ mozna spali¢ nawet
500-600 kalorii.

Zumba to nie tylko taniec,
ale i styl zycia. W Slad za
regularnym uczestnic-
twem w zajeciach idzie tez
noszenie bardzo kolo-
rowej odziezy oddajace;j
rados¢, ktora ptynie z tej
energetycznej aktywnosci
spod znaku latino. Ubidr
taki cechuje sie takze

duza wygoda i pozwa-

la na swobodne ruchy.

Z logo zumby mozna juz
nabyc¢ czapki z daszkiem,
torby treningowe, bidony,
reczniki, breloki, obudowy
do telefondw, opaski, frotki
na nadgarstek, a takze
bizuterie oraz bielizne.
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sylwetki i poprawa kondycji jest
napawanie uczestnika ogélnym
optymizmem dzigki obficie
wytwarzanym endorfinom. Nie
moze by¢ zresztg inaczej, skoro
w kolumbijskim slangu zumba
oznacza tyle, co baw sie i ruszaj.
Na chetnych czeka kilka réznych
programéw zumby. Najbardziej
uniwersalny jest ten znany jako
zumba lub zumba fitness. W im-

prezowej, luznej atmosferze

wykonywane sg mato skom-

Choc¢ zumba wywodzi sie z Ameryki Potudniowej,

jest swoista podréza przez dzwieki z catego Swiata.
Oprocz salsy, merengue, samby, mambo, cha-chy,
tanga, rumby, flamenco, cumbii (kolumbijskiego
tanca ludowego) wykorzystuje tez elementy hip-hopu,
tanca Bollywood, soca (egzotyczna mieszanka muzyki
indyjskiej oraz afrykanskich rytmow calypsol, tanca
brzucha czy afro.

plikowane ukfady taneczne.
Zumba gold dedykowana jest
osobom, ktére z rozmaitych po-
wodow (wiek, cigza, niedawne
urazy, cukrzyca, dtugotrwaty
brak ruchu itp.) nie moga
uczestniczyé w intensywnym
treningu — z gtos$nikéw dobiega-
ja nieco spokojniejsze brzmie-

W filipinskim Cebu na parkingu przed tamtejszym
centrum handlowym w pazdzierniku ubiegtego roku
zumbe tanczyty jednoczesnie az 8232 osoby, co stano-
wi absolutny rekord swiata. Dla poréwnania oficjalny
rekord Polski z wrzesnia 2013 roku wynosi 926 osob,

ktore w Ligocie Murowanej koto Zawiercia wziety
udziat w imprezie charytatywnej na rzecz wychowan-
kdw jednego z domoéw dziecka.

nia, a same zajecia sg zwykle
nieco krotsze od podstawowych.
Zumba toning jest przeznaczo-
na dla 0s6b chcacych bardziej
intensywnie zredukowac tkanke
ttuszczowg i wzmocni¢ miesnie.
W tej odmianie wykorzystywane
sg dodatkowo mate ciezarki
(hantelki), ktére petnia zarazem
role marakaséw — podkresla-
jacych rytm instrumentéw
perkusyjnych podobnych do
grzechotek. Z kolei zumba

gold toning stanowi — jak
tatwo wywnioskowac z nazwy
— potaczenie mniej obciazaja-
cych zajec z wykorzystaniem
lekkich ciezarkéw. Nawet ci,
ktérzy nie potrafig ptywad,
moga bez obaw uczeszczad na
basenowg aqua zumbe. Opér
stawiany przez wode dodat-
kowo poprawia wytrzymatosé
miesni i wydolnos¢ organizmu,

a samo $rodowisko wod-
ne jest w petni bezpiecz-
ne dla kosci oraz stawdw.
Bodaj najmniej znana jest
jeszcze zumba sentao, ktorg
najprosciej mozna okresli¢
jako zumbe na krzestach

— wykorzystanie tego rekwi-
zytu w trakcie choreografii
pozwala doskonalic figure

w nowy, rzadko praktykowany
do tej pory sposob. Liste opcji
do wyboru uzupetnia zumba
in the circuit, czyli zazwyczaj
poétgodzinne zajecia potgczone
z treningiem obwodowym,

w czasie ktorych wykonuje

sie serie ¢wiczen angazujace
kolejne partie miesni. Z myslg
o dzieciach powstat natomiast
zumbatomic, do ktérego oprocz
elementéw tanecznych i fit-
nessowych wkomponowuje sie
jeszcze rézne gry i zabawy. [H
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Mitosc to nie pluszowy mis

Dzieki walentynkom luty to szczegolny miesiac w kalendarzu mitosci.
W specjalnym wywiadzie dla ,,W Podrozy” Filip Bobek, aktor, ktory
uchodzi za jednego z najwiekszych amantow wspotczesnego kina,
zdradza, czy mogtby wybaczyc z mitosci i dlaczego bywa staroswiecki.

Mitos¢ do dla mnie...

To stan podobny do tego, kiedy
sie wypije za duzo szampana

i cztowiek unosi sie nad ziemiq

i gdy zasypia oraz budzi sie

z usmiechem na twarzy. Defi-
nicje mitosci trafnie uchwycit
polski rockowy zespdt Happysad.
,Mitos¢ to nie pluszowy mis ani
kwiaty. To tez nie diabet rogaty.
Ani mitos¢, kiedy jedno ptacze,

a drugie po nim skacze. Mitos¢ to
zaden film w zadnym kinie, ani
réze, ani catusy mate, duze. Ale
mitos¢ — kiedy jedno spada w dodf,
drugie ciggnie je ku gorze...”

Bytby pan w stanie wybaczy¢

z mitosci?

Podejrzewam, ze bytbym w sta-
nie wybaczy¢ wszystko. To zalezy
od kontekstu, podjecia dorostych
decyzji i umiejetnosci rozwiqza-
nia problemdw.

Jednymi z najwazniejszych
priorytetéw sg dla pana honor,
duma, szczerosc. Czy Filip
Bobek nie jest troche staro-
Swiecki?

(Smiech) To prawda, staram sie
trzymac pewnych zasad. Z tych
wartosci najtrudniej jest ze
szczerosciq. Czesto zdarza sie, ze
jest mylona z obrazaniem kogos
albo po prostu z chamstwem.

| dziata w dwie strony: nieraz
styszatem bezczelne teksty na
swdj temat pod przykrywkq
szczerej opinii, nieraz tez ktos
obrazit sie na mnie za zupetnie
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neutralng i szczerq uwage.
Czasem trudno znaleZ¢ wtasciwy
sposob postepowania.

Pochodzi pan z Tréjmiasta.
Najfajniejszy jest...

... Gdarnisk. To moje miasto!

Bez wzgledu na to, gdzie teraz
mieszkam, zawsze bedzie dla
mnie domem i miejscem odpo-
czynku. Tu sie wychowatem i za
kazdym razem, kiedy do niego
wracam, czuje, Ze jest to moje
miejsce na ziemi. Jedna gtéwna
ulica tqczy Gdarisk z Sopotem,
Gdynig, Oliwg, Wrzeszczem

i innymi miejscami, o ktorych tu-
rysci zapominajq. Z jednej strony
szkoda, bo sq warte obejrzenia,
a z drugiej przyjemnie miec
miejsca, gdzie jest jeszcze spo-
kojnie i cicho. Poza niesamowitq
historiq i przepieknymi zabyt-
kami Gdarisk ma ten olbrzymi
plus, ze lezy nad morzem, ktdre
zawsze byto czescig mojego
zycia. Gtownym miejscem waga-
rowania byta dla mnie wtasnie
plaza (Smiech). Wprawdzie
Baftyk nie jest najcieplejszym
morzem pod storicem, ale mimo
wszystko spotkania ze znajo-
mymi do biatego rana, nauka
ptywania, lipcowe prazenie na
stonicu.... to wszystko kojarzy mi
sie z nadbaftyckq plazqg.

To tam lubi sie pan ukry¢ przed
catym swiatem?

Jesli pani zdradze, to juz nie
bede... taki schowany (Smiech).

A tak serio, nie mam swojego
statego miejsca na odpoczy-
nek. Na sSwiecie jest zbyt duzo
niesamowitych miejsc, zeby
ograniczac sie do jednego. Jesli
chodzi o regiony Polski, to wyjqt-
kowo lubie Wielkopolske i Slgsk.
Natomiast Warszawa, gdzie
mieszkam, jest miejscem zupet-
nie nieprzewidywalnym. Duzo

tu wydarzen i miejsc, ktore sq
czasami tam, gdzie nikt by sie ich
nie spodziewat, albo nie ma ich
tam, gdzie zazwyczaj sq. | korki.
Wyjqtkowo denerwujgce.

Warszawa jest konsekwencjg
wyboru pana drogi zawodowe;j.
Podobno rodzice nie byli nim
zachwyceni.

Wydaje mi sie, ze najzwyczajniej
w swiecie nie mieli zaufania do
wolnych zawoddw. Zdawali sobie
sprawe z ich przewrotnosci i oba-
wiali sie konsekwencji mojego
wyboru. Chcieli mnie od tego
uchronic, zresztq jak wszyscy
opiekuriczy rodZzice.

Gdyby nie aktorstwo...
Uwielbiam gotowac, ale nie
wiem, czy chciatbym zosta¢
kucharzem. Na pewno nie mam
zamiaru otwierac wtasnej restau-
racji. Lubie réznorodnosc, jednak
to prostota wtoskiej kuchni
ujmuje mnie najbardziej.

W ,,Kochaniu na kredyt”, w kté-
rym pan gra, duzo moéwi sie
o uzaleznieniach i natogach.

Ma pan jakies$ natogi?

Mojg mitoscig od zawsze byta
czekolada, w podobnym zresztq
stopniu jak aktorstwo. Oczywi-
Scie kazdy nadmiar szkodzi, dla-
tego czasami robie sobie przerwe
w tej mitosnej relacji (Smiech).

Powiedziat pan kiedys, ze ak-
torstwo opiera sie na przetoze-
niu wiasnych doswiadczen na
granego przez siebie bohatera.
Co to znaczy?

Sq rézne szkoty i rézne meto-
dy pracy nad rolg. Aktorstwo
wymaga autentycznosci,

a wiarygodnych przezy¢ nie da
sie budzi¢ na zawotanie. Trzeba
szuka¢ prawdy po swojemu,
odwotujgc sie do wtasnej wrazli-
wosci, wspomnien i emocji.

Podstawa filmu czy serialu jest
scenariusz. W zyciu tez trzyma
sie pan $cisle okreslonego planu
czy idzie na zywiot?

Nie znam nikogo, kto miatby za-
planowany kazdy dzien. Taki styl
zycia mnie przeraza. Postugujgc
sie tqg metaforq, odpowiem,

ze wole scenariusz, w ktorym
mozna nanosic szybkie poprawki
(Smiech). Wytyczam sobie cele,
do ktorych dqze, ale lubie mie¢
w zyciu kilka niewiadomych. Poki
co bardzo chciatbym wyjechac
na dfuzsze wakacje, nie takie jak
zazwyczaj pieciodniowe. Moze
przy okazji czegos sie jeszcze
naucze...

Rozmawiata Beata Rayzacher

FOT. M. WARGIN/EAST NEWS



Filip Bobek

Ukonczyt Panstwowa
Wyzsza Szkote Teatralna
w Warszawie (dzi$ Akade-
mia Teatralna). Ogromna
popularnosc i sympatie

- szczegolnie zenskiej
widowni - przyniosty mu
role Marka Dobrzanskiego
w serialu ,BrzydUla"” oraz
dentysty Szymona w , Przy-
jacidtkach”. Swietnie czuje
sie zarowno w komediach,
czego przyktadem jest naj-
nowszy polski hit kinowy
Wkreceni 2" w rezyserii
Piotra Weresniaka, jak

i na deskach teatru (ze
spektaklem ,Kochanie

na kredyt” w rezyserii
Olafa Lubaszenki jezdzi po
catym kraju). W plebiscycie
Telekamery 2010 zostat
uhonorowany statuetka za
pierwsze miejsce w kate-
gorii najlepszy aktor.




Dla rozrywki 1 rozwoju

Moja kochana tesciowa Zofia mawiata, ze swiat jest peten pierwszorzednych pisarzy trzeciorzednej literatury.
To niestety prawda. Wszyscy pisza i wypowiadaja sie na kazdy temat, niezaleznie od kompetenc;ji. Ja tez

czuje, ze to naduzycie z mojej strony, ze osSmielam sie wystepowac w roli... krytyka literackiego. Mam jednak
swiadomos¢, ze dziele sie z panstwem moimi lekturami i ze to nie ja przydzielam nagrode Nike... To sa tylko

moje serdeczne nominacje.

SKI

Fa

SMIERTELNI

WVIMCEMT V. SEVER

awsze czytam kilka ksig-

zek jednoczesnie. Jedne

N [NT:

dla rozrywki, inne dla
rozwoju osobistego. Sg i takie,
po ktére siegam po prostu

dla ich piekna. W kategorie
rozrywka idealnie wpisuja sie

na przyktad kryminaty. Ostatnim
przebojem w moim domu byli
,Niesmiertelni” Vincenta V.
Severskiego, ale tez, choé to nie
autorka kryminatéw, rozémiesza-
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jaca mnie do tez Hanna Bakuta.
Poczawszy od ,,Hani Bani”, przez
»Idiotke”, do ,Wnuczko zonki”.
Wozrusza tez prawdziwie, cho¢ to
literatura zdecydowanie lekka,
Fredrik Backman powiescia
»Mezczyzna imieniem Ove”.

MACKE| BENNEWICE

Piszac: rozwdj osobisty, mam na
mysli catg game lektur o tematy-
ce psychologicznej, filozoficznej
czy tez teologicznej. Te ksigzki
to miedzy innymi ,Coaching
TAQ”, ,,Coaching na Wyspach
Szczesdliwych” Macieja Benne-
wicza, jak réwniez ,Wolnos¢,
réwnos¢, katolicyzm” Tadeusza
Bartosia. Wspomniane pozycje
mozna wilasciwie zawsze mie¢

Poleca
Matgorzata
Pieczynska,
aktorka filmowa,
teatralna

I telewizyjna

przy sobie i wraca¢ do nich, za
kazdym razem znajdujac co$
waznego witasnie w danym
momencie. Polecam je z prze-
konaniem. Czas spedzony

z tymi ksigzkami ani przez
chwile nie bedzie stracony,

za to moze by¢ poczatkiem
ztamania utartych schematéw
myslenia o sobie, o relacjach
z bliskimi i w ogdle o naszym
pieknym Swiecie.

. KSIEGI
JAKUBOWE

LORIEETURT.
3w ampmnreis BEL4E
rves me

Teraz czas na deser, czyli
kompletnie bezinteresowne
czytanie dla samej przyjemno-
$ci, smakowanie jezyka czyjejs
wrazliwosci, wyobrazni i wiedzy
o swiecie. Ostatnio taka wielka
przyjemnos¢ sprawita mi Olga
Tokarczuk i jej ,Ksiegi Jakubowe
albo wielka podréz przez siedem
granic, piec jezykow i trzy duze
religie, nie liczac tych matych.
Opowiadana przez zmartych,

a przez autorke dopetniona me-
toda koniektury, z wielu rozma-
itych ksiagg zaczerpnieta, a takze

Zawsze
' ' czytam

kilka
ksiazek jednoczesnie.
Jedne dla rozrywki,
inne dla rozwoju oso-
bistego. Sa i takie,
po ktore siegam po
prostu dla ich piekna.

wspomozona imaginacja, ktéra
to jest najwiekszym, naturalnym
darem cztowieka”. Juz sam tytut
jest niezwykty, prawda? A swiat
odmalowany przez autorke tak
barwny, pachnacy i prawdziwy,
ze poznawanie go jest jak
podréz w czasie. Piszac o Ol-
dze Tokarczuk, nie moge nie
wspomniec o jeszcze dwdch
moich ulubionych pisarkach.
To Joanna Bator z ksigzkami
,Piaskowa gora” czy ,Chmur-
dalia” oraz Alice Munro

z genialnymi opowiadaniami,
na przyktad ,Za kogo ty sie
uwazasz?”. H

FOT. MAT. PROMOCYJNE



Jubileusz czas zaczgc!

Szybka Kolej Miejska obchodzi w tym roku 10-lecie jezdzenia dla aglomeracji
warszawskiej. Ponad trzydziesci pociggow kursuje codziennie na czterech trasach, 1
L

pokonujac setki kilometrow.

Pasazerowie polubili te podrdze, o czym najlepiej Swiadcza
liczby. W minionym roku spotka przewiozta ponad 25 milionéw
500 tysiecy os6b. Nowoczesne i komfortowe pociggi zafascy-
nowalty artystow oraz fotografikow, coraz czeSciej stajgc sie ttem
akcji w fabularnych filmach i reklamach, a tym samym kolejowg
wizytéwka stolicy. A warto przypomnie¢, ze SKM zaczynata bardzo
skromnie w 2005 roku od przewozow na jednej linii do Falenicy.

W jubileuszowym roku SKM przygotowata dla Warszawy kilka
ciekawych projektow. Od stycznia w placowce Poczty Polskiej
przy ul. Towarowej 5 w Warszawie kupi¢ mozna kartke pocztowg
Z pociggiem SKM na tle stolicy. W tym samym czasie wydano
znaczek pocztowy, zas folder filatelistyczny z catostka i znacz-
kiem, ktorym obdziela¢ bedziemy uczestnikow warszawskich
imprez, bedzie gratkg nie tylko dla kolekcjonerow.

Kto dopiero teraz wyrabia sobie Warszawskg Karte Miejska,
moze jg wykonac z wizerunkiem pociggu EIf na tle Warszawy.
Spersonifikowana karta z SKM jest od stycznia dostepna w POP ZTM.

We wspbtpracy ze znanym filatelistg Piotrem Topolskim stwo-
rzylismy specjalny datownik, ktérym we wrzesniu poczta stem-
plowaé bedzie wszystkie przesytki - takze podczas Europejskie-
go Tygodnia Zrownowazonego Transportu oraz Dni Transportu
Publicznego, ktore odbedg sie w stolicy.
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Nie zapomniano o najmtodszych. Dla nich w SKM przygoto-
wano notatnik z akwarelg Magdy Cwiertni, autorki ilustracji do
ponad 200 ksigzek.

Ryszard Bandosz, jeden ze znanych polskich tworcow, stwo-
rzyt dla spotki unikatowy ekslibris. Bedzie on dostepny podczas
imprez masowych, w ktérych SKM bedzie brata udziat.

Rok jubileuszu SKM przypada na czas 170-lecia Drogi
Zelaznej Warszawsko-Wiedenskiej. Budowa kolei (najwieksze
wyzwanie cywilizacyjne w Krélewskie Polskim) stata sie zaczat-
kiem warszawskiego wezta kolejowego, z ktdrego dzis SKM
korzysta. Dlatego spétka przypominaé bedzie historie powsta-
nia ,wiedenki” i jedng z wielkich postaci - Aleksandra Wasiu-
tynskiego.

Dla przyszitych kadr Szybkiej Kolei Miejskiej - technikow
elektrykow, mechatronikow, elektroenergetykow, technikéw
transportu kolejowego, czyli uczniéw Technikum Kolejowego
nr 7 w Warszawie - przygotowano notes odnotowujacy jubileusz
spotki. Notatnik bedzie rozdawany podczas Dni Otwartych szkoty.
Tak wiasnie w jubileuszowym roku SKM fgczy piekne karty pol-
skiego kolejnictwa z przysztoscig aglomeracyjnego przewoznika.
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