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podrozowac

Na przetomie listopada i grudnia zabieramy Cie
W rozgrzewajaca podrdz. Bo u nas, aurze za oknem
wbrew, nastroje radosne. Zegnamy juz jesienne
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wyjazdu i opowiada w swoim kwiecistym stylu, jak l
wyglada pakowanie calej rodziny, w obecnosci kota

spleeny i z niecierpliwoscia czekamy na Swieta
Bozego Narodzenia oraz Nowy Rok. Kamil Polny,
czyli stynny bloger ,,Tata w pracy” szykuje si¢ do

ipsa na dodatek. Droge na muzyczne koncerty w calej
Polsce wskazuje Marcin Wojciechowski w swoim
Bilecie do Muzyki, i az zal, ze wszystkich tych biletow

nie mamy. .. Tomasz Stodki dzieli si¢ swoja wiedza n— 3 2
o kreowaniu wizerunku w biznesie i zapewniam,

warto go poczytaé. Méwi sie, ze wszedzie dobrze,

ale w domu najlepiej; dlatego zapraszamy do nowej

rubryki: Powroty do domu. Wiemy, ze po kazdej

podrozy chceecie wraca¢ w domowe pielesze i pod-

powiadamy co mozna uczynic, zeby bylo jeszcze

przytulniej... Z podrézy do niezwyktych miejsc, ~ =

namawiam poczytajcie prosze¢ o Berlinie catkiem ina- W Po D ROZY

czej, 0 usmiechnietej Gambii i chfodnej Laponii, a na-
bierzecie ochoty na $wiateczny wyjazdowy grudzien.
No i prezenty! Mamy kilka propozycji, kazdy znajdzie

6 Monika Mariotti zacheca, by nie bac si
co$ dla swoich bliskich. Radosnych przygotowan do N v N

podrézy. Nawet tych samotnych i na
koniec swiata. Bo chciec to méc.

KULTURA

10 Woydarzenia, nowosci, premiery

$wiat, inspiracji osobistych i biznesowych zycze Wam
ioczywiscie, zawsze: dobrej podrozy.
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Milego czytania

14  Felieton Marcina Wojciechowskiego:
Muzyka na jesien
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16 Zasady kulturalnego podrézowania
17 OdPrawa pasazera

18 Defibrylatory w Pendolino

30 Nowy rozktad jazdy

32 Dajmy sie skusic jabtku.
Warto!
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mam dusze przy sobie

Zamiast wylegiwac sie na plazy, woli wedrowacé w Himalaje,
zamiast basenu z podgrzewang wodg woli kapiel w jeziorze Bajkat.
Z podroézy nie przywozi pamiatek i pocztéwek, ale spokdj, nowe
przyjaznie i poruszajace historie ludzi, ktérych spotyka w drodze.
Monika Mariotti nie umie dtugo usiedzie¢ w jednym miejscu,

a jesli juz musi, to podroézuje po... swoim mieszkaniu.

ROZMAWIAL: SASHA L ASIEWICKI

FOT. EAST NEWS (2)



Od dziecinstwa Podrézujesz miedzy Polska

a Wtochami, skad pochodzi potowa rodziny.
Mialam chyba pare miesiecy, kiedy zapakowano mnie
do starego volkswagena i zimg 1976 roku odbylam swoja
pierwsza podro6z do Polski.

Lubisz podrézowac?

Uwielbiam. Zawsze lubitam pakowanie walizek, szyko-
wanie si¢, oczekiwanie na pociag czy samolot. Bytam
spokojnym i samodzielnym dzieckiem, wigc nawet dtu-
gie podroze pociagiem nie byly uciazliwe ani dla mnie,
ani dla mamy. Czytatam, rysowatam, miatam nocnik,
kolorowanki i mogtam jecha¢ cho¢by na koniec $wiata.

Rodzice szybko zaczeli oswajac cie ze Swiatem...
Nauczyli mnie samodzielnosci, ciekawosci ludzi i $wiata.
Nie musieli mnie o$miela¢, bo z tym nigdy nie mialam
problemu. W wieku 9 lat méwitam swobodnie po polsku
ipo wlosku i dosy¢ dobrze po angielsku, wiec nie czutam
zadnych ograniczen podczas zagranicznych wyjazdéw.

Podrézowanie spodobato ci si¢ do tego stopnia,
ze do dzi$ trudno ci usiedzie¢ w jednym miejscu...

jazdéw w egzotyczne miejsca widzialam zbyt wiele
rodzin z dzie¢mi. W Himalajach na wysokosci 3500 m
spotkatam pare z dwdjka dzieci, wszyscy usmiechnieci
izachwyceni. Szli tylko troszke wolniej, ale czy nam
gdzies si¢ spieszy w podrozy?

Niektorzy boja sie podrézowac na wiasna reke.
W wigkszosci przypadkoéw ludzie boja sig, ze beda
musieli si¢ wysili¢, da¢ sobie rade w nieznanym miejscu
inieznanej sytuacji. A przeciez wystarczy dotrze¢ do
tych, ktérzy juz byli tam, dokad chcemy jecha¢. Kiedy
pierwszy raz jechalam na Syberie, tez troche sie batam,
ale ciekawo$¢ zwyciezyla.

Jak dojrzewatas do podrézowania?

Kiedy bytam bardzo mloda - zwiedzalam. Jechalam

do Londynu, Paryza czy Madrytu, zeby oglada¢ zabytki,
zalicza¢ muzea, poznac turystyczne miejsca. Potem po
raz pierwszy pojechatam do Tajlandii i przezytam szok
kulturowy. Dotarlo do mnie, ze $wiat jest o wiele wigkszy,
niz my$latam. I odkrytam wielkg mito$¢ do Azji. Wtedy
poznalam tez inny sposéb podrézowania — chcialam
oprécz zabytkéw ogladac réwniez to, co niezbyt tury-

LEK | NIEWIEDZA SA WROGAMI PODROZOWANIA. BOIMY SIE
NIEZNANYCH SYTUACJI | NOWYCH MIEJSC. NIEPOTRZEBNIE,
BO WSZEDZIE MOZEMY LICZYC NA POMOC LUDZI.

Zaliczytam juz 36 przeprowadzek. To chyba najlepszy do-
wod, ze trudno mi osig$¢ gdzie$ na dtuzej. Mniej wiecej
od 5 lat mieszkam w Warszawie i jest to moj najdtuzszy
przystanek w dorostym zyciu.

Nosi cig?

I to jak! Kiedy$ myslatam, Ze ta moja che¢ do ciaglego
ruchu to co$ nienormalnego. Dzi$ wiem, ze to po prostu
moj naturalny rytm zycia, ze raz na jakis czas musze

na miesiagc wyjecha¢ do Mongolii, albo przynajmnie;...
nocowaé w innym tézku.

Jak to?

Mam mieszkanie z trzema sypialniami i kiedy czuje,

ze wlacza mi si¢ tryb podroézniczy, a nie mogg si¢ nigdzie
ruszy¢, bo pracuje, po prostu zmieniam pokdj i 16zko
(Smiech). Podrézuje po wlasnym domu. Jesli jednak mam
kilka dni wolnego, pakuje sie w mgnieniu oka, kupuje
bilet i ruszam w droge. Choc¢by na Mazury czy Podlasie.
Wiesz, ja nie chowam walizek do szafy, zawsze stoja

w pogotowiu gotowe do drogi.

A jesli zalozysz rodzine?
Na pewno wtedy zwolnig tempo, ale nie ma szans,
zebym przestata podrézowac. Podczas moich wy-

styczne, podgladac zycie ludzi, zaglada¢ do ich doméw,
rozmawia¢ z nimi. Trzeci etap to odkrywanie podro-
zowania na oélep i poznawania nowych miejsc wlasnie
poprzez ludzi. Doszlo do tego, ze po tygodniu w Ulan
Bator miatam juz mieszkanie i mogtam mie¢ prace.

Co pomaga w podrézowaniu?

Znajomos¢ jezykow. Po angielsku dogadamy sie prawie
wszedzie, rosyjski zalatwi nam sprawe komunikowania
sie w bytych republikach radzieckich i krajach postko-
munistycznych, a hiszpaniskim porozumiemy sie w calej
Ameryce Poludniowej. Odrobina francuskiego z kolei
pomoze nam w Afryce i Kanadzie. I caly $wiat stoi otwo-
rem. Trzeba tylko wybra¢ miejsce, o ktorym marzymy.

Nie zawsze mozemy pojechaé w miejsce,

o ktorym marzymy.

Zawsze. Jesli naprawde czegos$ chcesz, to wtedy caly swiat
sprzyja twojej decyzji. Nagle znajduja si¢ pieniadze,
spotykasz ludzi, ktorzy ci pomagaja i jedziesz. Ja na przy-
Kklad juz wiem, ze moimi miejscami na ziemi s3 Mongolia
i Syberia, i kiedy tylko pomysle, Ze chce tam zndw jechad,
wszystko uktada sie po mojej mysli.

Jak przygotowujesz sie do podrézy?



GWIAZDY W PODROZY

Nigdy nie czytam reportazy przed wyjazdem. Czytam za
to duzo literatury pieknej opisujacej ten kraj lub region,
wprowadzajacej mnie w klimat tego miejsca. Odswiezam
jezyk albo ucze sie nowego. Teraz na przyklad ucze sie
mongolskiego, bo jade do tego kraju po raz drugi i chce
zna¢ przynajmniej podstawy. Przed wyjazdem ogladam
w internecie zdjecia miejsc, ktdre chee zobaczy¢. Kiedy
miatam 18 lat, po raz pierwszy zobaczytam zdjecia
jeziora Bajkal i uslyszatam koncert mongolskiego §piewu
gardlowego i juz wiedzialam, Ze nie ma takiej sily, ktéra
powstrzymalaby mnie przed wyjazdem. No i wracam
nad Bajkal oraz ucze si¢ $piewu gardlowego w Mongolii.

Po czym poznad, ze udato nam si¢ znalezé

w podroézy wtasnga sciezke i wlasng historig?

Po oczach. Kiedy wracasz, masz szeroko otwarte oczy, je-
ste§ wypelniony pozytywna energia, masz w sobie pasje,
spokdj i zachwyt. Najcenniejsza pamiatka przywieziona
z podrozy jeste$ ty sam — zmieniony, wypelniony do-
$wiadczeniami, energia ludzi, ktorych spotkales, inaczej
patrzacy na wszystko. I to zostaje z tobg na zawsze, jest
trwalsze niz zdjecia, pamigtki, koraliki i pocztowki.

POJECHAC MOZNA WSZEDZIE. JESLI NAPRAWDE CZEGOS CHCESZ,
TO WTEDY CALY SWIAT SPRZYJA TWOJEJ DECYZJI.

Co jest najwiekszym wrogiem podrézowania?
Lek i niewiedza. Niepotrzebnie boimy sie nowych
rzeczy, nieznanych sytuacji i nowych miejsc. Uwierz-
my, ze wszedzie damy sobie rade i mozemy liczy¢ na
pomoc ludzi. Ja wcigz wierze w bezinteresowne dobro
ludzi i chg¢ niesienia pomocy. To podejécie nie ma nic
wspolnego z naiwnoscia, ale ma duzo wspélnego z wiara
w $wiat i ludzi. Powaznym wrogiem podrézowania jest
tez niewiedza i brak otwartosci.

Batas sie kiedys?

Podroézowanie to doskonata terapia na leki,ataki paniki

i wszystkie smutki ($miech). Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych wymaga od nas dzialania, szybkiego podej-
mowania decyzji i wtedy zapominamy o leku. Czy sie
batam? Tak, byty takie momenty podczas podrdzy koleja
transsyberyjska, ktérg kocham i wszystkim polecam.
Kolej transsyberyjska to miasto na kolach. W kilkunastu
wagonach znajdziesz pelen przekrdj warstw spolecznych,
turystow, liczne radosne rodzin, pijanych Zolnierzy,
Romédw, samotnikdw, kieszonkowcdw, miesniakow szu-
kajacych zaczepki, wesote dzieci, zwyklych ludzi. Trzeba
by¢ czujnym i uwazad, ale jest sie tam razem i wszyscy
sobie pomagamy nawzajem. Solidarno$¢ kobieca swietnie
dziala. Kobiety w podrozy tworza druzyne i dbaja o siebie
nawzajem jak Iwice, nawet wtedy — a moze zwlasz-

cza wtedy - kiedy si¢ nie znaja. Poza tym gdy kobieta

podrdzuje samotnie, nie ma mowy o dekolcie, makijazu,
ulozonych wlosach. Gdy podroézuje sama, wygladam jak
facet, staram sie by¢ brzydka, siadam jak chlop. W takich
chwilach przydaja si¢ zdolnosci aktorskie.

Czesto podrézujesz sama?

Najczesciej, ale ostatnio mi sie to przejadlo, chee sie dzie-
li¢. Do podrozy trzeba mie¢ sprawdzonych towarzyszy.
Ale mozesz tez spotkac ich w drodze. Na przyktad szes¢
lat temu podrézowatam stopem po Mongolii z dziewczy-
na, ktoérej praktycznie nie znatam. Dzi§ Marlena jest moja
najlepsza przyjaciotka.

Jestes spontaniczna?

Robig, co czuje. I coraz czgéciej méwie co mysle. To jest
dopiero sztuka! Na pewno jestem czujna i szybko reaguje,
kocham improwizacje i niespodzianki. Kiedy$ chcialam
pojecha¢ do Jakucji i nagle przez znajomego znajomego
poznalam Kunnej - jedyna Jakutke w Warszawie. Kiedy
sie dowiedziala, Ze jestem aktorka i $piewam, data mi
kontakt do Chyskyyrai, znanej wokalistki w Jakucji.
Zadzwonilam do niej, ustyszalam ,,Monika, charaszo,
charaszo, prijezzaj*. Blyskawicznie zatatwilam wize,
bilet, spakowatam si¢ i... wyladowatam w Jakucku.
Gwiazda czekata na lotnisku z karteczka po rosyjsku
»Momuuka”. Po dwoch tygodniach $piewaly$my razem
na festiwalu.



Czy ty w ogéle jezdzisz na wakacje do hoteli

z basenami i wyzywieniem all inclusive?

Nie, bo to nie jest mdj sposdb podrézowania, ale ro-
zumiem ludzi, ktérzy w ten sposdb spedzaja urlop. To
znaczy rozumiem, gdy robi tak ktos, kto ma problemy
zdrowotne, albo jest w wieku, w ktérym nie czuje sie na
sifach odbywac¢ cigzkie wyprawy, ale nie wiem, jak moze
to robic¢ zdrowy 25-latek. W tym wieku trzeba poznawac
$wiat, uczy¢ si¢, by¢ otwartym, a nie leze¢ plackiem na
plazy.

Moze nie kazdy ma w sobie ciekawos¢ swiata?
Kazdy, ale nie kazdy ma wokot siebie ludzi, ktérzy wspie-
rajg i motywuja do poznawania $wiata. Najlepiej otaczaé
sie osobami, ktdre sg ciekawe, chcg sie ruszaé, poznawad
nowe miejsca, ludzi i kulture.

Wolisz podrézowac samolotem czy pociggiem?
Zdecydowanie pociagiem. Jest takie buddyjskie powie-
dzenie, ze dusza przemieszcza si¢ wolniej niz cialo, wiec
jesli wsiadasz do samolotu i lecisz na koniec $wiata, twoja
dusza ,,doleci” do ciebie dopiero po tygodniu. A jesli
podrodzujesz koleja, masz gwarancje, Ze swoja dusze masz
zawsze przy sobie. Jesli wsiadam do samolotu ilece do
Utan Bator, na lotnisku przezywam szok, bo moje oczy
widzg jurty i renifery, a moje myéli sa jeszcze na Marszal-
kowskiej w Warszawie. Dopiero po kilku dniach czuje,
Ze jestem na miejscu, Ze mam dusz¢ obok siebie. Mam to
sprawdzone.

Gdzie cie teraz niesie?

PéInocna Dakota. Cheg wesprze¢ Indian, ktérzy walcza
o rzeke Missouri. Pierwszy raz po wielu wiekach 200
plemion indianskich zjednoczylo sie, by powstrzyma¢
budowe rurociggu Dakota Acces Pipeline. Jezeli on si¢
zepsuje, ropa dostanie si¢ do systemu poboru wody

w pie¢ minut. Chee tam nagrac reportaz i pokazac go

w Polsce, bo problem dotyczy takze nas. Bo woda jest na
calej ziemi. Pojade, porozmawiam, dowiem sie, jakie sg
fakty, i nie bede potrzebowata gazet ani portali interne-
towych. Jak méwi Arun Milcarz: ,, Chee wiedzie¢, jak
rzeczy maja sie naprawde.” Dam zna¢ jak wroce.

Monika Mariotti

Whoska aktorka i piosenkarka o polskich korzeniach.
Ukonczyta filologieg i literature rosyjska na
Uniwersytecie w Perugii. Zna 5 jezykéow. Od 15 lat
mieszka w Polsce. Jest autorka recitalu ,Moja Nina”,
ktory stworzyta z fascynacji zyciem i twérczoscia

Niny Simone oraz ,Spaghetti Poloneze” (Teatr Syrena)
z najstynniejszymi wioskimi szlagierami. Znana z seriali
«Przepis na zycie”, ,Sama stodycz”, ,Nie réb scen”.
Obecnie gra w serialu ,Druga szansa”, ktéry mozna
oglada¢ w TVN w kazdy poniedziatek o 21:30. Dla Dzien
Dobry TVN przygotowuje reportaze ze swoich podrozy
pt. ,Styszatam, ze... podréze z Monika Mariotti”.
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KULTURA POLECAMY

Wydarzenia,

NOWOSCL,
premiery

KONCERTOWO

Explosivel

David Garrett, niekwestionowany wirtuoz skrzypiec,
zachwycajacy unikatowym talentem oraz osobowoscia,
po raz pierwszy wystapi w Polsce! Najszybszy
i najprzystojniejszy skrzypek $wiata zagra przed polska
publicznoscig wraz ze swoim zespotem w ramach trasy
koncertowej Explosive Live Tour. Koncert odbedzie sie
10 grudnia w t6dzkiej hali Atlas Arena. Swéj najnowszy
album wirtuoz podsumowat w trzech stowach:
energetyczny, niezwykty, poruszajacy. Nie ulega
watpliwosci, ze taki tez bedzie wystep artysty w todzi!
10 GRUDNIA 2016 . 2030 ATLAS ARENA £ODZ Organizatorem wydarzenia jest agencja Prestige MJM.
1 My mowimy: Zrob wszystko, zZeby tam by¢!

KSIAZKOWO JACEK PAtKIEWICZ

Dla kochajacych podroze D U BAJ
W taki sposob o Dubaju nie pisat jeszcze nikt. Jacek Patkiewicz obala rozpowszechnione

mity o ikonie eksceséw i ostentacyjnego zbytku. Wielu zachwyca sie wszechobecnym
przepychem, docenia kreatywny hiperaktywizm i histeryczny poscig za awangardowoscia.
Wsrdd gaszezu eksceséw brakuje jednak czegos, co w starej Europie jest by¢ moze mato
przejrzyste, ale istotne dla jakosci zycia. We Wroctawiu czy Madrycie kazdy czuje sie jak

w swoim domu. A w Dubaju na pewno nie. Dlaczego? Patkiewicz bezkompromisowo
odsfania tajemnice tego miasta.

Jacek Patkiewicz, Dubaj. Prawdziwe oblicze, wydawnictwo Zysk i S-ka

Kochamy wszystko, co napisat Jacek Patkiewicz. Jesli kochasz podroze, to sam wiesz dlaczego.

KSIAZKOWO

Anna Janowska
. ;.

Louse | ONsUNowe Opowiesc

azy Ziarenko pieprzu. Czy cos tak matego i - zdawatoby sie - nieistotnego moze kry¢ w sobie
' fascynujaca historie? Anna Janowska przekonuje, ze niejedng! Wykorzystujac pieprz jako
pretekst do podrozy, rusza do Omanu, na Zanzibar i do Kerali w Indiach, skad pochodzi
ta przyprawa. Odkrywa przed czytelnikiem, jak bardzo te odlegte miejsca si¢ przenikaja,
i pokazuje, ze za pieprzem stoi nie tylko ocean opowiesci, ale réowniez... Ocean Indyjski.
Jej opowies¢é toczy sie gltadko niczym przesypujace sie pomiedzy palcami ziarenka pieprzu,
roztaczajac przed czytelnikiem kolejne smaki, zapachy i zdziwienia.
Anna Janowska, Monsun przychodzi dwa razy. Podréz szlakiem pieprzu przez Kerale,
Oman i Zanzibar, wydawnictwo Muza
Pasjonujgce i pieprzne. Sprobu;!




TEATRALNIE
Jesien zycia nie musi
by¢ nudnal

Zycie starszych ludzi potrafi by¢ peine
niespodzianek! Przekonacie sie o tym, ogladajac
nowa, przezabawna i inteligentna komedie Teatru
Capitol ,Szach-Mat". Intrygujacy tytutijeszcze
bardziej niezwykia fabuta. Swietne dialogi i monologi,
btyskotliwe puenty, dowcipne sentencje. Wybitni,
popularni i lubiani polscy aktorzy: Maciej Damiecki,
Marek Siudym, Jerzy Schejbal, Stanistaw Brejdygant,
Joanna Ztkowska, Anna Gornostaj oraz Jacek
Kopczynski.

+Szach-Mat", Teatr Capitol, Warszawa,
www.teatrcapitol.pl

Capitalnie grajg, warto!

KSIAZKOWO

Ta szpilka przyszpili

Was na armen

+Nefrytowa szpilka” to nowa
powies¢ Joanny Miszczuk, autorki
bestsellerowych ,Matek, zon,
czarownic”, ktéra specjalnie

wybrata sie do Chin, zeby dobrze
przygotowad sie do napisania
ksiazki. Poczytajcie, a zobaczycie
swoje problemy z innej perspektywy.
Dziecinstwo Melanii Robak nie byto
fatwe. Gtéwnie z powodu braku ojca,
a takze rowiesnikow, ktérzy drwili

z niej bezlitosnie. Chcacim
zaimponowad, Mel zeszta na zta

droge. Dzieki wlasnemu uporowi i konsekwencji dostata
sie jednak na studia i prestizowy staz. Pracujac w jednym
z najwiekszych doméw aukcyjnych w Londynie, poznaje
Chinczyka Tana. Szybko przekonuje sie, ze to mitos¢ jej
zycia...a potem trach! Catkowita zmiana akcji. Love story

z tajemnica i historig Chin.

Joanna Miszczuk, Nefrytowa szpilka, wydawnictwo

ProszynskiiS-ka

Na listopadowe wieczory. Niekoniecznie tylko dla pat.

Polecamy!

REKLAMA

Premiera
18 listopada 2016

Zapraszamy
19-22, 28-30 listopada

godz. 19:30
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KULTURA POLECAMY

FOTOGRAFICZNIE

Noca w Warszawie,
dziato sie...

Noc Wiezowcow 2016 to wydarzenie organizowane
przez redakcje portalu NowaWarszawa.pl. Ponad
700 oséb mogto uczestniczyé w imprezie dzieki
zgtoszeniu do konkursu zdje¢ Warszawy, jej
architektury i nowoczesnych wiezowcéw. Podczas
Nocy Wiezowcédw 2016 na liscie dostepnych
obiektéw znalazty sie: Btekitny Wiezowiec, Central
Tower, Cosmopolitan, Eurocentrum, Hilton,
Intercontinental, Intraco, Panorama Sky Bar na

40. pietrze hotelu Marriott, Level27 na szczycie
Millenium/Level 27, Novotel, Patac Kultury i Nauki,
Q22, Rondo 1, Warsaw Spire, Westin, Warsaw Trade
Tower, Zebra Tower, Ztota 44.

Wspaniate zdjecia konkursowe mozesz zobaczy(¢ tutaj:
www.nowawarszawa.pl

' KSIAZKOWO

SMITTEN@K!TCHEN
NOWY JORK NA TALERZU

FILMOWO

Okno na Azje

Festiwal Filmowy Pie¢ Smakdw juz od 10 lat
prezentuje w Polsce najlepsze kino z Azji oraz
wyjasnia jego znaczenia i konteksty. Impreza
skupiona poczatkowo wytacznie na filmach
wietnamskich ewoluowata do corocznego
przegladu kina z Azji Wschodniej i Potudniowo-
-Wschodniej, jedynego takiego w kraju.
Dziesiata juz edycja festiwalu odbedzie sie

w dniach 16-23 listopada w Warszawie (Kino
Muranéw, Kinoteka) oraz 18-24 listopada we
Wroctawiu (Kino Nowe Horyzonty).
Koniecznie!

Na festiwalu bedzie mozna obejrze¢ premiery filmow

z Dalekiego Wschodu, klasyczne dzieta kinematografii
azjatyckich, retrospektywy wybranych twércéw oraz

przeglady kinematografii narodowych.

Mata kuchnia w wielkim miescie

Przede wszystkim jest Nowy Jork. Miasto tysigca zapachow, setek nacji i jezykow.
Pulsujaca kolorami mekka smakoszy. Kulinarny tygiel, w ktérym wykwintna kuchnia
miesza sie z potrawami ze wszystkich stron Swiata. Jest tez malenka kuchnia na
Manhattanie, ktorej 4 mkw. szczelnie wypetniajg nowojorskie smaki. To tutaj autorka
ksiazki wyczarowuje swoje dania. Niech jej proste i efektowne przepisy stana sie twoim
oknem na kulinarny $wiat. Nie potrzebujesz nieosiggalnych sktadnikow ani dyplomu
szefa kuchni. Wystarczy mito$¢ do gotowania i... Nowego Jorku.

Deb Perelman, Smitten Kitchen, czyli Nowy Jork na talerzu! wydawnictwo Znak

Zanim zaczniesz sie objadac, poczytaj, czym warto.

FOT. MATERIALY PRASOWE
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IBB GRAND HOTEL LUBLINIANKA
% %k

,»otylowe wnetrza i doskonata kuchnia w centrum Lublina” IBB GRAND HOTEL LUBLINIANKA
www.lublinianka.com

IBB

HOTEL

»Nowoczesne centrum konferencyjne na 500 oséb IBB ANDERSIA HOTEL
w sasiedztwie Starego Browaru w Poznaniu” www.andersiahotel.pl

.

|88 HOTEL
DLUGI TARG

otwarcie 3Q 2017

»Najlepsza lokalizacja w centrum historycznego miasta Gdanska” IBB HOTEL DLUGI TARG
www.hoteldlugitarg.pl

l Join our Loyalty Programme book online and get the best rate
on www.ibbhotels.com

1B B
HETEL EOLEEETEIN




WOIJCIECHOWSKI BILET DO MUZYKI

Muzyka na jesien

Marcin
Wojciechowski

Dziennikarz
muzyczny,
prezenter

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

w Radiu ZET.
Kolekcjoner
ptyt, entuzjasta
muzyki.

statnio spotkalem znajomego Wtocha.
Mieszka w Polsce, gotuje pyszne potrawy

inauczyl mnie, Ze na $niadanie nie jada si¢

thustych wedlin. Rano najlepiej smakuje mocna
kawa, a do tego cornetto, czyli rogalik na stodko.
Arturo mieszka w Polsce od dziesieciu lat. Powie-
dzial, ze pokochal nasz kraj za kobiety i... pogode.
To drugie zdziwito mnie bardzo, bo ja chetnie
zamknalbym si¢ w domu w pazdzierniku i wyszedt
z niego dopiero w marcu. Najlepiej, Zeby bylo tam
cieplo, migkko i glosno.

Tylko muzyka daje mi energie do przetrwania
jesieni, odcina od szarej rzeczywistosci, zacheca do
pracy i motywuje. Gra mi od rana do nocy. Takze
w podroézy (pod warunkiem, ze nie jest to siddmy
wagon w Pendolino). Czasami takze na zywo. Letnie
koncerty pozostawiaja wspomnienia i nowe znajo-
mosci, ale randki, nadrabianie towarzyskich kon-
taktow lub samotny kontakt z brzmieniami to juz
jesienne wystepy. Artysci ptyty wydaja, gdy spadna
lidcie, a pOzniej ruszaja w trasy po klubach i ten kon-
takt z muzyka lubie najbardziej. Klub daje mozli-
wo$¢ bycia blizej. Nie ma dymu z kietbasek, niezna-
jomych z puszkami i przypalonych papierosem
ubran. Tu nie ma przypadkowej publicznosci.

MUZYKA ODCINA
MNIE OD SZARE)J
JESIENNE)J
RZECZYWISTOSCI,
ZACHECA DO PRACY
| MOTYWUIE.

Tej jesieni na szczegdlna uwage zastuguje dawno
niestyszana Agnieszka Chylinska, ktéra po dziewie-
ciu latach przerwy niespodziewanie wydala ptyte

(3 tygodnie na szczycie listy sprzedazy), pokazala
Kklip (11 milionéw wy$wietlert na YouTube) i oglosita
tras¢ koncertows. 4 grudnia wystapi w Krakowie,
10 w Katowicach, a 11 w Gdansku.

Dawid Podsiadlo tez zaskoczy. Przygotowal tras¢
koncertowq i zaprosil gosci, ale nie zdradzil, kto
gdzie wystapi. I tak oto Kasia Nosowska, Kortez

i Artur Rojek nagle mogg za$piewac z Dawidem

w Poznaniu (30 listopada i 1 grudnia), Wroctawiu
(314 grudnia) lub w Warszawie (9 grudnia).
Koncertuje tez Urszula, ktéra po dwudziestu latach
od wydania plyty ,,Biata Droga” (ponad p6t miliona
sprzedanych egzemplarzy) odgrywa na scenie mate-
rial w takiej kolejnosci jak na albumie.

Gdyby ktos z Panistwa nie miat czasu, nie podrézo-
wal w si6dmym wagonie albo nie przepadal

za thumem, warto zainteresowa¢ si¢ albumami
koncertowymi. Tu absolutnym hitem jest seria
MTYV Unplugged. To wystepy na zywo z udzialem
tylko instrumentéw akustycznych. Mistrzostwo

w o$wietleniu, udzwiekowieniu, wywazonym
udziale publicznoéci. Prym wiedzie Eric Clapton,
ktérego koncertowa wersja ,,Tears In Heaven” to juz
klasyk, podobnie Nirvana. To albumy, na ktérych
wychowaly si¢ pokolenia. Plyty z kultowe;j serii
przekroczyly tez nasze granice. Swoich doczekali si¢
Kayah, Wilki, Hey i Kult. Po przerwie MTV
zapowiada powr6t do wydawania serii, co mnie
cieszy. Z1osliwi wyrazaja nadzieje, ze MTV znowu
stanie sie dzieki temu telewizjg muzyczng...

Jak to méwia — oby do $wiat, pézniej humor rozwe-
sela nam piosenki z dzwonkami, ale to juz temat na
przyszto$¢. Dobrej podrozy Panstwu zycze.

FOT. ARCHIWUM WLASNE



Wybierz sie w podréz z zestawem IDOL 4S.

Szybkos¢ dziatania w potaczeniu z Swietnym ekranem
sprawia, ze korzysta si¢ z zestawu z ogromnga przyjemnoscia.
Szczegdlnie w podrézy mozesz doceni¢ nadzwyczajne walory

zestawu.

W telefonie zastosowano
zaawansowany, 32-bitowy
przetwornik cyfrowo-analagowy
DAC, dzieki ktéremu jakos¢
dzwieku osigga bardzo wysoki

poziom.

Takie stuchawki oraz
gtosniki 2x3,6 W mozemy spotkaé
tylko w zestawach IDOL 4 i 4S.

Od strony oprogramowania
mamy w nim aplikacje Waves
MaxxAudio, ktéra sama
rozpoznaje odtwarzang muzyke

i dostosowuje dzwiek. W wolnym

Aplikacja odtwarzacza Onetouch Music, pozwala na miksowanie . . i
czasie, a takze podrézujac,

piosenek, uktadanie ich w playlisty (z zasobow lokalnych mozemy zapewni¢ sobie i swoim

i Zchmury), poprzez integracje z Shazam rozpoznaje tez piosenki bliskim znakomita zabawe

z otoczenia oraz pozwala pobra¢ ich tekst.

Wystarczy wilozy¢

telefon do gogli, a odpowiednia aplikacja wtacza sie sama.

W telefonie do dyspozycji mamy filmy, a takze gry i aplikacje,

ktore znajdziemy w Onetouch VR Store.

Elegancki design, swietna jakos$¢ przy zachowaniu najwyzszej
starannosci wykonania i komfort uzytkowania to IDOL 4S! Mitej Podrozy.

sklep.ccsonline.pl

Model dostepny w popularnych elektromarketach
i w sieciach operatorskich Play i Orange



PKP INTERCITY NEWS

Kulturalne podrézowanie
z PKP Intercity!

PKP Intercity

i dobremaniery24.pl

radza, co robi¢, a czego
unika¢ w pociagu,

aby podréz byta przyjemna
dla wszystkich.

Po przeprowadzeniu
konsultacji spotecznych

i internetowej sondy ruszamy
z kampanig informacyjna
przedstawiajgcg kodeks
kulturalnego podrézowania.

ramach akgji ,,Stefa kultural-
nego podrézowania” zostaly
przeprowadzone konsultacje
spoleczne na temat najbar-
dziej draznigcych zachowan w czasie jazdy
pociagiem. W internetowej sondzie wziglo
udzial ponad 3 tys. os6b, a ponad 100 os6b
opisalo swoje doswiadczenia z podrozy zwia-
zane z zachowaniem wspdlpasazeréw. Ponad
polowe ankietowanych irytuja glosne roz-
mowy — wspolpodroznych lub przez telefon.
Internauci za draznigce uznali rOwniez
zdejmowanie butéw, pozostawianie $mieci
w przedziale czy zajmowanie miejsc siedza-
cych bagazem.
Efektem akgji jest kodeks kulturalnego podroé-
zowania przygotowany wspolnie z ekspertem
ds. savoir-vivre Adamem Jarczynskim. Ko-
deks od poczatku listopada mozna zobaczy¢
na monitorach w pociagach kategorii Express
InterCity Premium (Pendolino) oraz w czgsci
pociagdw kategorii InterCity (sktadach zespo-
fowych typu Flirt3 i PesaDART), a takze przy
kasach PKP Intercity. W kodeksie znajduja si¢
porady, co robi¢, a czego unika¢ w pociagu,
aby podroéz byla przyjemna zaréwno dla nas,
jak i dla naszych wspotpasazerow.
Wiecej informacji na: www.intercity.pl
oraz www.dobremaniery24.pl.

KODEKS KULTURALNEGO PODROZOWANIA

Plecak, torba czy walizka - pomagajmy sobie nawzajem w podnoszeniu
bagazu. Dodatkowo starajmy sie ukladac nasze rzeczy w taki sposob, aby
réwniez inni mieli miejsce na swoje.

Glodny? Przekaska w czasie podrdzy to nic zlego pod warunkiem, ze zapach
naszej potrawy nie przeszkadza wspoétpasazerom. .

Wybierajac film czy ulubiong muzyke, ktéra umili nam czas podrézy,
pamiegtajmy o stuchawkach.

Komputer czy telefon — wylaczajmy dzwieki, bowiem moga przeszkadzac
czytajacym ksiazke czy odpoczywajacym wspoétpasazerom.

Buty lubia towarzystwo naszych stop, a zachowamy sie taktownie nie
pozbawiajac ich tej przyjemnosci.

O pracy, o pogodzie, czy o wizycie u lekarza - poczekajmy zrozmowa
. telefoniczna do momentu, az opuscimy pociag. W naglych przypadkach
wyjdzmy z telefonem na korytarz.

Najprzyjemniej podrézuje sie w czystosci
- zadbajmy o nig wspdlnie na poktadzie pociagu.

Cho¢ wygodnie nam sie podrézuje i czujemy sie jak w domu,
to nie kladZmy nég na siedzeniu, by nie uprzykrzac podrézy nikomu.




OdPrawa pasazera

DLA KOGO?

Oferta jest skierowana do oséb, ktére planuja podréz krajowa
pociagami kategorii TLK, IC, EIC oraz EIP w przynajmniej
11-osobowej grupie. Co roku z oferty przejazdéw grupowych
korzysta nawet kilkaset tysiecy oséb.

Zaplanuj podréz w grupie tatwo i bez wychodzenia z domu!

Dla wygody wszystkich pasazeréw, wybierajacych sie w podréz
w wigekszym gronie, PKP Intercity uruchomito specjalna
aplikacje. Wniosek na przejazd w grupie sktada sig przez
internet, a czas jego rozpatrzenia wynosi maksymalnie 5 dni
roboczych.

E-WNIOSEK NA PRZEJAZDY GRUPOWE
W PKP INTERCITY - KROK PO KROKU

Krok pierwszy: rejestracja na stronie

Aby skorzystad z aplikacji do sktadania wnioskéw
na przejazdy grupowe, nalezy zarejestrowac sie ==

lub zalogowa¢ (jesli posiadamy juz konto) na stronie J——
www.przejazdygrupowe.intercity.pl.

N\ Krok drugi: wypetnienie wniosku
Po zalogowaniu nalezy wypetni¢ elektroniczny
whniosek. Poza niezbednymi danymi osoby
odpowiedzialnej za grupe (pamietaj, ze ta osoba
musi jechad razem z grupa!), nalezy poda¢ liczbe pasazeréw
z podziatem na przystugujace im znizki ustawowe.
5 Krok trzeci: Karta przejazdu grupy
DNI Czas rozpatrywania wniosku to maksymalnie 5 dni
roboczych. Po pozytywnym rozpatrzeniu wniosku,
nalezy wydrukowac ,Karte przejazdu grupy”, logujac
sie wczesniej na swoje konto w aplikacji.

Krok czwarty: odbiér biletow

Od tego momentu bilety s3 gotowe

do wykupienia - mozna je wykupi¢ we wskazanej
we whniosku kasie PKP Intercity, najpozniej na 7 dni
przed terminem wyjazdu.

Z PKP Intercity mozesz zaplanowa¢ podréz
indywidualna oraz grupowa. Przejazdy grupowe
to atrakcyjna cenowo propozycja dla tych,
ktérzy podrézuja po Polsce w grupie

co najmniej 11-osobowe;.

Czy wiesz, ze...

m Pociggiem PKP Intercity w grupie podrézuje sie
razniej i taniej! Na kazdych 20 uczestnikow grupy
- jedna osoba uprawniona jest do bezptatnego
przejazdu.

m Liczba miejsc dostepnych w ofercie jest
limitowana, dlatego im wczes$niej zamowisz
przejazd grupy, tym lepiej. Najwczesniej bilety
mozemy zamowic na 90 dni przed podroza,
najpézniej - na 14 dni przed nia.

m Podczas kontroli organizator przejazdu powinien
okaza¢ konduktorowi zaréwno bilety, jak i ,Karte
przejazdu grupy”, a uczestnicy dokumenty
pos$wiadczajace uprawnienia do ulg ustawowych
(np. uczniowie - wazna legitymacje szkolng,
studenci - wazng legitymacje studencka).

Pamietaj, ze...
Oferta nie taczy sie z innymi ofertami handlowymi.

Masz pytania? Zadzwon lub napisz!

W przypadku pytan zapraszamy do kontaktu
telefonicznego lub mailowego:

(22) 47-42-768, grupy@intercity.pl.

Obstuga Klientéw w dni robocze:
poniedziatek - piatek w godz. 8.00-17.00.

Przejazdy grupowe

os6b z niepetnosprawnosciami

Przypominamy, ze organizatorzy przejazdéw
grupowych, w ktoérych grupach beda

podrézowaty osoby niepetnosprawne,

powinni przed wyjazdem zgtosi¢ przewoznikowi
potrzebe asysty lub/i zapewnienia odpowiedniego
rodzaju taboru przynajmniej 48 godzin przed
planowang podroéza.

Szczegétowe informacje, regulaminy i taryfy dostepne na stronie intercity.pl



PKP INTERCITY NEWS

Minuty
na wage... Zycia

Sa w centrach handlowych, na stacjach metra, na dworcach
kolejowych i w pociggach Express InterCity Premium (Pendolino).
Defibrylatory AED, bo o nich mowa, to urzadzenia ratujace zycie.

Czy jednak kazdy z nas potrafitby, korzystajac z nich,
skutecznie udzieli¢ pomocy?

Jarostaw Dewicki
(powyzej) w lipcu
w drodze do
pracy uratowat
zycie wspotpasa-
zeraz zawatem
serca, ktéremu
szybko i fachowo
udzielit pierwszej
pomocy.

o

Lo
A TN ALY

akiego dylematu nie beda juz mieli
pasazerowie pociggu Express InterCity
Premium, ktéry 13 pazdziernika wyru-
szyt z Warszawy do Wroctawia. Na jego
pokladzie z okazji Dnia Ratownictwa Medyczne-

W czasie pokazu w Pendolino wiedza i doswiad-
czeniem dzielili sie kierownicy pociagdw, m.in.
Jarostaw Dewicki, ktory w lipcu w drodze do pracy
przyczynit si¢ do uratowania zycia wspotpasazera
z zawalem serca, ktéremu szybko i fachowo udzielit

go PKP Intercity zorganizowalo pokaz i szkolenie
z obstugi defibrylatora.

pierwszej pomocy.

Czy wiesz, ze...

= 8 minut to $redni czas dotarcia ambulansu w miescie
m 40 tysiecy zatrzyman krazenia nastepuje rocznie w Polsce,
a w catej w Europie notuje sie az pot miliona takich przypadkow
m 50 proc. akcji zatrzymania krazenia dochodzi poza domem
m 80 proc. to odsetek przypadkéw NZK, w ktérych krazenie mozna
przywroci¢ za pomocg defibrylatora.

W razie potrzeby w sytuacji zagrozenia zycia
rece nie zadrzg pracownikom druzyn kondu-
ktorskich PKP Intercity. Podstawowe szkolenia
z pierwszej pomocy maja za sobg wszyscy
pracownicy druzyn konduktorskich, a tematy-
ka ta jest cyklicznie poruszana na szkoleniach
okresowych.

FOT. B. BANASZAK



To proste
Jak si¢ okazuje, znacznie powazniejszg bariera,

aby siegna¢ po defibrylator w naglych sytuacjach,
jest nie brak umiejetnosci, ale odwagi i zdecydo-
wania. O defibrylator ZOLL AED Plus dostepny
w pociagach EIP i zasady korzystania z niego
zapytaliSmy Danute Wawrzyniak-Dulinska

z firmy Paramedica, ktdra prowadzila szkolenie
w Pendolino.

Jakie sa zalety defibrylatora AED?

Jest ich mndstwo... Prosta obstuga, mozliwos¢
defibrylacji dorostych i dzieci, komunikaty glosowe
i tekstowe prowadzace przez wszystkie czynnosci
ratownicze, interfejs graficzny z podé$wietlanymi
ikonami, monitor LCD wys$wietlajacy krzywa EKG,
dtugi czas pracy baterii (300 defibrylacji), niewielkie
wymiary, niewielka waga, odpornos¢ na wstrzasy,
wibracje, upadki i uszkodzenia mechaniczne...

W jakich sytuacjach mozna go uzy¢?

AED, czyli pétautomatyczny defibrylator ze-
wnetrzny, to prawdziwa pomoc dla przypadko-
wych $wiadkow naglego zatrzymania krazenia
(NZK), do ktérego czesto dochodzi w miejscach
publicznych.

Czy defibrylatora moze uzy¢ kazdy?

Osoby przypadkowo udzielajace pomocy nie sa
zwykle ratownikami medycznymi. Brak wiedzy

i stres moga negatywnie wplyna¢ na analiz¢ sytuacji
i postepowanie. Jednak defibrylatory ZOLL AED
Plus, jako jedyne na rynku, zostaly wyposazone

w system wspomagania dziatan udzielajacego pomo-
cy (podswietlane piktogramy, komunikaty glosowe

i tekstowe). AED nakazuje kolejne kroki: zachowaé
spokdj, sprawdzi¢ stan poszkodowanego, wezwac po-

Danuta moc, udrozni¢ drogi oddechowe, sprawdzi¢ oddech,
Wawrzyniak- naklei¢ elektrody na odstonieta klatke piersiows itd.
-Dulinska

(z prawej) z firmy

Paramedica, Jakich zasad nalezy przestrzegaé,

ktoéra prowadzita udzielajac pomocy?

szkolenie S . o . .

w Pendolino Najwazniejsza zasada jest dbatos¢ o bezpieczen-
przekonuje, stwo. Przed przystapieniem do udzielania pierwszej
ze defibrylatory pomocy nalezy pamietaé o zastosowaniu w miare
AED s3 bardzo ey, . . .
proste mozliwosci srodkéw ochrony osobistej (rekawicz-
w obstudze. ki jednorazowe) oraz o zabezpieczeniu miejsca

zdarzenia. Potem postepujemy zgodnie z Lancu-
chem Przezycia. Jest to umowna nazwa sekwencji
czynnoéci, ktére nalezy wykona¢ przy zatrzymaniu
krazenia. Pierwsze ogniwo to wczesne rozpoznanie
i szybkie wzywanie pomocy. Drugim jest szybkie
rozpoczecie resuscytacii krazeniowo-oddechowej,
trzecim — wezesna defibrylacja, a czwartym — weze-
sna opieka poresuscytacyjna, czyli postepowanie,
kiedy defibrylacja si¢ powiedzie.

Jak radzili sobie podrézni?

Osoby, ktore same sprobowaly czynnosci ratowni-
czych, radzity sobie wyjatkowo dobrze. Stuchaty
iaktywnie podazaly za wskazéwkami i instrukcja-
mi. Cze$¢ 0sob robita to po raz pierwszy, mniejsza
cze$¢ po raz kolejny (mialy to szkolenie w szkole,
na uczelni lub ma kursach w miejscu pracy).

\Warto wiedziec, ze...

m Zatrzymanie krazenia na czas dtuzszy niz 3-4 minuty prowadzi
z reguty do trwatego uszkodzenia komoérek kory mézgowej

m Z kazda minuta bez rozpoczecia resuscytacji kragzeniowo-
-oddechowej (RKO) szanse na przezycie malejg o 7-10 proc.

m Nawet profesjonalna pomoc (z defibrylacjg) po 10 minutach
daje tylko do 2 proc. szans na przezycie

m Natychmiastowe rozpoczecie RKO, w pofaczeniu z wczesng
defibrylacja wykonana w czasie 3-5 minut od utraty przytomnosci,
moze zwiekszy¢ szanse przezycia o 49-75 proc.



Sztuka wideo,

czyli budowanie wizerunku
w Internecie
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Jest... Przyszedt VHS od Jurka Owsiaka - mozemy rozpoczac
przygotowania do kolejnego finatu Wielkiej Orkiestry Swiatecznej
Pomocy! Pamietam, jak w 1994 roku cieszytem sie wraz z ekipa
Telewizji Kablowej Praszka. Owsiak juz wtedy odkryt magiczna
moc wideo... | korzysta z niej do dzi$, budujac zasieg nie tylko przez
media stacjonarne, ale przede wszystkim te internetowe.

FOT. PAT NOGAL, SHUTTERSTOCK

m AUTOR TEKSTU: TOMASZ StODKI



ré¢my jednak do korzeni i przyjrzyj-

my si¢ temu, co od lat robi Owsiak

- pomoze nam to zrozumiec istote

multimedialnego przekazu, dzieki ktd-
remu mozemy dociera¢ z informacja do coraz to nowych
grup odbiorcow, budujac swéj wizerunek oraz sprzedajac
produkty lub ustugi.
Malo kto pamieta, ze jednym z kanaléw dystrybucji
tresci Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy, na samym
poczatku jej istnienia, byty telewizje kablowe w calej
Polsce. To one przy okazji zimowej zbiérki pienigdzy,
wakacyjnych Przystankéw Woodstock czy letnich Bez-
piecznych Wakacji otrzymywaly tasmy VHS z nagrany-
mi przez Owsiaka programami. Czesto z dodatkowymi
tylko dla nich pozdrowieniami. Pami¢tam, jak kazda
tasma byla celebrowana przez wszystkich pracownikéw
telewizji, takze na antenie, gdzie wielokrotnie podkre-
$lano, ze to specjalnie od Jurka Owsiaka przyszly do nas
nowe materialy.

Teraz...

Gdy spojrzymy dzi$ na przekaz internetowy, dostrze-
zemy, ze coraz wigcej tresci w sieci to wideo. Miliony
filméw na YouTube $wiadczy o tym, ze uzytkownicy
pokochali multimedia. Gdy spojrzymy na statystyki,
zauwazymy, ze YouTube jest druga po Google wyszuki-
warka tresci w internecie. Innym medium, ktore réwniez
staje si¢ coraz czeéciej filmowym kanalem dystrybucji,
jest Facebook. Jesli zadbamy o oba kanaty i wyposazymy
je w odpowiednie tresci, mozemy dociera¢ do nowych
grup odbiorcéw i budowac z nimi lojalno$¢.

Statyw, kamera i $wiatto

Jakie sa wyzwania wspolczesnego menedzera, ktory chce
budowa¢ filmowe tresci w mediach spoleczno$ciowych?
Przede wszystkim jako$¢. Nadal wielu marketingowcow,
takze z wielkich $wiatowych korporacji, uwaza, ze byle
jak skrecone filmy przyniosa im dodatkowe korzysci.
Jednak moze by¢ zupelnie odwrotnie. Wideo dziala

jak zdjecia. Jesli do oferty dodamy kiepskie, zrobione
komorka fotografie, beda one dziataty zupelnie inaczej,
niz zrobione przez profesjonalnego fotografa czy kupione
na stockach. Podobnie jest z filmami — dobry dzwiek,
odpowiednie o$wietlenie twarzy, uzycie kilku kamer,
wreszcie dynamiczny montaz i dobrze dobrana muzyka
moga czynic¢ cuda.

Pozytki z internetu

Transmisje online oraz wideo moga:

m zbudowad profesjonalny wizerunek eksperta,
m docierac¢ do duzego grona odbiorcow,

m sprzedawac produkty i ustugi,

m budowac lojalnos¢ internautéw,

m budowac przekaz, na ktérym nam zalezy,

m angazowad uzytkownikéw.

Kolejnym wyzwaniem moze by¢ sprzet — wiele osob
uwaza, ze potrzebujemy drogich kamer i duzej liczby
lamp. Jednak wtasne studio nagraniowe stworzymy

w dowolnym miejscu, uzywajagc naszego smartfona
ustawionego na statywie — dzigki niemu bedziemy mieli
stabilne ujecie. Do telefonu mozemy dokupi¢ mikrofon,
dzieki ktéremu dzwigk bedzie bardzo dobrej jakosci

- co w konsekwencji przelozy sie na jasny przekaz. Mi-
krofonéw na rynku mamy wiele — najbardziej polecam
te krawatowe, mozna podlaczy¢ nawet dwa do jednego
telefonu i przeprowadza¢ rozmowy z kontrahentami,
klientami czy wspotpracownikami — budujac w ten
sposob wizerunek czy otrzymujac referencje. A co lepiej
sprzedaje jak nie rekomendacje?

Swiatlo w dzisiejszych czasach takze nie stanowi proble-
mu - mozemy skorzystac ze $wiatta dziennego (filmujac
na dworze) lub dokupi¢ dwie lampy typu softbox

i ustawic je w naszym biurze. Spelniajac te trzy elementy
- statyw, mikrofon i $wiatlo - mozemy nagra¢ $wietnej
jakosci filmy. Tak jak np. Lukasz Jakébiak z ,,20m?* Luka-
sza” — internetowego show realizowanego z najpopular-
niejszej kawalerki w kraju. Autor nagrywa swoj program
smartfonami.

Chinskie przystowie méwi: ,,Jeden obraz jest wart tysigca
stow”. W jednym kilkudziesi¢ciosekundowym filmie je-
steSmy w stanie przekaza¢ dziesiatki informacji. Odbior-
ca otrzymuje rozne ujecia, wypowiedzi osob, dodatkowe
napisy (np. hasta kluczowe) czy wreszcie utwér muzyczny
dzialajacy na jego nastr¢j. Ilez mozliwosci moze pojawi¢
sie w glowie ogladajacego, kiedy dociera do niego tyle
bodzcéw.

Przekaz na zywo

Kolejnym wyzwaniem moze by¢ montaz. Dobre opano-
wanie programu do montazu to nie lada wyczyn, a i czas.
Zmontowanie 60 sekund filmu zajmuje czasami nawet do
trzech godzin. Dla wszystkich pragnacych konkretnego
przekazu najlepszym rozwigzaniem bedzie transmisja
na zywo. Zaréwno YouTube, Facebook, jak i Twitter daja
takie mozliwoéci. Transmisje na zywo buduja $wietne za-
siegi — internauci duzo chetniej ogladaja cos, co dzieje sie
w danym momencie. Dobre zaplanowanie przekazéw
moze dotrze¢ z informacja nawet do kilkudziesigciu
tysiecy odbiorcow. Wystarcza trzy klikniecia w naszym
smartfonie i nadajemy wlasng telewizje na zywo.

Budowanie wizerunku

przez multimedia

Zorganizowanie konferencji na sto oséb jest dla wielu
wyczynem - zgromadzenie takiej publicznosci nie jest
proste. A nic tak nie frustruje, jak mata frekwencja.
Nagranie wydarzenia, a nawet jego transmisja na zywo
pomoze obnizy¢ koszty (np. wynajecia sali, cateringu,
mikrofondw, sprzetu naglo$nieniowego, projektora, wy-
drukowanie materialéw promocyjnych), zbudowacé prze-
kaz, na jakim nam zalezy, ale przede wszystkim dotrze¢



BIZNES MARKETING

do duzej liczby odbiorcéw, ktérzy bez wzgledu na to,

w jakim miejscu na §wiecie si¢ znajduja, beda mogli nas
obejrze¢ w swoim telefonie. Takie spotkanie mozna ogla-
sza¢ kilka tygodni wczesniej, proponujac uzytkownikom
rejestracje (pozostawienie e-maila), dzigki ktorej pozniej
mozemy przesyta¢ im oferte lub dodatkowe informagje.
Bardzo wazne jest tu dobre przygotowanie eksperta

- bedziemy w koricu pracowali na jego wizerunek.

Na poczatku transmisji warto powita¢ internautow.

W trakcie — wspomina¢ o udostepnianiu i zadawaniu
pytan. Algorytmy Facebooka poszerzajg zasieg transmi-
sji, gdy wiecej 0sob angazuje sig, np. naciskajac przycisk
»Lubig to”. Bardzo wazne jest patrzenie w kamere

- dzigki temu budujemy kontakt z odbiorcami. Patrzenie
w ich oczy, pozwala zatrzyma¢ uwage, zbudowa¢ intymna
wigz oraz przekazac treéci jeszcze pelniej. Bardzo wazne
jest zadawanie im pytan i odpowiadanie na to, co pisza

Stojac przed kamera, badZmy wyprostowani, zawsze
patrzmy w obiektyw, starajmy si¢ budowa¢ petne zdania,
dbajac o ich melodyjnos¢. Nie zapominajmy o odpowied-
nim stroju dostosowanym do przekazu - jesli moéwimy

o biznesie - strdj biznesowy;, jesli o sporcie — sportowy,
jesli jestesmy na koncercie — ubierzmy sie luzniej. Warto
nalozy¢ na twarz makijaz — zaréwno kobiety, jak i mez-
czyzni powinni spojrze¢ w lustro i poprawi¢ wszystkie
niedoskonalosci. Kamera lub telefon zawsze powinny
by¢ na wysokosci oczu — unikniemy np. patrzenia z gory
na naszych odbiorcéw. Badzmy usmiechnieci - ludzie
uwielbiaja ogladaé osoby pozytywne, pozwdlmy sobie na
troche luzu i nie zapominajmy o najwazniejszej rzeczy

- badZmy naturalni. Przygotowujac si¢ i ¢wiczac nasze
wystapienia przed kamerg — obejrzyjmy nagranie kilka
razy, wypiszmy to, co nas irytuje i w kolejnym wyelimi-
nujmy to.

NOWOCZESNY MENEDZER KORZYSTA Z NOWOCZESNYCH
TECHNIK PRZEKAZU. WIDEO ORAZ TRANSMISJE NA ZYWO
W INTERNECIE TO SKUTECZNE NARZEDZIA DOCIERANIA
DO DUZEGO GRONA ODBIORCOW

— jesli zaangazujemy ich w dyskusje — powitamy osobiscie
z imienia i nazwiska - mozemy liczy¢ na ich rekomenda-
cje (np. przez udostepnienie). Sprytnie radzi sobie z tym
Jarostaw Kuzniar, ktéry na swoim kanale na Facebooku
w profesjonalny sposéb tapie interakcje ze swoimi
fanami. Czgsto udostepniaja to, co méwi, piszac w swoich

postach, ze w drugiej minucie powital ich osobiscie.

Powrét do przesztosci

Jurek Owsiak swéj wizerunek budowat w rewelacyjny
sposob, wspolpracujac z wieloma matymi telewizjami,
takze kablowymi. Budowal swoj zasi¢g przez male gru-
py odbiorcow, dostarczajac im gotowe tresci. Dzi$ robi
to samo na Facebooku, Vimeo i YouTube. Na kazdym
ze swoich kanaléw zgromadzit potezna grupe odbior-
cow, ktérzy lajkuja, udostepniaja i komentuja jego tresci.
Owsiak nie ma juz stalego, cotygodniowego programu
w telewizji, ale przeciez ma internet. Tak jak my wszy-
scy. Stara kaseta VHS zostala zamieniona na cyfrowy
przekaz w mediach spolecznosciowych i znow dziala.
Najwazniejsza w tym wszystkim jest regularnos¢

- czyli madre zaplanowanie publikacji filméw

w internecie i codzienne ich udostepnianie. Jak Ewa
Chodakowska, Niekryty Krytyk czy Abstrachuje TV
(gromadzi na YouTube ponad 2 miliony subskrybcji).
Pamietajmy tez o jakosci - bo przeciez wszyscy lubimy
fadne obrazki.

Tomasz Stodki

Dziennikarz, biznesmen, redaktor naczelny magazynu
+Multiferencje”, tworca pierwszej na $wiecie internetowej telewizji
nadawanej na Facebooku na kanale Tomasz Stodki Live. Pasjonat
nowych technologii - wprowadzit na polski rynek nowoczesne
transmisje on-line oraz audio & video release dla klientéw
korporacyjnych. Organizowat festiwale muzyczne oraz akcje
charytatywne. Realizowat projekty na catym $wiecie, tworzac
multimedialny portal podrézniczy.
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Porzadek musi by¢!

Segregowanie papierowych dokumentéw moze przyprawic
o bdl gltowy. Czy jest co$, co usprawni te prace, zaoszczedzi czas
i poprawi przeptyw informac;ji? Tak, jest! Archiwum elektroniczne!

rawo (w tym takze ustawa o rachunkowo-
$ci) zezwala na przechowywanie dokumen-
tow na informatycznych no$nikach danych.
W zwigzku z tym segregatory, grube teczki
czy biurowe szafy zapelnione az po sufit powoli od-
chodza do lamusa. Stosy papieréw komplikuja nasza
prace na wielu plaszczyznach. Przede wszystkim po-
woduja kiepski obieg informacji, poniewaz dotarcie
do dokumentu potrzebnego w danej chwili zajmuje
sporo czasu. Tym samym utrudniajg prace zaréwno
pracownikowi, jak i potencjalnemu klientowi.
W firmie ukierunkowanej na sukces szybki dostep
do kluczowych danych to przeciez podstawa. Dzigki
elektronicznemu archiwum wszystko, co niezbedne,
zawsze jest pod reka.

Czyszczenie i wybielanie

Wiekszo$¢ nowoczesnych, wielofunkcyjnych urzg-
dzen biurowych z opcjg skanera wyposazona jest
w oprogramowania i aplikacje umozliwiajace zmia-
ne papierowych dokumentéw w pliki WG czy PDF.
Wlasne nowoczesne archiwum cyfrowe mozna
stworzy¢, korzystajac na przyklad z programu
ABBYY FineReader. Jego obstuga jest niezwykle
prosta. Wystarczy zeskanowa¢ dokument

iza pomocg programu zapisa¢ go w specjalnym
formacie PDF/A, stuzacym do dtugoterminowego
przechowywania dokumentu. Jesli zajdzie taka
potrzeba, material ten bez problemu odszukamy.
Whpisujemy do wyszukiwarki hasto, stowo lub fra-
z¢... 1 zalatwione. Dokument pojawia si¢ w ulamku
sekundy. Wdrozenie w pracy elektronicznego
archiwum skraca czas obiegu dokumentéw az o 50
procent! Stare, podniszczone dokumenty takze nie
stanowig przeszkody, aby archiwizowa¢ je cyfrowo.
Wrystarczy dobry program, jak wspomniany AB-
BYY FineReader z przydatnymi funkcjami umozli-

wiajacymi wybielanie pozoétklego ta, oczyszczanie

i wygtadzanie zeskanowanego tekstu czy usuwanie
kolorowych znakéw i pieczatek. ABBYY FineReader
posiada zdolnos¢ automatycznego, wielostronicowe-

go przetwarzania i co ciekawe, rozpoznaje az... 190

jezykow, a dzigki technologii PreciseScan wygladza
krawedzie znakéw w pliku PDF i tym samym elimi-
nuje ewentualne deformacje powstale po kompresji

dokumentu papierowego do wersji elektroniczne;j.

Klik i zatatwione!

Elektroniczna archiwizacja dokumentéw znacznie
zwigksza bezpieczenstwo ich przechowywania.
Dostep do nich jest utrudniony hastami dostepu,

co ma kluczowe znaczenie w przypadku informacji

poufnych. Nie bez znaczenia jest kwestia finan-
sowa, zwigzana na przykltad z wynajmowaniem

powierzchni biurowych, tymczasem cyfrowa archi-
wizacja wymaga jedynie... komputera. Dodatkowo,

obnizamy koszty, rezygnujac z uzywania papieru,
kserowania i wysylania faksem dokumentéw. Wy-
starczy jedno kliknigcie, aby klient lub kontrahent
otrzymal potrzebng informacje.

Poznaj zalety
elektronicznego archiwum

W firmie ukierunkowanej na sukces szybki dostep do kluczowych

danych to podstawa. Dzieki elektronicznemu archiwum wszystko,

co niezbedne, zawsze jest pod reka.

Elektroniczna archiwizacja dokumentéw w praktyce oznacza:

m terminowo$¢ w zatatwianiu spraw,

m catkowita kontrole nad systemem przechowywania,

m ochrone przed nieszczesliwymi wypadkami (pozar, zalanie woda
itp.),

m komfort uzytkowania bez ruszania sie zza biurka,

= ufatwienie dostepu nawet do bardzo odlegtych danych.

FOT. PIXABAY
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oszczedza czas i pienigdze

Od 35% do 45% wszystkich pracownikéw biurowych co najmnie;j
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PODROZE FUROPA

Moja mitos¢ do Berlina rozpoczeta sie gdzies

w 1999 roku. Juz piec lat wczesniej jezdzitam
tam po ptyty z hip hopem (zakup zycia, czyli
singiel Warrena G ,Regulate”), farby do wtoséw
(tu wpadt mi w rece przepiekny odcien pink
flamingo, przez ktory miatam pozniej problemy
w szkole) oraz ubrania (niech zyja przeceny!).

TEKST: JENIS DOLEGA

wypraw shoppingowych awansowalam
na nietypowa turystke i juz jako petno-
letnia panna wylagdowatam na koncercie
Nine Inch Nails w popularnej sali
koncertowej Columbia Halle, do ktdrej wracam
do dzis. Wtedy byla tylko muzyka, miasto widzia-
tam gtéwnie w nocy, ale juz czutam pod skora,
ze to bedzie zwigzek na bardzo diugo.

Mekka muzykéw

Kiedy pisz¢ te stowa, ceny za wynajem mieszkan
w stolicy Niemiec zaczynaja dobija¢ do tych naj-
drozszych w Europie. Niedobry ruch, gdyz Berlin
od lat jest miastem artystéw wszelkiej masci, miej-

Sonic Berlin

czyli subiektywny przewodnik muzyczny

scem ogromnie inspirujagcym i mimo kryzysu beda-
cym oazg ekonomicznej wolnosci. Wielu muzykow
tu nagralo swoje najlepsze plyty, wielu innych
zainspirowalo sie tym miejscem do stworzenia wy-
jatkowych rzeczy, jak Lou Reed, ktory w 1973 roku
wydal swdj doskonaly album koncepcyjny ,,Berlin”,
ktorego akcja w warstwie tekstowej rozgrywa sie
wlasnie w tym miescie.

Irlandzka grupa U2 w berlinskim Studiu Hansa
nagrata swoja stynna plyte ,, Achtung Baby”. Tak
opowiadal o nim The Edge, lider grupy: ,,To jedno

z tych oldschoolowych miejsc, gdzie wazne jest
brzmienie, a nie sprzet. Szukaliémy duzego
pomieszczenia, by jak za dawnych lat zasig$¢

w kotku i po prostu razem graé. Niestety, takie miej-
sca wychodzg teraz z mody. Trafilismy w koncu

do bylej sali balowej nazistéw z SS”.

Wspomniane Studio Hansa jednak najbardziej
rozstawil David Bowie. Nagral w tym polozonym
niedaleko Potsdamer Platz miejscu albumy ,,Low”
oraz ,Heroes”, a takze wyprodukowal ,,The Idiot”
Iggy’ego Popa. Mozna tam zajrze, przejrze¢ wy-
cinki prasowe i pogadac z personelem. Ale studio
nie zamienilo si¢ w muzeum - nadal nagrywaja tu
znani artysci. Bowie w czasie berlinskiego epizodu



mieszkat razem z Iggy Popem w dzielnicy Schoen-
berg przy Hauptstrafle 155.

Sladem rockmanéw

Dwa numery dalej znajduje si¢ Neues Ufer (dawny
Andreas Ufer), legendarna gejowska knajpa, gdzie
David i Iggy lubili przesiadywac. Pop, Bowie,

a takze Nick Cave byli regularnymi gos¢mi klubu
Dschungel, mieszczacego sie w piwnicach hotelu
Ellington, ktdéry w latach 70. mial by¢ odpowiedzig
na nowojorskie Studio 54. Lokal by} strzezony przez
kobiety - selekcjonerki, ktore podobno nie wpuscily
do $rodka samego Sylwestra Stallone. W 1993 roku
zamknieto lokal. Caly budynek stal przez jakis czas
pusty, az zostal przeksztalcony w elegancki hotel

w stylu art deco.

Idac dalej sladami Dawida i Iggy’ego, trafiamy

na Kreuzberg. Dzielnica-legenda, mekka graffiti,
punkow, polityki, hipsteréw, gejow, artystow

i Turkéw. Do tego z najlepszym kebabem w miescie,
czyli przepysznym Mustafy. Bowie i Pop czgsto ba-
lowali w potoznym tutaj S036 - klubie, ktéry wtedy
rywalizowat z nowojorskim CBGB i byt jednym

z najstynniejszych na $wiecie miejsc, w ktorych
odbywaly si¢ imprezy New Wave. Nadal pozostaje
waznym punktem na berlinskiej scenie muzycznej,
ale jest wierny punkowej przesztosci.

Skoro jestesmy przy dobrym klasycznym rock’n’rol-
lu, nie sposdb nie zajrze¢ do Muzeum Ramones.
Berlinskie muzeum poswigcone 22-letniej historii
nowojorskiej grupy rockowej The Ramones jest
jedynym tego typu muzeum na $wiecie. Zalozone
w 2005 r. przeprowadzilo si¢ z dzielnicy Kreuzberg
na ulice Krausnickstraf3e w Berlinie-Mitte. Inicjato-

Kluby

= Berghaim
Am Wriezener Bahnhof 20, 10243 Berlin
(Kreuzberg-Friedrichshain)
m SO36
OranienstralRe 190, 10999 Berlin (Kreuzberg)
= Kit Kat Club
Popularny berlinski klub hedonistyczny
z muzyka techno i trance dla amatoréw
.goretszej” zabawy, lateksu i innych fetyszy.
Dress code: najlepiej jak najmniej ciuchéw.
Képenicker StralRe 76, 10179 Berlin (Mitte)
m Stattbad Wedding
Impreza w basenie bez wody. Jedna
z najdziwniejszych imprez w stolicy Niemiec.
Styl muzyczny: techno, house i trance.
GerichtstralRe 65, 13347 Berlin (Wedding)
= Watergate
Kolejny kultowy klub z muzyka elektroniczna
i ciezkim dostaniem sie do srodka.
Ale zaliczy¢ warto.
FalckensteinstralRe 49, 10997 Berlin
(Prenzluerberg)

REKLAMA

SWIETA 2016

Zimowa aura, cieply i rodzinny klimat oraz luksusowy relaks
w harmonii z natura. Tak wyobrazamy sobie idealne Swieta.
Potozenie w otoczeniu nadnarwianskiej przyrody
i komfortowe warunki w Hotelu Narvil sprawia, ze Panstwa Swieta
beda relaksujace a spokéj,,naprawde Swiety".

Najwyzszej klasy kuchnia oraz liczne atrakcje dla dorostych i dzieci bedg powodem wielu
radosnych wspomnien. Nasi wybitni Szefowie Kuchni przygotowali menu Swiateczne,
ktore zachwyci i oczaruje. Wigilijny wieczor bedzie wypetniony melodyjna muzyka koled
granych na zywo a najmtodszych Gosci w czasie Wigilii odwiedzi Mikotaj.

www.hotelnarvil.pl

NarviL

Conference & Spa

ok kk

BIZNESOWO | PRYWATNIE
SPOTKAIMY SIE NAD NARWIA
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rem muzeum jest dziennikarz muzyczny, Flo Hayler,
ktéry w 1990 r. zobaczyt Ramones po raz pierwszy,
nastepnie spedzit z czlonkami zespotu wiecej czasu,
a potem zaczal zbiera¢ wszystko, co miato cokolwiek
wspolnego z ta grupa rockowa. Kolekcja udostep-
niona zwiedzajacym jest spora i bardzo i atrakcyj-
na. Wiele sposrod tych 500 eksponatéw nalezato
niegdys$ do czfonkéw zespotu. Obok plakatow
koncertowych z autografami, no$nikéw dzwigku,
rzadkich koszulek, statywu na mikrofon i artykutéw
reklamowych z trzech dziesigcioleci znajduja sie tu-
taj réwniez dzinsy sceniczne z autografem gitarzysty
Johnny’ego Ramone’go (1948-2004) oraz inne czgsci
garderoby muzykow.

Muzeum jest rowniez przyjemnym barem,

w ktérym grywaja na zywo $wietni artysci, jak
Green Day, Brian Fallon czy Billy Talent. Dodatko-
wo mozna napic si¢ dobrego alkoholu i zjes¢

np. kawalek... weganskiego ciasta.

Love Parade

W tej muzycznej podrozy po Berlinie trafiamy

na Love Parade. Stynny przemarsz po ulicach
zachodniego Berlina przy dzwiekach techno, trance,
mminimal i house trwat od 1989 do 2006

roku. Historyczna parada odbyta si¢ 1 lipca 1989
roku i prowadzita przez Wittenbergplatz oraz
Ku'damm. W 1997 roku odbyta sie po raz pierwszy
alternatywna wersja Love Parade, zanana jako Fuck
Parade. Podobny schemat, réwniez muzyka elektro-
niczna, ale mniej komercyjna, bardziej ambitna.
Udato mi si¢ w tamtym czasie wzig¢ udzial w jednej
jej edycji. Pamietam sznur soundsysteméw prze-
jezdzajacy przez centrum dzielnicy Prenzaluerberg,
transparenty z przekreslonymi gwizdkami i niecen-

Berlinczycy
w wolne
stoneczne dni

chetnie odpoczy-

waja na lezakach
nad brzegiem
Szprewy.

zuralnymi hastami. Parada miata swéj finat miat

w Mauerparku — mekce dopiero zaczynajacych swo-
je kariery ulicznych grajkéw, miejscu na duze mu-
zyczne imprezy robione przez Red Bull Academy,

w koncu - kawatku przyrody, gdzie w kazda nie-
dziele odbywa si¢ najstynniejsze w Berlinie karaoke
oraz pchli targ (Flohmarkt).

Miasto, ktoére nie $pi

Pozostajac przy muzyce elektronicznej czy inaczej
klubowej, to Berlin jest europejska stolicg tego typu
nocnych rozrywek. Warto na dtuzej przystana¢ przy
klubie Berghaim. To kultowy klub, ktory przez lata
obrdst legenda nie tylko ze wzgledu na doskonata
muzyke (najlepszy klub techno na $wiecie), ale tez
ze wzgledu na proces selekcji. Dosta¢ sie do niego
nie jest fatwo, ale jak juz nam si¢ uda, to zostaniemy
tam na pewno do rana, jak nie odrobine dluze;...
Berghaim to byla elektrownia, ogromny wareho-
use, gdzie szatnia ma wielkos¢ przecietnego klubu.
Doskonate naglosnienie i barwni (czasem pétna-
dzy) goscie lokalu tworza pejzaz tego przyjaznego,
brzmiacego najlepsza selekcja elektroniczng miejsca.
Berlin nie jest typowym niemieckim miastem. Sami
jego mieszkanicy mowia o sobie, ze nie s3 Niemcami
tylko berlinczykami. Jak tam jestem, czuje to samo.
I rozumiem, o co im chodzi.

Co jeszcze warto zobaczyc

= RMCM Berlin (muzeum Ramones), KrausnickstralBe 23, 10115 Berlin

m Hansa Tonstudio, Kéthener Str. 38, 10963 Berlin

u Najlepszy kebab w miescie - Mustafa's Gemiise Kebap,
Mehringdamm 32, 10961 Berlin

FOT. PIXABAY, PIOTR BIEL



‘'OAOUDT

3

)

il

M i ] | ;




PKP INTERCITY DLA PASAZERA

Jak co roku w grudniu...

W druga niedziele grudnia w Polsce i wiekszosci krajow
europejskich zaczyna obowigzywac nowy roczny rozktad

jazdy pociggdéw. PKP Intercity zadbato, by oferowane na sezon
2016/2017 siatka potaczen, czestotliwosc kurséw i komfort taboru
odpowiadaty oczekiwaniom klientéw.

Informacje
onowym
rozktadzie
znajduja sie

na stronie
www.intercity.pl
oraz sa rozpo-
wszechniane przez
kanaty spotecz-
nosciowe. Petna
informacja jest
dostepna réwniez
na dworcach.

lanujac podréz na okres po 11 grudnia,
warto odpowiednio wczesniej zapoznac
si¢ z nowym rozkladem, sprawdzi¢, czy
pociag, ktérym dotychczas regularnie
jezdziliémy, nie zmienit godziny odjazdu badz trasy.
Warto tez wczeéniej kupi¢ bilet, najlepiej nie wycho-
dzac z domu - przez internet w systemie e-IC lub
korzystajac z aplikacji IC Mobile Navigator. Przed-
sprzedaz na polaczenia krajowe, tak jak przez caly
rok, rozpoczyna si¢ z 30-dniowym wyprzedzeniem.
W rozkladzie 2016/2017, obowiazujacym od
11 grudnia, uruchomimy ok. 570 pociagéw. Na
krajowych torach pojawia si¢ sklady kursujace
m.in. miedzy Gdynig a Zakopanem i Gorzowem
Wielkopolskim, Szczecinem i Wroclawiem oraz
Krakowem i Kolobrzegiem. Cze¢s$¢ pociagéw kate-
gorii InterCity (IC), obstugiwanych nowoczesnymi
elektrycznymi pojazdami PesaDart i Flirt3, zmieni

swoje relacje — pojawig sie m.in. nowe bezposred-

nie polaczenia pomiedzy Bialymstokiem i Lodzig
Fabryczna.

Wiecej bedzie polaczen miedzynarodowych.

W sezonie wiosenno-letnim nowy dzienny pociag
pojedzie z Krakowa do Pragi przez Ostrawe, Olo-
muniec i Pardubice. Wybrane sktady migdzynaro-
dowe na terenie kraju bedg kursowaly w kategorii
IC, dzieki czemu pasazerowie uzyskaja mozliwos¢
szybkiej, komfortowej i atrakcyjnej cenowo podro-
zy m.in. pomiedzy Katowicami a Warszawg.

Kolej jako $rodek lokomocji do miejscowosci
wypoczynkowych z pewnoscig okaze si¢ dosko-
natym wyborem. Mozna spodziewac sie wiekszej
liczby potaczen bezposrednich do Kolobrzegu

ina Potwysep Helski, a takze (w wakacyjne week-
endy) bezpo$redniego pociagu faczacego Warsza-
we i L6dz z Mazurami - mowa o TLK ,,Niegocin”
do Gizycka. Dzigki calorocznemu polaczeniu znoéw
przemierzymy bez przesiadek kraj od morza do
Tatr - nocny TLK ,,Karpaty” pojedzie z Tréjmiasta
przez stolice do Zakopanego.

W nowym rozkladzie jazdy przewidziano szybsze
podréze m.in. miedzy Krakowem i Przemyslem
oraz Warszawg i Wroclawiem (przez £.6d7 i Kalisz)
- w obu przypadkach pociagi pojada o 30 minut
krocej. O kwadrans skroci si¢ przejazd pomiedzy
Warszawa a Lodzia pociagami PesaDART. Spo-
dziewac¢ si¢ jednak mozna takze inwestycji, ktore

- zanim bedzie szybciej — wydltuza czasy kursowa-
nia pociagdw (np. w drugiej polowie 2017 roku
jest planowane rozpoczecie remontéw na liniach
Warszawa - Poznan oraz Lublin - Warszawa).

Zmiana dobrze znana

Tradycyjnie zadbaliémy o to, by pasazerowie odpo-
wiednio wezesniej przed 11 grudnia mogli zapoznac
si¢ ze zmianami, a takze, by uzyskali niezbedna
pomoc juz na dworcach w dniu podrézy. Informacje
o nowym rozkladzie s3 dostepne m.in. na naszej
stronie internetowej oraz w mediach spolecznoscio-

FOT. PKPIC



wych. Oczywiscie pelna informacja jest dostepna
takze na dworcach. Na tych najwigkszych,

w okresie zmiany rozkladu, dodatkowo planujemy
obecnoé¢ informatoréw mobilnych, ktérzy udzielg
niezbednych wskazowek, wskaza wlasciwy peron

i pomoga w zakupie biletu.

Nowi patroni

W nowym rozkladzie jazdy na tory wyjada pociagi
z nazwami wybranymi przez internautéw w plebi-
scycie na Facebooku. Przypominamy, ze partnerami
akcji byly Muzeum Narodowe w Warszawie oraz
Urzad ds. Kombatantéw i Osob Represjonowanych.
W efekcie wéréd nowych patronéw sg stynni twércy
oraz postacie zwigzane z historia I wojny swiatowej
i okresu powojennego. Nazwy nawiazuja takze

do kierunkéw artystycznych i dziet sztuki. Na torach
zobaczymy m.in. EIC ,,Podkowinski” oraz skfady
kategorii TLK - ,,Pomaranczarka”, ,Kutrzeba”,
»Moniuszko”, ,,Pilecki” i ,Awangarda”.

Czy wiesz, ze...

Roczny rozklad jazdy to efekt wielu miesiecy
przygotowan, analiz i konsultacji. Prace projektowe
na kolejny sezon rozpoczynaja sie praktycznie tuz
po wprowadzeniu nowego rozkladu. PKP Intercity
tradycyjnie pyta takze pasazerow, jakich polaczen
izmian oczekujg. W tegorocznych konsulta-

cjach, przeprowadzonych w lutym i marcu, swoje
propozycje zglosito ponad 5,7 tys. 0sob. Tylko tak
wczesne poznanie opinii umozliwia uwzglednienie
glosu podréznych. W kolejnych miesiacach,

AT

w porozumieniu z zarzadcg infrastruktury PKP
Polskimi Liniami Kolejowymi, jest wypracowy-
wana ostateczna wersja rozkladu, uwzgledniajaca
oferte wielu roznych przewoznikéw kolejowych
w Polsce.

O swietach pomysl w listopadzie

O 30-dniowej przedsprzedazy biletéw warto pa-
mietac takze, planujac wyjazdy na $wigta Bozego
Narodzenia i Sylwestra. Na ten okres PKP Kup bilet .

z wyprzedzeniem
- ofercie Wczesniej
Taniej mozna uzy-
skac znizki 30, 20

i 10 proc. (im dalej
do dnia odjazdu
pociagu, tym wiek-
szy rabat).

Intercity tradycyjnie przygotuje dodatkowe sktady
oraz wigcej miejsc w pociagach przewidzianych

w rozkladzie, jednak wczesniejszy zakup nie tylko
pozwoli zapewnic sobie miejsce siedzace, ale takze
zaoszczedzi¢ pieniagdze. Im szybciej wejdziemy

do internetu, siggniemy po mobilng aplikacje lub
udamy si¢ do kasy, tym wigksze szanse, by skorzy-
sta¢ z oferty SuperPromo. Sa w niej dostepne bilety
w atrakcyjnych cenach ryczattowych, np. na
podroz z Krakowa, Katowic, Poznania i Tréjmia-
sta do Warszawy juz od 49 zl, z Wroctawia do
Warszawy od 59 z1, a na wybranych odcinkach
tras nawet od 29 zt (obowiazuja przy tym ulgi
ustawowe). Po wyczerpaniu puli SuperPromo,
zaopatrujac si¢ w bilet z wyprzedzeniem, w ofercie
Wezesniej Taniej mozna takze uzyska¢ znizki 30,
201 10 proc. (im dalej do dnia odjazdu pociagu,
tym wiekszy rabat).

Szczegétowe informacje o nowym rozktadzie
jazdy oraz ofertach promocyjnych na stronie
www.intercity.pl.
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Jabtko - kuliste, czerwone,
pachnace, smaczne, petne powabu,
budzi pozadanie. Symbol grzechu
pierworodnego, ale takze wzér dla
krélewskiego bertfa. Jakie korzysci

dla naszego organizmu skrywa
ten soczysty owoc?

TEKST: PROF. DR HAB. AUGUSTYN MIKA

aj sie skusic

uz w zamierzchlych czasach $redniowiecza
patrzono na jabtko podejrzliwie jako na owoc
wywolujacy pragnienia zmystowe...
Stalo si¢ symbolem grzechu pierworodnego
— Ewa kierowana pycha sigga po owoc z drzewa
zakazanego i dzieli si¢ nim z Adamem.
Okreslone skojarzenia wywoluje réwniez piosenka
ludowa: Czerwone jabluszko przekrojone na krzyz,
czemu ty dziewczyno krzywo na mnie patrzysz.
Z drugiej strony, kulisty ksztalt jabtka byl odbierany
jako ksztatt doskonaly, poréwnywalny do ksztaltu
ziemi. Owoc ten postuzyt takze do stworzenia berla
- symbolu wladzy. Pierwotne berlo faraonéw
to jabtko na patyku. Ztoto zastosowano pdznie;.

Najbardziej polski owoc

Jablon, uwazana za krolowg drzew owocowych, jest
nieodlaczng czedcia naszego krajobrazu. Otacza
wiejskie zabudowania, jest urokliwa, gdy kwitnie
wiosng. Jabtko zawsze pada niedaleko od jaboni.

FOT. DZIUR.PL

Okolo 15 milion6éw jabloni w Polsce obdarza nas



co roku 3,5 milionami ton jablek, czyli prawie 100 kg
na mieszkanca. Nie zabraknie dla nikogo, nawet gdy
bedziemy ich zjada¢ dwa razy wiecej niz obecnie.

Papierowki czy ligole?

Najstarsze pokolenie Polakéw wspomina czgsto

z rozrzewnieniem stare odmiany jabtoni: papie-
réwki dojrzewajace juz w lipcu, stodkie kosztele,
korzenne ribstony, czerwone malinéwki, renety
landsberskie... Niektore z nich, jak papieréwki
iantonowki, sa nadal obecne na targowiskach.

Inne nie sg wcale tak atrakcyjne, jak sie nam wydaje,
bo nasze wspomnienia zabarwia nutka nostalgii.
Nie nadaja si¢ do masowego handlu i dlatego zostaty
zastapione przez nowe odmiany.

Wybor jest duzy. Od wrzesnia mamy w marketach
stodkie jabtka odmiany gala, stodko-kwaséne szam-
piony, korzenne jonagoldy, twarde i stodkawe golden
delicious, kwasne glostery, bardzo twarde ligole

i kilka innych.

Jedrnoé¢ i krucho$¢ jablek jest ta cecha, ktéra odbie-
ramy jako przyjemnos¢ jedzenia. Dla wyzwolenia
ich soczystosci i smaku trzeba pokona¢ zebami opor
migzszu. W ten sposob wyzywamy si¢ na przedmio-
cie, ktory pod$wiadomie utozsamiamy z trudami
dnia codziennego. Jedzenie jabtka przynosi wigc
odprezenie i ulatwia zasypianie.

Wiele witamin, niewiele kalorii
Duzg zaletq jablek jest ich niska kaloryczno$¢.
Jablko $redniej wielkosci (100 g) zawiera zaledwie

60 keal, podczas gdy 100 g surowego ryzu lub
makaronu odpowiada az 350-400 kcal. Zjada-
jac jablko, zwlaszcza wieksze, wyraznie czujemy

Czy wiesz, ze...
Z okazji Swieta Niepodlegtoéci w pociagach PKP Intercity
podréznym rozdawane byty jabtka od polskich sadownikow.

uczucie sytoéci. To za sprawg bonnika, ktérym
wypelniamy zoladek i oszukujemy gléd. Blonnik
to nie tylko balast, ale takze substancja konieczna
do prawidlowego funkcjonowania przewodu
pokarmowego.

Szczegolnie pozyteczng role odgrywaja zawarte

w jabtku wielocukry zwane pektynami. Ostaniajg
one blone zotadkowa i jelita przed draznigcymi
substancjami: kawg, herbata, alkoholem, nikotyna,
nadmiarem soli, szkodliwymi mikroorganizmami.
Jabtka dostarczaja organizmowi cukréw prostych

- glukozy i fruktozy — oraz kwaséw (jablkowry,
cytrynowy, winowy), ktére pobudzaja wydzielanie
$liny i enzymow trawiennych. Jabtka zawieraja bar-
dzo duzo potasu, a takze s6d, wapn, fosfor, magnez
izelazo. Jabtko lub dwa zjadane codziennie zapew-
niaja prawidlowy poziom substancji mineralnych
w organizmie. Jak wszystkie owoce, tak i jabtka
zawierajg witaminy: A, B, C, K, PP. Jednak nie sg tak
bogate w witamine C jak porzeczki lub cytryna.

»Daj si¢ skusi¢ jabtku!” - zachecaja polscy sadow-
nicy. Warto ich postucha¢.




Tl g
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Wszystkim kolejarzom i pracownikom
przedsiebiorstw zwigzanych z transportem
kolejowym z okazji Dnia Kolejarza zyczymy
powodzenia w stuzbie i satysfakgji czerpanej
ze swojego trudnego i pieknego zawodu.

Kierujemy rowniez stowa uznania za codzienna
prace, oddanie, sumiennosc i pasje.

Zyczymy ,zielonego swiatta” oraz
,podniesionego semafora” na zawodowym szlaku

oraz pomyslnosci na szynach zycia.

/yczenia przesytamy rowniez
mitosnikom kolei.

Pracownicy i zarzad
Szybkiej Kolei Miejskiej w Warszawie

www.skm.warszawa.pl
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Finlandia to kraj tysigca jezior,
ktdre zamarzajac zimg, staja
sie szlakami, po ktoérych
mkng skutery $niezne.
Jednak to nie jedyna
rozrywka czekajgca tam

na spragnionych zimowych
,Szalenstw”. Wizyta na
poétnocy Finlandii, w Laponii,
sprawi, ze powrocimy

m do krainy dziecinstwa.

Zimowy krajobraz
Laponii - $nieg

Goraco =
w Krairiie
Sniegu

ie kazdy zdaje sobie sprawe z faktu, ze blisko
Polski, niecate 4 godziny samolotem, lezy
zaczarowana kraina. To cz¢$¢ péinocnej
Finlandii - Laponia. Szczegolnie pigkna jest
zimg. Tak bialego $niegu, tak glebokiej ciszy, tak swieze-
go powietrza — nie ma w innych czesciach Europy.
Zasniezony krajobraz, czysta powloka biatego puchu
na $ciezkach i przed domem, w lesie i na zamarznigtym
jeziorze pozwala nam cho¢ na chwile oderwac sie
od rzeczywistosci i po prostu chlona¢ to czyste piekno.
Jedna z najwigkszych atrakeji, uzalezniong jednak od
warunkéw atmosferycznych, jest ogladanie niezwyklego
zjawiska - zorzy polarnej, po lacinie Aurora borealis.
To $wietlne zjawisko tworzy si¢ nawet kilkadziesiat
kilometréw nad ziemig. Na pogodnym, nocnym
niebosklonie mozna je obserwowac¢ prawie codziennie.
Tanczace kurtyny i fale, zielone, biale, czasem czerwone
czy fioletowe wprawiaja w mistyczny nastroj kazdego
turyste. Laponczycy wierzyli, Ze to iskry zostawiane przez
biegnacego po niebie mitycznego lisa i ze s3 zwiastunem
ztych mocy.

Gdzie mieszka Swiety Mikotaj?

Wiszyscy duzi i mali wiedza, Ze Swiety Mikotaj wraz

z pomocnikami mieszka na Biegunie PéInocnym, gdzie
adresowane sg listy dzieci z calego §wiata. Poniewaz linia
kota podbiegunowego przechodzi przez kilka regionéw,



kazdy z nich zapewnia, ze Santa Claus czy Died Moroz
mieszka wlasnie u nich, ale wiadomo powszechnie, ze ten
prawdziwy Swiety Mikotaj mieszka w wiosce w Finlandii,
kilka kilometréw na potnoc od Rovaniemi, gléwnego
miasta finskiej Laponii. Ten, kto chce si¢ z nim spotka¢
osobiscie, musi sie wspia¢ na szczyt wiezy, w ktdrej na
gosci czekaja atrakcje i niespodzianki.

Po wizycie u Swietego Mikolaja mozna wstapi¢ na poczte
i wysta¢ pocztéwke opatrzong specjalng pieczecia. Jest tez
okazja, by (bez wzgledu na pore roku) zaméwi¢ wystanie
listu oraz prezentu od Swigtego Mikolaja, ktére dojda

do adresata tuz przed Bozym Narodzeniem.

Wrazenie robi rowniez bar mieszczacy sie w lodowej
chacie, gdzie siedzi si¢ na stolkach z lodu i pije si¢ napoje
zlodowych kubkéw.

Sanna i rajd samochodowy na lodzie
Beztroska - to chyba najlepsze stowo, ktdre charaktery-
zuje pobyt w Laponii. Poza spotkaniem z Mikolajem sg
jeszcze inne rozrywki, podczas ktorych rowniez dorosli
zndéw moga poczuc sie jak dzieci. Chocby jazda na
sankach, a w Laponii jest ku temu sporo okazji. Sanna po
np. prawie dwukilometrowej trasie jest tylko wstepem
do innych aktywnoéci na §$wiezym powietrzu, jak na
przyktad: jazda na nartach, na desce snowboardowej, wy-
prawy do lasu na rakietach $nieznych, rajd po lodowym
torze za kierownica samochodu sportowego lub icekarta.

Jazda o$niezonym szlakiem w zaprzegu ciggnietym przez
psy husky nalezy do wielkich przyjemnosci; wokoto cisza,
biaty krajobraz, stychaé tylko skrzypigcy pod ptozami
$nieg i oddechy psow.

REKLAMA

Komfortowy hotel
w sercu
Zakopanego

Hotel Logos
34-500 Zakopane, ul. Grunwaldzka 10
tel.: 18226 37 020
e-mail: hotel@logos-zakopane.pl
rezerwacje@logos-zakopane.pl

www.logos-zakopane.pl
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Rovaniemi
to gtéwne miasto

finskiej Laponii.

Laponia jest znana rowniez z oferty safari.
Ten termin pasuje do wielokilometrowej
jazdy skuterem $nieznym po wytyczonej

trasie albo - sladem Swietego Mikolaja
- kierowania saniami ciggnietymi przez
renifera.

Odwiedziny chaty traperskiej to wielkie

przezycie, zwlaszcza dla dzieci. W obrebie jej
zabudowan znajduje sie¢ farma psow husky, ktorych

hodowla jest dosy¢ wymagajaca. Przez 8-9 miesigcy
trzeba je przygotowywac do zimowego sezonu.

Tropikalne klimaty

z widokiem na zime

Patrzac na mape, niektérzy moga odczuwac lek

— jesli to potnoc, to oczywiscie jest tam bardzo zim-
no. Trzeba jednak pamietaé, ze mréz wystepujacy
w Laponii jest zupelnie inny niz w Polsce. U nas jest
raczej wilgotny i czesto przykry z powodu przeni-
kliwych wiatréw, a laponiski jest suchy, przyjemnie
mrozny i przy odpowiednio cieplym ubraniu nie po-
winien nam dokuczaé. W czasie zimy arktycznej na
samej potnocy przez prawie 2 miesigce panuje noc
polarna, a sforice nie wychodzi zza horyzontu. Nie
zapadaja wtedy jednak ciemnosci i w ciagu ,,dnia”
przynajmniej przez 4 godziny wszystko widac.

Po zapadnigciu nocy polarnej, czyli wezesnym
popoludniem, warto wybra¢ si¢ na kilka godzin

do kompleksu basenéw wypelnionych ciepta woda
lub do jacuzzi czy spa. Za oknem mrdz, a w srodku
panuje naprawde tropikalna temperatura i nastroj.

Laponski folklor w barwach teczy
Dziedzictwo rdzennych mieszkarnicéw Laponii,
ludu zwanego Saami, jest niezwykle ciekawe.

Na podstawie wykopalisk i badan m.in. lingwistow
oraz antropologéw okazalo sie, ze wlasnie ci ludzie
niewysokiego wzrostu, o lekko skosnych oczach

i wystajacych kosciach policzkowych zamieszki-
wali ziemie péInocnej Europy jeszcze przez ludami
skandynawskimi, a w Finlandii przed Finami.
Saamowie bardzo dbajg o pielegnacje swojego
dziedzictwa kulturowego. Zwyczaje i tradycje
wigzg sie przede wszystkim z hodowlg reniferéw,
sprzedaza ich skor i migsa. Laponczycy od §wigta
nosza narodowe stroje, ktorych nie moze nosi¢
ktos, kto nie jest rodowitym Laponczykiem.

Ale najwazniejszym czynnikiem, ktéry ich Iaczy
iwyrdznia na co dzien, jest wlasny jezyk - la-
ponski, pochodzacy z grupy jezykéw uralskich.
Znalez¢ go mozna na dwujezycznych tablicach

z nazwami miejscowosci rozstawionych w lapon-
skiej cze$ci Finlandii.

W ostatnich latach zbudowano dwa ciekawe muzea
poswiecone kulturze ludu Saami. W Rovaniemi
mozna odwiedzi¢ Arktikum mieszczace sie

w budynku o ciekawej architekturze — sale wysta-
wowe ukryte sg pod ziemia, a lukowaty, szklany
dach dzieli calo$¢ na pot. Dopiero tam mozna sie
przekona¢, jak barwne ubrania noszg Laponiczycy.
Teczowe kolory doskonale wida¢ na tle $nieznej
bieli w zimie i wérdd zielono-brazowych wzgérz

w lecie. Sg tez odbiciem goracej natury Saami oraz
ich bogatej wyobrazni. Natomiast w polozonej

320 km na péinoc od kota podbiegunowego
miejscowosci Inari mozna zwiedzi¢ muzeum Siida.
Eksponaty niebanalnie pokazane w nowoczesnym
wnetrzu przedstawiaja kulture i przyrode, ktére
nierozerwalnie wiazg si¢ z Zyciem tej mniejszosci

etniczne;j.
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Zorza polarna wystepuje na pétnocnej potkuli, na tere-
nach lezacych za kotem podbiegunowym.

Smak renifera
W potnocnej Europie zyje wiele rzadkich gatunkow
ssakow, ryb i ptakow, z ktorych wiele trafia na stot

ze wzgledu na swoje walory smakowe i zdrowotne.
Przede wszystkim jest to mieso renifera, z ktérego

19.02-25.02.2017

05.03-11.03.2017

potrawy przyrzadza sie na kilka sposobéw. Warto
zacza¢ od poron kdristys — duszonego miesa w postaci 03.12-09.12.2017
skrobanego gulaszu z dodatkiem ziemniakéw purée
ile$nych zurawin. Poron paisti to pieczen z renifera,
poron liha - wedzone i zasolone wedliny. W catym kraju

zyja takze losie, ktore réwniez s3 przysmakiem lokalnej

28.12.2017-03.01.2018

29.12.2017-04.01.2018

kuchni. Pieczen z losia - to hirven paisti. Nie mozna
zapomnie¢ o niedzwiedziach, ktérych migso w postaci

pasztetu jest wszedzie dostepne.
Na terenie Laponii, w niezwykle czystych i bystrych stru-

mieniach, jeziorach oraz rzekach zyje sporo ryb: fosos, S p raw di Na SZQ Ofe rte

tro¢, pstrag teczowy, sieja. Jedna z popularnych potraw

nosi nawet przyjemna dla naszego ucha nazwe — pstrag
ala Walewska.

Na obiadowym talerzu mozna tez znalez¢ np. delikatne
mieso ptaka pardwy. A gdy zobaczymy dziwne, zolte

maliny - bedzie to moroszka, smaczny, cho¢ nieco cierpki Ofe rUjQCYCh n ieza po m n ia n e

owoc rosngcy na niedostepnych bagnach laponskich,

a znany takze mieszkancom Alaski i Syberii. Deser p rz ezyc‘ a

z moroszki, zwanej powszechnie - lakka, ze wzgledu
na jej cene nalezy do wykwintnych. Natomiast likier

btk do o 801011 864

FOT. LOGOSTOUR/VISITROVANIEMI
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usmiechniete wybr fryki

Gambia jest idealna dla oséb chcacych postawi¢ pierwsze kroki na Czarnym Ladzie.
To najmniejsze panstwo Afryki, wiec fatwo sie po nim poruszad. Jest tez bytg
kolonig angielska, dzieki czemu bez problemdw porozumiemy sie po angielsku.

TEKST: PAULINA ANIOLA-MIKOLAJCZAK, MICHAL MIKOLAJCZAK, WWW.ADDICTED2TRAVEL.PL

Gambii nigdy nie jeste$ sam.
Dziesiatki 0osob witaja si¢ z nami,
podajac reke i zadajac serie pytan:
jak mamy na imie, z jakiego
jestesmy kraju, na jak dtugo przyjechalismy i czy
nam si¢ podoba w Gambii. Sq niezwykle pomocni.
Ktérego$ dnia chcemy kupic¢ banany, jednak nie
mozemy ich znalez¢ nigdzie w okolicy. Pytamy
jakiego$ chlopaka na ulicy - przeszedt z nami
pot wioski, zeby je znalez¢ i wynegocjowal nam
rewelacyjng cene. Takich ludzi jak w Gambii
nie spotkali$émy nigdzie indziej na $wiecie. Nie
na darmo kraj ten nazywa si¢ Usmiechnietym
Wybrzezem Afryki.
Jedna ze spotkanych na ulicy os6b jest Lamin,
ktdry zostaje naszym przewodnikiem. Dzieki
niemu mozemy nie tylko zobaczy¢, jak wyglada
normalne, codzienne zycie w Afryce, ale takze
w nim uczestniczy¢. Lamin zaprasza nas do domu.
Wita nas jego pieknie ubrana zona i reszta rodziny

Ity mozesz
poméc dzieciom
w Gambii

Roczny koszt
nauki dziecka to
140 euro. Cena
obejmuje zakup
mundurka

i szkolnego
wyposazenia oraz
dwéch positkow
dziennie (czesto
to jedyne positki
dzieci). Kontakt
dla zainteresowa-
nych wsparciem
dzieciakow:
edmaschool
@rocketmail.com
lub fnjie73
@yahoo.com




FOT. PAULINA ANIOLA-MIKOLAJCZAK, MICHAL MIKOLAJCZAK
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GAMBIA

Jak sie poruszac. .

m W Gambii s3 trzy rodzaje transportu - duze
takséwki bush taxi, mate zétte takséwki
dla miejscowych i zielone - dla turystéw.
Najtansze sa bush taxi, ktére kursuja na
okreslonych trasach. To cos$ jak nasze
autobusy, tylko nie majg ani przystankdw, ani
rozktadu jazdy. Jesli chcesz wysiagsé, po prostu
pukasz reka w blache busa albo w szybe
i kierowca zatrzymuje sie tam, gdzie chcesz.

m Do samochodéw pakowane jest tyle osob,
ile sie da. A jak sie nie da, to nie szkodzi,

i tak sie zmieszcza. Bagaze przewozi sie na
dachu za drobna dodatkowa optata. Wozi sie
tam dostownie wszystko - od koszy z rybami
po zywe zwierzeta, np. kozy.

m Zeby przedostac¢ sie na drugi brzeg rzeki,
trzeba skorzystad z lokalnych tédek albo
promdw. Prom jest tanszy, ale kursuje tylko
kilka razy dziennie. Lodki ptywaja czesciej,
jednak trzeba sie przygotowac na ekstremalne
przezycia. Poniewaz do tédki nie prowadzi
zaden pomost, miejscowi mezczyzni
przenosza pasazerdw z brzegu do tédki
na swoich barkach.

- babcia, dzieci, dzieci sasiadow. Mieszkaja bardzo
skromnie. Dom sktlada si¢ z dwdch pokoi

- w jednym znajduje sie stél, kilka foteli i maty
czarno-bialy telewizor. Troche $niezy, ale Lamin
jest niezwykle dumny z jego posiadania. Kupil

go miesigc temu i teraz pot wioski zbiera sig
wieczorami u niego. Kuchnia znajduje si¢ obok
domu, to palenisko i kilka garnkéw. Prysznic to
cztery $ciany bez dachu. Zeby sie umy¢, trzeba
przynie$¢ wode i sie nig polewac.

W Brufucie odwiedzamy lokalng szkole. Uczy

sie tu 68 dzieci, zatrudnionych jest szesciu
nauczycieli. Szkola zarzadzana jest przez Fatime

- Gambijke po studiach w Londynie, ktéra
wrocita, by pomdc lokalnej spotecznosci.

W Afryce czas plynie inaczej. Tu nikt si¢ nie
$pieszy. W knajpach nie istnieje co$ takiego jak
menu. Wiasciciel z rozbrajajacym u$miechem na
twarzy pyta: ,,A co chcecie zje§¢?”. Tak wlasnie
funkcjonujg tutejsze lokale. Przychodzisz, mowisz,
na co masz ochote i czekasz... Wlasciciel idzie

do okolicznego sklepu, robi zakupy. Zazwyczaj

w jednym sklepie nie dostanie wszystkich
sktadnikow, wiec robi wycieczke po kilku. Wraca,
rozpala palenisko i zaczyna gotowaé. Wszystko

to zajmuje jakie$ co najmniej dwie godziny - ale
przynajmniej mamy pewnos¢, ze jemy $wieze.
Afryka ma w sobie co$ magicznego, co$, co
uzaleznia i sprawia, Ze chce si¢ tam wrocié. By¢
moze sg to szczere usmiechy ludzi, by¢ moze tak 3 6 o o t
odmienny sposob zycia. Podrézowanie po Afryce z
czesto nie jest latwe, czasem ma sie jej wrecz dos¢, cena Od
jednak po jakims$ czasie zaczynamy za nig tesknic.
Coz, this is Africa...

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

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

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

i i \ /

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

W Muzeum Polskiej Piosenki mitosnicy festiwali
opolskich znajda szczegétowe informacje na temat
kazdej edyciji, a w specjalnych, podwieszanych kulach
fani muzyki rozrywkowej moga spedzac wiele godzin
ogladajac reportaze i fragmenty koncertéw. Jest tez
miejsce dedykowane modzie estradowej, w ktorym
zgromadzono prawdziwe kostiumy gwiazd, i w kto-
rym mozna sie w nie wirtualnie przebierac.

Muzeum zaprasza na spotkania z artystami, koncer-
ty, a takze lekcje muzealne i zajecia edukacyjne dla
najmtodszych.

Zapraszamy do Stolicy Polskiej Piosenki.
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~O'tym niezwyklym regionie
w Polski smiato mozna napisac
v kllka k5|qzek Aitak coturysta -
' y opis ogladanych mlejsc'
tkéw atrakgji. Bo Dolny -
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PODROZE POl SKA

a Dolny Slask warto przyjecha¢ po...

zdrowie. Co wazne — nawet osoby

niezmotoryzowane bez trudu dostang

sie tutaj z calego kraju np. pociagiem,
poniewaz wiele najpiekniejszych (i najzdrowszych)
miejsc regionu jest Swietnie skomunikowanych ze
stolicg Dolnego Slaska, czyli Wroclawiem. Stawnym
na calg Polske uzdrowiskiem jest Kudowa-Zdréj
(ok. 130 km od Wroclawia, zachodnia cze$¢ Kotliny
Klodzkiej), znana m.in. z wlasciwosci leczniczych
miejscowych wod i wyjatkowego, podgorskiego
klimatu. Tutejsza Pijalnia Wod oraz Park Zdrojowy
z XVIII wieku uchodzg za najpigkniejsze w kraju.

Zabudowania
Zamku Czocha
(na zdjeciu powy-
zej) zostaty
wykorzystane
przy kreceniu
filmoéw: ,Gdzie
jest generat?”,
+Dolina szcze-
Scia”, ,Wiedzmin”,
+Poza" oraz
seriali: ,Tajemnica
twierdzy szy-
frow”, ,,Swieta
wojna” i ,Pierw-
sza mitosc”.

Slqék ma te’ nlepowtarzalnq
ceche;, ktorej pozazdrosac

Wypoczywajac w Kudowie-Zdroju, warto zoba-
czy¢ Kaplice Czaszek w Czermnej, jednej z dzielnic
miasta. To miejsce zadumy i tragedii. Na kazdym
zrobi wrazenie budynek (z 1776 r.), w ktérym $ciany
i sufit wylozone sa ludzkimi czaszkami. Jest ich
okoto 3 tysiecy! Kaplica jest jedynym tego typu
obiektem w kraju, jednym z nielicznych w Europie.
To wielki, wspdlny grobowiec ofiar wojen $laskich

z lat 1740-1742 i 1744-1745 oraz chordb zakaznych
z XVIII wieku. Pod podloga kaplicy spoczywaja
dalsze (okotlo 20 tysiecy) szczatki ludzi. Kaplica
wybudowana zostata przez ks. Waclawa Tomaszka
- zbieranie, dezynfekcja i impregnacja szczatkow lu-
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Czy wiesz, ze...

® w sanatorium ,Polonia” w Kudowie-Zdroju
mieszkat w latach 20. ubiegtego stulecia
Winston Churchill, pézniejszy premier Wielkiej
Brytanii

m w Zieleficu w Sudetach, narciarskim kurorcie,
klimat przypomina... Alpy

m w Ogrodzie Muzycznym w Kudowie-Zdroju
stojg pomniki w ksztatcie instrumentow
- mozna sobie zrobi¢ pamigtkowe zdjecie
np. przy fortepianie

m Dolny Slask ma swoje kulinarne tradycje
- odwiedzajac ten region, koniecznie
trzeba sprébowad: klusek slgskich, zrazéw
$laskich, kminkowki wroctawskiej, klopséw
krolewieckich, pasty sledziowej, porki
z boczkiem i skwarkami.

dzi oraz ich ,,ukladanie” zajety kaptanowi az osiem
lat... W Czermnej znajduje si¢ takze wyjatkowa ru-
choma szopka - dzielo tworcy samouka Franciszka
Stepana. Rozpoczal rzezbienie swojego dzieta,
majac zaledwie 15 lat — robit matym scyzorykiem
w lipowym drewnie. Po 20 latach zmudnej pracy
wykonat 250 figurek. Ruchome figurki z szopki
przedstawiaja sceny z zycia pasterzy, mieszczan
oraz narodzin Jezusa Chrystusa. W latach 1930-
1938 zdolny Franciszek Stepan ,,dobudowal”
drewniane organy skladajace sie z 270 piszczalek
oraz 10 rejestrow.

A ,nadeser” Wilkotak...

Nie tylko amatorzy modnej ostatnio coraz bardziej
geoturystyki, czyli poznawania miejsc i obiektow
atrakcyjnych geologicznie, beda usatysfakcjono-
wani wizyta na Pogérzu Kaczawskim (pétnocna
cze$¢ Sudetdw). Nazywane Mistyczng Kraing
Wygastych Wulkandw czaruje turystow o kazdej
porze roku. Najwyzszy szczyt Pogorza w ksztalcie
stozka — Ostrzyca, to nic innego, jak najprawdziwszy
dawny wulkan. Na Ostrzyce prowadzg naturalne
stopnie utozone z bazaltowych glazéw. Po ,,zdoby-
ciu” Ostrzycy warto wybrac si¢ na inne ,wulkany”,
czyli na Grodziec (warto, poniewaz zwiericzony

jest ogromnym zamkiem z XII w., ktory wcigz jest
rekonstruowany) oraz na Wilkotaka (sam wierzcho-
fek bazaltowego szczytu, bedacego jedng z najwiek-
szych powulkanicznych atrakgji jest niedostepny dla
turystow).

Przez wulkaniczng przeszto$¢ Pogorze Kaczawskie

i Gory Kaczawskie zachwycajg bogactwem minera-
tow z potszlachetnymi agatami na czele. Tereny te sg
zreszta mekka poszukiwaczy innych kamieni szla-
chetnych i mineraléw, podkreslajacych, ze na sto-
sunkowo niewielkiej przestrzeni mozna tu znalez¢é
skaly i mineraly z réznych okreséw geologicznych.

REKLAMA

«
2
H
g
S
2
8

fi

KONCERT

10 GRUDNIA 2016 gocz 20.30
ATLAS ARENA LODZ

W 1% KO s

NOVOTEL ””‘%

Wprost cznbviows [l  Prestc onet

cgmpl  Multikine STROER =5 empik



2
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Gdzie jedziesz, rycerzu?
Dla wielu turystéw numerem jeden na liscie ,,do
zobaczenia” na terenie Dolnego Slaska jest stynny
Zamek Ksigz. To trzeci pod wzgledem wielkosci
zamek w Polsce i jeden z najwigkszych w Europie.
Do dzi$ jego historia pelna jest tajemnic (powstal

w XIII w.). Wiadomo, ze jego ,,dobrym duchem” jest
niesamowicie piekna ksiezniczka Daisy (mieszkala
wiele lat w zamku), ktorej §piew styszato juz wielu
zwiedzajacych... Skoro planujemy zwiedzi¢ zamki
Dolnego Slaska (co jest §wietnym pomystem tzw.
wycieczki tematycznej, poniewaz jest ich w tym
regionie mndstwo), warto zobaczy¢ Zamek Chojnik
w Sobieszowie u podnozy Karkonoszy — najwyzej
polozony zamek w Polsce. Wzniesiony okoto 1355 r.
ma takze wlasnego ,,pieknego ducha”. Jest nim
ksiezniczka Kunegunda — niezwykle wybredna
panna mieszkajaca kiedy$ w zamku. Kunegunda
kazala rycerzom starajacym sie o jej reke i przyjez-
dzajacym z calego $wiata objecha¢ konno w zbroi
zamkowe mury. A ze w zasadzie bylo to nierealne

- szybko gineli, spadajac w przepas¢. Czyn udat sie
dopiero pewnemu rycerzowi z Krakowa. Jednak
odrzucil reke ksiezniczki za jej okrutny pomysl,

ona za$ wzgardzona... sama rzucila si¢ w przepasc.
Podobno turysci mogg dzié zobaczy¢ nie tylko

jej ducha, ale takze rycerzy probujacych objechad
zamek dookota...

Takiej szopki nie ma nikt!

Z okazji zblizajacych sie §wiat Bozego Narodzenia
warto nie tylko nacieszy¢ na Dolnym Slasku

oczy, ale wybrac tez co$ dla ducha. Moze to by¢

np. wycieczka do Wambierzyc, nazywanych Slaska
Jerozolima, z niezwykla Bazylika Nawiedzenia
Najswietszej Marii Panny (zbudowana w latach
1715-1720). Do $wiatyni, ktdra przetrwata w niemal
niezmienionym stanie, prowadzi 56 kamiennych

Zamek Bolkow
zostat zatozony
przez ksiecia
legnickiego Bole-
stawa Il Rogatke,
zwanego tysym.

Pierwsza wzmian-

ka o zamku
pochodziz 1277 r.
Budowla zajmuje
7600 m? Obecnie
na zamku miesci
sie Muzeum
Regionalne (filia
Muzeum Karko-
noskiego), jest
ono zarzadzane
przez stowarzy-
szenie Bractwo
Rycerskie Zamku
Bolkow powstate
w1995r.

schodéw w trzech ciagach, z czego w srodkowym
doktadnie 33 schody symbolizuja zZycie Chrystusa.
22 lutego 1936 roku papiez Pius XI nadal kosciotowi
w Wambierzycach tytut bazyliki mniejszej. Jest to
tytut honorowy, ktéry otrzymuja koscioty wyrdz-
niajace si¢ wartoscia zabytkowa. W Wambierzycach,
u podndza réwnie stynnej Kalwarii, miesci si¢ takze
najstarsza w Polsce ruchoma szopka — pochodzi

z XIX wieku. Jej tworca jest Longinus Wittig,

z zawodu zegarmistrz, a z zamilowania rzezbiarz.
Podobno zaczal pracowad nad szopka po naglej
$mierci zony, aby pocieszy¢ osieroconego przez
matke syna i samemu tak nie cierpie¢ po utracie
ukochanej. W ciggu 28 lat zycia Longinus Wittig
wyrzezbil ok. 800 postaci, w tym 300 ruchomych.
Po jego $mierci opieke nad szopka przejat syn
Hermann Wittig, ktéry — kontynuujac rodzinna tra-
dycje - powigkszyl wambierzycka szopke o kolejne
sceny: m.in. Swieta Rodzine przy pracy, 12-letniego
Pana Jezusa w $wigtyni oraz Ostatnig Wieczerze.
Do dzi$ bez zarzutu stuza mechanizmy poruszajace
wambierzycka szopka, ktdre maja ponad 100 lat!

Warto zobaczyc...

® Muzeum Kultury Ludowej Pogérza Sudeckiego - potozone jest
w wiejskiej dzielnicy Kudowy-Zdroju, w Pstraznej. Ten jedyny
skansen na Dolnym Slasku powstat dzieki starym domom
w Pstraznej i zostat wzbogacony przez zwiezienie zabytkowych
obiektéw budownictwa drewnianego z catego Pogorza Sudeckiego,
tj. z Ziemi Ktodzkiej, Noworudzkiej az po Géry Sowie i Kamienng
Gére. W uratowanych przed zniszczeniem domach mozna podziwiac
mistrzostwo ciesielskie. Kazdy dom jest bogato wyposazony
w stare sprzety i przedmioty uzywane od XVIIl wieku. Skansen
czynny jest caty rok.

m Ktodzko - miasto o pieknej starowce poréwnywanej do krakowskiej,
z mostem na Mtyndéwce - kopig stynnego mostu Karola w Pradze
oraz Twierdza Ktodzko - systemem obronnym budowanym
i rozbudowywanym stopniowo od ok. 1300 roku do poczatku

XIX wieku.
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o~ EyeSight Wiecejinformacji natemat nowego Levorga
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PODROZE RODZINA

Szybko, s

|\ !

Musimy si¢ spakowac!

Sa takie zadania, o ktérych od dawna
wiadomo, ze kobiety poradzg sobie

z nimi lepiej niz mezczyzni. Dzieki swojej
cudownej umiejetnosci taczenia wielu
watkéw w jeden kobiety majg magiczna
moc ,organizacji”. Ta nieznana facetom

sztuka od dawien dawna budzi ich podziw.

Nasz podziw. Nie rozumiemy tego,
ale doceniamy.

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

esli matka moich dzieci zabiera si¢ za
organizacje wyjazdu, bedzie sukces i niczego
nam nie zabraknie. Dla mnie pakowanie to
zmora. A whadciwie trojkat bermudzki.
Nie bylem, nie widzialem, ale wiem, ze przepadne.
Kiedy bylem jeszcze mlody, wigkszos¢ moich
wyjazdéw miata charakter spontaniczny. Sekunda
zastanowienia (na sprawdzenie, czy mam w portfelu
wystarczajaco pieniedzy, zeby kupic¢ bilet w dwie
strony) i bum - realizacja. Potem poznatem mojg
pigkna zone Ole. Ona zadbata 0 mnie i moje co-
dzienne zycie. Dzieki temu wyjazdy miatem zawsze
zorganizowane.

Najwiecej roszczen

maja ci najmniejsi

Szalefistwo zaczelo sie gdy, jak grzyby po deszczu,
zaczely pojawiac sie w naszym domu i zyciu dzieci.
Pierwsza torba spakowana z mysla o dzieciach,



FOT. OLGA WIKTORIA POLNY

to byta torba do szpitala. Byto tam wszystko, co
potrzebne, niepotrzebne i wszystko inne na kazda
okazje. Pelna organizacja, 9 miesiecy na spakowa-
nie, a wyszlo, jak wyszlo... Jak przyszto co do czego,
to w torbie grzebata polozna, szukajac ubrania dla
pierworodnego - ja nie bylem w stanie znalez¢ tam
choc¢by suwaka.

Dzieci rosty, a nasze walizki tyly wprost proporcjo-
nalnie do wzrostu naszych pociech. Niczego nam
nie brakowalo. Ola potrafita przewidzie¢ kazda sy-
tuacje. Rozciecia, sthuczenia, ukaszenia, upal, mréz,
stonice i deszcz. Mieli$my wszystko, czego dzieci
moglyby potrzebowac poza domem.

Samochéd obtadowany byl pod dach. Pakowanie
trwalo caty wieczér. Umawiali$my si¢ na poranng
godzing - wszyscy probowali sie budzi¢. Wyjazd
réwno ze stoicem. W pociagu jest znacznie prosciej.
Pamigtam to chocby ze swoich mlodych lat. Podro-
zujac pociggami, kazda przygoda miata bardziej
mistyczny wyraz.

Jedzenie w podrézy

liczy sie podwdjnie

Glodni? Prosze¢ bardzo, zamawiamy jedzenie
iurocza pani przynosi nam picie i stodycze. Siku
ispacer zalatwiamy bez krzykéw typu: ,,Taaaatooo,
zatrzymaj sie, bo nie wytrzymam!”. Nikt sobie nie
przeszkadza, a kolejne kilometry uciekaja. Jestesmy
coraz blizej celu.

Niektérym moze wydawac sig, Ze podroz to bfahy
problem. Ale kto ma dwoje dzieci, ten wie, Ze prawie
nigdy nie chcg robi¢ tej samej czynnosci réwnocze-
$nie. Jedli jedno chce siku, drugie zachce dopiero

za 10 minut, 30 kilometréw dalej. Analogicznie jest
z piciem, przytuleniem i zabawka.

Minglo pare lat i nasz bagaz znéw wyglada inaczej.
Doszed! pies i 3 koty. Zamiast paki pieluszek

i stoiczkow - ksigzki, klocki i puzzle. Mamy mniej
ubran, ale za to wiecej butéw. But na deszcz, na
plaze, do grania w pitke, but ciepty i but lekki, but
do wody, kapcie i sandaly. Wyjezdzajac, zabieramy
owoce, wracajac, zabieramy dmuchane pontony

w ksztalcie delfina, kolejny parawan, kolejny para-
sol. Nikt nie pamigta o tym, zeby zabrac je na wa-
kacje z domu. Za pare lat bedziemy mogli otworzy¢
w Mielnie stragan z akcesoriami plazowymi.
Kazdy z tych etapow zycia jest ciekawy, z kazdym
rokiem tatwiejszy. Ale nie jeste§my nigdy na niego
przygotowani. Liczba zmian nie pozwala nam
by¢ na biezgco. Jednak kazdy wyjazd uczy nas
cierpliwosci i pokory, zorganizowania i przewi-
dywania. To takie obozy przetrwania, na ktérych
nabywamy nowych umiejetnosci. Zeby przygoda
sie udala, trzeba dobrze zacza¢. Trzeba umie¢
spakowac¢ plecak. Wie to kazda mama, czuje

to kazdy tata.

REKLAMA

|zabela Rozhin

STANIStAW BREJDYGANT MAcIEJ DAMIECKI
ANNA GORNOSTAJ JACEK KOPCZYNSKI
KACPER KUSZEWSKI ANNA MODRZEJEWSKA
JERZY SCHEJBAL MAREK SIUDYM
ROKSANA SZMIGIERO JOANNA ZOLKOWSKA




Prezen

na Swieta i Nowy Rok

MWielka ksiega pociagow”
dla matych wielbicieli kolel

»Wielka ksiega pociggéw” przybliza historig kolei od pierwszych lokomotyw parowych w Anglii po %-%
superszybkie pociagi w Japonii. Dzigki tej ksigzce dowiesz si¢ o pociagach kontenerowych w Sta- WIELKA KSIEGA
nach Zjednoczonych i linii transkontynentalnej przez Chiny i Rosje. Zobaczysz zajezdnig kolejowa "“l“'

MATTTASDE LEFN

PREZENTOWNIK ZIMA 2016/2017

i luksusowe wnetrza krolewskiej salonki. Poczujesz zawrdt glowy podczas przeprawy przez strome

gory, rado$¢ z przejazdzki elektryczng kolejka na plaze i... sennos¢ w czasie podrozy kuszetka. . £ m
Wydawnictwo Muchomor Tekst: John Porter Ilustracje: Mattias Leeuw
dzieci 7+

11
ATLAS POLSK]™ dla matych
podroznikow
Od Althamera i andrzejek przez czarne zloto i fortepian Chopina az po Ztotg Zabe.
Piecdziesiat cztery hasta opowiadaja o Polsce dawnej i wspolczesnej, przedstawiaja zwyczaje, posta-
cie, wydarzenia i miejsca. Wesole i nasycone kolorem ilustracje razem z krétkimi tekstami przybli-

zaja wiedze o kulturze i historii kraju, faczac podstawowe wiadomosci z zabawnymi ciekawostkami

Wydawnictwo Muchomor Tekst: Anna Skowrotiska; Ilustracje: Agata Dudek dzieci: 7 +

DLA NIEJ

W podrozy z Wioch do Polski

Anouk to zimowy model wloskiej marki Anniel. Zimowe buty, recznie szyte, solidnie obsypane
brokatem tworzg piorunujacy efekt, zadajac szyku w kazdej przestrzeni. Anouk to owcza wel-
na - idealna na niskie temperatury, skorzana cholewka, sztywny zapietek oraz gruba — gumo-
wa, antyposlizgowa podeszwa. Nareszcie dostepne w Polsce.

www.kafkaconcept.pl

DLA NIEGO

— ;o . .
Ksigzka podroznika o zyciu

»Droga nas zmienia, ksztattuje. Wydobywa z nas to, czego szukamy. Niewazne, je$li nie wiesz
jeszcze, czego szukasz. To przyjdzie samo. Zastandw sig, co znaczy by¢ pielgrzymem. Czy tego
chcesz, czy nie, jestes nim. Dobrze jest wiedzie¢, kim sie jest”. (fragment ksigzki)

»Mezczyzna w chwili, gdy zostaje sam” to wspdlczesna powies$¢ drogi oraz zapis refleksji
dotyczacych zyciowych zmian, dazenia do prostoty oraz poszukiwania wewnetrznej
przestrzeni. To takze zbiorowy portret ludzi w podrdzy - réznigcych si¢ wszystkim, ale
potaczonych wspdlnym celem.

-ﬁiEzcn’zNA |
W.CHWIL,




DLA DWOIJGA

Bez litosci. Poznaj moc
treningu mentalnego

Erik Bertrand Larssen to czolowa posta¢ w dziedzinie trenin-
gu mentalnego w Norwegii. Byly zolnierz stuzb specjalnych,
ekonomista, opracowal autorska metode pracy z liderami biznesu

i sportu, ktéra pomaga w przelamywaniu psychologicznych barier
i granic, jakie sami sobie stawiamy. Pisze
o niej na kartach ,,Bez litosci” - pierwszej
z ksigzek, ktore w 13 krajach $wiata zy-
skaly status bestsellera. ,,To ksigzka o tym,
jak stac si¢ lepszym. O tym, jak znalez¢
cel, rozwing¢ sig, zmieni¢ zachowanie by
uwolni¢ caly swéj potencjal i odwazy¢ sie
spelnia¢ marzenia”.

Swietny prezent dla tych co robig
postanowienia noworoczne. Motywacja

i trening przekonan- koniecznie

D/LANIEJ DLA NIEGO

SWIATECZNA SUKIENKA — Lornetka Nikon

PROSTAFF 35

Lekkie i kompaktowe lornetki PROSTAFF 38 zostaly
zaprojektowane z my$la o porecznosci, wiec idealnie

~Elki Kot

Czerwona welurowa sukienka, dluga
do ziemi, z rozcieciem z boku, rekawem
trzy czwarte i pieknymi dekoltami sprawdza si¢ podczas aktywnosci na §wiezym po-
sprawi, ze poczujesz si¢ wyjatkowo - wietrzu, na przyklad obserwacji przyrody, wedréwek
pieknie i swobodnie, bo... uszyta jest z
elastycznego dzerseju, doskonata dla

kobiet w cigzy a takze tych karmigcych

w terenie, pieszych wycieczek czy imprez sportowych.

Dzieki dopracowanej ergonomii oraz wstrzgsoodporne-
mu gumowaniu ochronnemu, sg one niezwykle wygod-
male dzieci. Mozna okreci¢ sukienke ne w uzytkowaniu. Wodoszczelnos¢ i zabezpieczenie
na wysokoéci bioder tak, by rozciecie

znalazlo si¢ z tylu, wtedy Twoja talia

przed zaparowaniem sprawiajg natomiast, Ze mozna ich

uzywa¢ w kazdych warunkach pogodowych.
Cena modelu Prostaff 3 s 10x42 600zt

Warto ! Zobaczysz wiecej

zostanie pieknie podkreslona drapowa-
niem materiatu. Inne kolory: piekna,
gleboka, morska zielen i czerni. Kobiece,
seksowne, proste, eleganckie sukienki.
www.elkakot.pl

DLA NIEJ

Niezapormniany zestaw Krystyny Jandy

Unikalny, wyjatkowy i prawdziwie zachwycajacy. Taki wlasnie jest zestaw prezentowy JANDA NRI.
Krem Nr 1 na dzien dobry i na dobranoc, 50 ml. Wyjatkowy kosmetyk. Kompletny. Doskonaly!
Stworzony specjalnie na zyczenie p. Krystyny Jandy. Od niego wszystko si¢ zaczelo... Najwaz-
niejszy w niezwyklej linii stworzonej na wzoér zabiegéw opartych na odmtadzajacych wyglad
niciach - SILE NICI KOSMETYCZNYCH. Ksigzka z autografem: ,,Pani zyskuje przy blizszym
spotkaniu” Krystyna Janda w rozmowie z Katarzyna Montgomery. Wyjatkowa ksiazka, o wy-
jatkowej kobiecie. Krystyna Janda w ksigzce: ,,Pani zyskuje przy blizszym spotkaniu” odkrywa
nam wiele swoich tajemnic, daje nam si¢ poznac jako kobieta we wszystkich swoich zyciowych
rolach. Cena zestawu 99 zt



PODROZE OKIEM EKSPERTA

Niezbednik

podrdznika

PRZYGOTOWALA EWA NOWACZYK-PRZYBYLAK

Moc wrazen w podrozy
zapewni Ci telefon model

Nerka na kazda okazje
Nerka OneOnes Bag XS ma niebanalny ksztalt, jest IDOL-4S firmy ALCATEL
bardzo lekka i wytrzymata. Ma biaty kolor i regulo- To telefon niezmiernie mocny muzycznie. W telefonie

zastosowano zaawansowany 32-bitowy przetwornik cyfrowo-
-analogowy DAC, dzieki ktéremu jakos¢ dzwieku jest na
bardzo wysokim poziomie. Ponadto w zestawie z telefonem

wany czarny pasek. Mozna ja nosi¢ na biodrach lub
przewieszong na skos na ramieniu. Nerka zostala

wykonana z dwéch warstw Tyveku Soft 73 gsm, ktéry znajduja sie stuchawki Hi-Fi firmy JBL. To, co jest niezwykte
jest jednym z najnowocze$niejszych i najbardziej uni- i daje niesamowite wrazenia uzytkownikowi, to wirtualna
wersalnych materialéw syntetycznych na $wiecie. Cho¢ rzeczywistos¢ - w kazdym zestawie IDOL-4S s3 gogle VR.

W telefonach zainstalowane jest oprogramowanie, dzieki
ktoremu obstuga jest bardzo fatwa: wystarczy wlozy¢ telefon
) ) ) do gogli, a odpowiednia aplikacja wtacza sie sama. Mozna
sprawdza si¢ w kazdg pogode. Wymiary: 17 x 40 cm. pobraé nowe filmy, zdjecia i gry wirtualnej rzeczywistosci.

wyglada i gniecie si¢ jak papier, jest bardzo mocny,
odporny na uszkodzenia i nie przemaka, dzigki czemu

Pojemna kamizelka

Kamizelka Silva Strike 5 to doskonaly prezent dla biegacza, gdyz pozwoli zawsze mie¢ przy sobie caly
potrzebny ekwipunek. Sprawdzi si¢ na wymagajacym treningu, trailowych zawodach biegowych
oraz w biegach na orientacje. Jest lekka (ok. 315 g), dobrze dopasowuje si¢ do sylwetki (nie krepuje
ruchéw) i posiada system o$miu funkcjonalnych kieszonek (m.in.: dwie boczne na suwak - jedna
wodoodporna, druga z haczykiem na klucze, siatkowe przegrodki na batoniki i chusteczki, oraz
specjalng przegrode na system nawadniania w czasie biegu). Kamizelke uszyto z oddychajacego
materialu. Bezpieczenstwo biegacza poprawiaja odblaski, zaczep na lampke sygnalizacyjna i gwizdek
ratunkowy. Z tylu znajduje si¢ specjalny uchwyt na kije trekkingowe.

Plecak z Tyveku

Minimalizm w formie, funkcjonalnos$¢ i oryginalny wyglad - tak w skrécie mozna
scharakteryzowac plecak OneOnes Backpack. Jest wykonany z materiatu o nazwie Tyvek,
ktory taczy wtasciwosci papieru, folii i tkaniny - oddycha, jest niezwykle wytrzymaty

i nie przemaka. Cho¢ wyglada i gniecie sie jak papier, jest to materiat syntetyczny, ktéry
w stu procentach podlega recyklingowi. Dzieki temu, ze jest lekki i zajmuje mato miejsca
w bagazu, mozna mieé go zawsze pod reka. Mozna go pra¢ w pralce. Plecak OneOnes
Backpack o wymiarach 40 x 52 cm jest szyty recznie, na zamowienie, z najgrubszego
Tyveku 105 gsm (od $rodka biaty Tyvek Soft).




NASZ TEST:
§ Czotéwka PETZL
TIKKA RXP

Nagroda w petni zastuzona

Lampke czolowg Petzl Tikka RXP o maksymalnej mocy
$wiatla 215 lumendéw wyrdznia na rynku technologia Re-
active Lighting, co w praktyce oznacza, ze czotéwka sama
»decyduje”, jak $wieci. Specjalny czujnik automatycznie
dopasowuje moc $wiatla i ksztalt wigzki do warunkéw,
w jakich jest uzywana. Kiedy idziemy ciemnym lasem

i nie ma zadnych jasnych powierzchni ani elementéw po
drodze (np. znakéw drogowych), lampka $wieci mocnym
jasnym $wiatlem, o$wietlajac droge daleko przed nami.

Z kolei, jesli w czasie marszu spojrzymy na mape, czo-
toéwka z automatu zacznie $wieci¢ delikatnie rozproszo-
nym $wiattem. Co wazne, czoléwka zmienia moc $wiatla
natychmiast. Tikka RXP wazy tylko 115 g. Zostata
wyposazona w elastyczna gumowa opaske, wygodnie
regulowang za pomoca specjalnych klamerek. Litowo-
-jonowy akumulator dobrze sprawdza si¢ w nizszych
temperaturach, laduje si¢ go za pomoca kabla z wtyczka
z mikro USB. Lampka otrzymata nagrode ISPO Award
za najbardziej innowacyjny produkt na rynku.

Na lunch w podrozy

Zestaw trzech pojemnikéw Light My Fire Add a Twist
na lunch w podrézy lub na piknik w parku ma niewielki
rozmiar (28,5 x 8,6 cm) i mato wazy (ok. 400 g), wiec
bez problemu zmiesci sie do niewielkiego plecaka,
walizki czy podrecznej torby. W zaleznosci od potrzeb
naczynia mozna nosi¢ w zestawie lub kazde osobno.
Sa wykonane z tworzywa wolnego od szkodliwych
substancji BPA, dlatego mozna z nich jes¢. Ich

atutem jest hermetyczne zamkniecie, wytrzymatos¢

i wodoodpornosc. Kazdy pojemnik Add a Twist jest
wyposazony w pokrywke z bagnetowa blokadg, ktérg
wygodnie i szybko sie otwiera. Jedna z pokrywek ma
praktyczny uchwyt do przenoszenia. Bardzo tatwe

do czyszczenia. Mozna w nich réwniez przewozié
delikatne, drobne przedmioty, by w ten sposéb
chronic je przed zniszczeniem.

REKLAMA

PIEC SMAKSW

10. FESTIWAL FILMOWY

NOWE KINO AZJI

PORTRET: SION SONO

KINO KOREI POtNOCNEJ
WOJOWNICY
ODRESTAUROWANA KLASYKA

16-23 XI WARSZAWA
MURANOW, KINOTEKA

18-24 XI WROCLAW
KINO NOWE HORYZONTY

PIECSMAKOW.PL



KOLEJ NA RUCH

Rusz sie w podrozy

Gdyby kregostup mogt wybrac
sobie ludzkie wcielenie, zostatby
sportowcem, bo uwielbia ruch.
Powinnismy mu go zapewnic
takze podczas podrézy. Inaczej sie
zbuntuje i zafunduje nam bdl.

BASIA SMIRNOW

dy siedzimy w pociagu, kregostup znaj-
duje sie w stanie statycznego obcigzenia,
torego efekty potegowane sg drganiami
oraz bezruchem. Zmienia si¢ rozktad
sit stabilizujacych plecy, a przez to obciazenie prze-
chodzi na elementy biernej stabilizacji — wiezadla,
torebki stawowe, skore, powiezie. Te wrazliwe
struktury potrafia powodowac silny bol.
Aby temu zapobiec, trzeba zaplanowaé podroz:
m przyda ci sie waska podtuzna poduszka typu
rogal. Zalozona na szyje zapobiegnie nadwyrezeniu
mie$ni wokot kregostupa szyjnego;
® nie zabieraj niczego na wszelki wypadek,
réwnomiernie roz16z rzeczy w walizce lub plecaku;
m ubranie na zapewnia¢ ci swobode ruchéw i nie
moze uciskaé brzucha lub ud;
m do podrecznej torby widz rzeczy niezbedne w
podrdzy, na przyklad chusteczki, napdj, bilet. Nie
bedziesz za kazdym razem dzwiga¢ gtéwnego baga-
zu z potki w pociagu.
Stuchaj siebie. Jesli czujesz dyskomfort, to znak, ze
twoje miesnie prosza o odrobine ruchu. Przejdz si¢
do Warsu, przespaceruyj sie do toalety. Nawet zrobie-
nie kilku krokéw przyniesie ulge. Gdy nie ma takiej
mozliwosci, wier¢ sie i zmieniaj potozenie nog.
Ruszaj sig! Podczas diugiej podrdzy nawet niewiel-
kie ruchy migéni przyniosa ulge i zapobiegna prze-
cigzeniu wiezadel spowodowanemu zbyt dlugim
przebywaniem w pozycji siedzace;.

Basia Smirnow

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

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

Cwiczenie 1

Wyciagnij szyje do goéry,
tak jakby przez czubek
gtowy przechodzit
sznurek, za ktory ktos
pociaga, $ciagnij mocno
topatki do tytu i napnij
miesnie posladkow.
Policz do dziesieciu,
pamietajac o oddychaniu,
i rozluznij miesnie.

Cwiczenie 2

Sciagnij topatki, napnij
miesnie brzucha,
posladkéw itydek

i wykonaj dziesied
krazen w tyt.

Cwiczenie 3

Odchyl sie maksymalnie
w tyt, uktadajac dtonie
nad posladkami, odchyl
gtowe do tytu, wez trzy
gtebokie oddechy

i rozluznij sie.

Powtérz to trzykrotnie.

Cwiczenie 4

Pochyl sie do przodu,
swobodnie opusé rece
w doti glowe.

Wez 8 gtebokich
oddechéw.

Cwiczenie 5

Przechyl tutéw w prawa
strone, unoszac reke nad
gtowa, wez dwa gtebokie
oddechy i zmien strone.
Powtérz to piec razy na
kazdg strone.

FOT. ARCHIWUM WEASNE AUTORKI



M A
SIEDLISKO

KOLACJA SYLWESTER
Z OKRASA W SIEDLISKU MORENA
09.12.2016 - 11.12.2016 30.12.2016 - 01.01.2017

Autorska kolacja Karola Okrasy W otoczeniu nieskazitelnej przyrody, w stylowym
z idealnie dobranym akompaniamentem i jednoczesnie wyjatkowo goscinnym miejscu
szlachetnych trunkéw oraz mikotajkowe atrakcje z przepyszng kuchnig i wieloma atrakcjami.
nie tylko dla najmtodszych. Powitaj Nowy Rok 2017 z nami!

FERIE Z KURSEM
NURKOWANIA
18.02.2017 — 25.02.2017

Tygodniowy pakiet z kursem nurkowania dla dzieci
prowadzonym przez doswiadczonych instruktorow
szkoty ,,Komando Foki"

i zakonczonym certyfikatem.

www.siedliskomorena.pl




‘.
Jestje}'ua‘ z najzdrowszych
kuchni na sSwiecie.
Woprawdzie kuchnia
wietnamska zawiera
wiele wspolnych cech
charaktegystycznych
dla innych potraw
azjatyckich, pod wieloma
dami jest jednak
“% wyjatkowa. Dlaczego?
Warto przekonac sie
samemu... .
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EKST: BEATA RAYZACHER

kulinarna uczta dla z yslow

uszenie potraw, smazenie, grillowanie,

Wietnamczycy nem ryzowym i migsem wolowym lub drobiowym

gotowanie na parze... Szczypta tego, zaj:dajq sig oraz sporg ilocig bazylii tajskiej (dziala oczyszczaja-

szczypta owego, gar$¢ przypraw. Przy- E:c:y;?;ljrlz em, co z toksyn, ma smak zblizony to tradycyjnej bazylii

gotowanie kazdej potrawy taczy w sobie wewnatrz z delikatng nuta korzenno-anyzowa), szczypta ko-
pasje kucharza i szacunek do rytualu jedzenia. k.térego,rzr.\ajduje lendry i szczypiorku. Méwi sie, ze kto byt w Wietna-
Bo jedzenie w Wietnamie to co$ wiecej niz zaspoka- z:‘%\r,vm%ewr:ny mie i nie sprobowat zupy pho, to jakby nie odwiedzit
janie glodu. To wielka uczta dla wszystkich zmystéw zarodek ptaka. tego niezwyklego kraju. Zupa pho w pewnym sensie

i element tutejszej kultury. Zresztg stowo ,,je$¢” jest
jednym z najczesciej uzywanych w przystowiach
wietnamskich. Potrawy kuchni wietnamskiej cha-
rakteryzuja sie $wiezym (dzigki trawie cytrynowe;j,
ktéra przyspiesza przemiane materii) i wyrazistym
smakiem (mnostwo przypraw z chili na czele) oraz
pomystowym doborem skladnikéw. Jest to kuchnia
zdrowa - oleju uzywa si¢ w ilosciach sladowych,
cho¢ smazy si¢ potrawy réwnie chetnie jak u nas.
Czesto wykorzystywany jest sos rybny (doprawiony
np. $wiezym czosnkiem), serwowany jako dodatek
niemal do wszystkich dan. Idealnie przygotowana
potrawa ,ujawnia” stopniowo, wraz z jedzeniem,
bogactwo aromatu. Zgodnie z azjatyckg kulinarng
zasadg — obowigzkowo orzezwia (latem) lub daje
poczucie ciepta (zimg).

Bez pho ani rusz!
Wietnamczycy uwielbiajg zupy. Ta sztandarows jest
bardzo sycaca pho - czyli rodzaj rosotu z makaro-

przypomina nasz bigos, poniewaz gospodynie wrzu-
caja do niej to, co akurat maja w lodéwce: moze to
by¢ ryba, kurczak, pulpeciki z migsa mielonego.

Co ciekawe, Wietnamczycy te sycaca zupe jedza nie
na obiad, ale gléwnie na $niadanie.

W internecie jest mnostwo porad, jak przygotowaé

w naszych warunkach zupe pho - dlaczego warto
sprobowa¢ wlasnie teraz? W sezonie grypowym jest
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REKLAMA

WIETNAM

Warto sprobowac...

m sajgonek bez smazenia - przypominaja polskie
nalesniki tylko w zawiniete w ciasto ryzowe,

z farszem z grzybdéw, mielonej wieprzowiny
iwarzyw,

m safatki z papai z suszong wotowing,

m kawy, ktéra zwykle sktada sie z mieszanki
réznych ziaren i wyraznie czué w niej
czekolade i kakao,

m egzotycznych owocow takich jak: dorian
(owalny owoc w smaku przypominajacy budyn
waniliowy), dzakfruta (najwiekszy migsisty
owoc $wiata w smaku troche przypominajacy
ananasa), pitaja (nazywana owocem smoka,
poniewaz przypomina go ksztattem, w smaku
przypomina bardzo stodkie kiwi),

m kokosowych lodéw.

znacznie skuteczniejsza od naszego tradycyjnego ro-
solu. Za absolutny rarytas w Wietnamie uznawana
jest zupa z jaskotczych gniazd. Podobno nie tylko
jest pyszna, ale takze ma wlasciwosci lecznicze: od-
mladza i poprawia wzrok. Niestety, cena skutecznie
zniecheca - a jej zawrotnos¢ bierze sie¢ stad, ze ja-
skolcze gniazda trudno jest zdoby¢ oraz nie wszyst-
kie nadaja si¢ do przyrzadzenia potrawy. Glownym
skfadnikiem gniazd jest §lina jaskofek, ktora zawiera
mnostwo cennych witamin i mineratéw.

Chrupkie, miekkie, twarde...

Kuchnia wietnamska jest niezwykle aromatyczna.
Ziola sg jej podstawa. Oprodcz tajskiej bazylii, chili,
trawy cytrynowej i innych gospodynie chetnie siega-
ja po miete rybig (ma lekko kwasny, rybi smak, ma
dziatanie antynowotworowe) i wietnamska (§wiet-
nie pasuje do smazonych mies, ma podtuzne, ostro
zakonczone liscie, a smak zblizony do kolendry)
oraz pachnotke (uwaza si¢ ja za antidotum w przy-
padku, gdy mieso bylo nieswieze). Ziota chetnie
dodaje sie do kanapek (sa przygotowywane sa przez
ulicznych sprzedawcéw z wézkami na miejscu).
Potrawy w Wietnamie nie tylko zachwycaja sma-
kiem, robig wrazenie takze pod katem laczenia tek-
stury — delikatne sktadniki mieszajq si¢ z chrupia-
cymi, a miekkie z twardymi... Dlatego np. w zupie
obowigzkowo musza ptywac chrupiace kietki, do
potrawy dorzuca si¢ orzeszki ziemne.

Nie tylko dzieci kochaja stodkoéci. W Wietnamie
milo$nicy deseréw poczuja si¢ jak w raju. Tutej-

sze desery sa bardzo stodkie. Bardzo popularne
iszczegolnie lubiane przez dzieci sa owoce w ciescie

nale$nikowym (np. ananas lub banan) smazone
w glebokim oleju. Oryginalne i jednoczesnie pyszne
w smaku sg wypieki z ciasta ryzowego, $wieze tofu cena Od

plywajace w stodkim syropie czy prawie mrozony

jogurt lub suszone owoce lotosu gotowane
w cukrze.

RAINBOW R.pl
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PODROZE ZE SMAKIEM TAJLANDIA

Posmakuj prawdziwej

To byta wyprawa! Szefowie kuchni restaurag;ji
WHY THAI w Warszawie i Poznaniu przywiezli
z wyjazdu na Pétwysep Indochinski palete
aromatéw i smakdéw. Zaproponuija teraz

klientom podréz tak samo orientalng, ale za
pomoca podniebienia i wszystkich zmystéw.

TEKST: MICHAL NIEMIEC

pierwszej kolejnoséci zdumiala nas

zielen: soczysta, gleboka, ciemna,

szmaragdowa, turkusowa. I kazdy

z tych odcieni ma po kilku (co
najmniej!) reprezentantéw wérod roslin majacych
zastosowanie w kuchni tajskiej, takich jak trawa
cytrynowa, limonka lub liscie kafiru. Dodajmy do
tego czerwienie w postaci réznego ksztattu i smaku
papryczek chili (od tagodnych po ostre), zolcie
najpyszniejszych $wiezych mango, brazy owocow
tamaryndowca, biele migzszu liczi, kwiatéw jasmi-
nu, ziaren ryzu w licznych odstonach. Bogactwo
barw i smaku produktéw ukazalo nam sie w pelnej
krasie - wspominajg szefowie kuchni.

Sprébujmy tajskiej kuchni

Dzi¢ki wyprawie do Tajlandii szefowie kuchni
WHY THALI poznali nowe aromaty i zostali
wtajemniczeni w wiele przepisow przez lokalnych
mistrzéw woka i znanych szeféw kuchni. Szkolili si¢
w tworzeniu potraw i komponowaniu smakow

na talerzach.

Przywiezli je wprost z Azji na Wiejska 13 w War-
szawie i Kramarska 7 w Poznaniu, gdzie namawiajg
swoich gosci do sprobowania nowej odstony kuchni
tajskiej. Restauracje WHY THAI food&wine
zapraszajg na wycieczke po smakach Tajlandii.
Nowe menu jest skomponowane z fantazja

i przetamuje schematy. W przystawkach znajdziemy
miedzy innymi grillowane kalmary z mango czy
Thai style ceviche z fososia. Wérdéd zup zaskoczy nas
pyszna grzybowa z tajskich grzybow i czerwone

Tajlandia
to kraina koloru.

Barwne,
mienigce sie
ztotem zabytki,
kuszace
zapachem kolo-
rowe potrawy,
Swieze i soczyste
owoce cieszg
oczy i podnie-
bienia licznie
odwiedzajacych
ten piekny kraj
turystow.

curry z dorszem. Koniecznie sprobujcie dan gtow-
nych, miedzy innymi jagnieciny z tapinamburem
w massaman curry, muli w zielonym sosie stodko-
-kwasnym oraz pysznego dorsza w zielonym curry
z omutkami.

Nauka jedzenia i gotowania

Naszym pragnieniem bylo pozna¢ nowe potrawy,
smaki i sposoby ich faczenia. Obawiali$my sie, czy
zdazymy i czy kucharze zdradzg nam tajniki wielo-
wiekowej kuchni, jednak serdecznos$¢ i otwartosé
Tajow, przeszla nasze oczekiwania — wspominajg
uczestnicy podrézy. Opowiadajg, jak w jednej



CRISTAL RESORT °

SZKLARSKA POREBA

Ferie first minute

W SZKLARSKIEJ POREBIE

3 NOCE JUZ OD 1122 PLN

2.01-28.02.2017

Noclegi w 2-osobowym pokoju standard ze $niadaniami.
Bfogi relaks w strefie SPA. Jacuzzi zewnetrzne z widokiem na Karkonosze.

ZAREZERWUJ +48 91 40 40 400

oferta wazna do 10 grudnia 2016

HOTELE W NAJPIEKNIEJSZYCH KURORTACH™

by ZDROJOWA
——.

==

Baltic Park Molo
Apartments

Cristal Resort
Szklarska Poreba

Jantar Hotel*** Boulevard

Marine Hotel***** Diune Hotel***** Sand Hotel*™**
& Ultra Marine & Resort &SPA Ustronie Morskie
KOLOBRZEG KOLOBRZEG KOLOBRZEG USTRONIE MORSKIE SWINOUJSCIE SZKLARSKA POREBA
www.jantarspa.pl www.blvd.pl www.balticpark-molo.pl www.cristal-resort.pl

KOLOBRZEG
www.sandhotel.pl

www.marinehotel.pl www.diunehotel.pl

REZERWACJA
MIEJSC HOTELOWYCH

+48 91 40 40 400
rezerwacja@zdrojowahotels.pl

= zprouowar

SPRZEDAZ DOCHODOWYCH
\—H INVEST & HOTELS

APARTAMENTOW WAKACYJNYCH
+48 91 40 40 440
sprzedaz@zdrojowainvest.pl www.zdrojowahotels.pl



PODROZE ZE SMAKIEM TAJLANDIA

z najlepszych restauracji w Bangkoku zapropono-

wano im, by zamoéwili cztery rézne dania: stodkie,
stone, pikantne i kwasne. Podczas degustacji nie
mogli zorientowa¢ si¢, o co chodzi, dopoki kelner
nie wyjasnil, na czym polega taczenie smakow.

- Nawet nasz specjalista w dziedzinie kuchni tajskiej
nie byl w stanie zje$¢ ze smakiem zaoferowanych
potraw. Okazalo sig, ze najwazniejsza jest kolejno$¢
ich jedzenia i przekaszania réznymi li$¢mi: tajska
bazylia, wodnym szpinakiem, kolendra i kafirem

- wspominaja uczestnicy wyjazdu. Dodaja, ze to
byla prawdziwa podrdz smakow.

- Mieli$my szczescie odwiedzi¢ restauracje, w ktorej
serwuje sie dania przyrzadzone wedlug najstarszych
przepiséw kuchni tajskiej, potaczonej z nowoczesno-
$cig 1 umiejetnoscia taczenia smakow, ktére mozemy
spotka¢ w Tajlandii.

Kuchnia tajska
opierasi¢

na $wiezych
produktach.
Mozna je kupi¢
na stynnych pty-

wajacych targach.
Tam tez zaopatru-
ja sie miejscowi

kucharze -ici
serwujacy dania
w ekskluzywnych
restauracjach,

i ci gotujacy

w ulicznych
garkuchniach.

Nowa odstona kuchni tajskie
w WHY THA food&vvme

WHY THAI powstato z mitosci do kuchni tajskiej i jak kazde
gtebokie uczucie, po to by kwitto, potrzebuje dopieszczenia,
namietnosci, energii. Wyprawa do korzeni byta nieunikniona.
Absolutnie pozyteczna. Zajrzyjcie na Wiejska 13 w Warszawie

lub Kramarska 7 w Poznaniu i przekonajcie sie sami.

Zapraszamy: www.whythai.pl. W WHY THAI food&wine odbedziecie

WHY THAI

FOOD & WINE

podréz podniebieniem

i kubkami smakowymi.
Bedziecie podekscytowani
droga w nieznane rejony
doznan zmystowych.

Pad thai, malze w sosie kokosowym i gotabki

z rybiej ikry to klasyka kuchni tajskiej. Jednak reka
kucharza znaczy w sposdb niepowtarzalny kazde
danie. Bo kuchnia tajska nie trzyma sie $cistych
regut jak chinska, z ktorej czerpie inspiracje. Jest
bardziej wyzwolona, nie poddaje si¢ schematom,
czemu zawdzigcza swéj niepowtarzalny smak.
Prostota skladnikéw plus dodatek przypraw
izonglowanie proporcjami sprawiaja, ze efekt jest
zaskakujacy. I satysfakcjonujacy. Tak jak w restaura-
cjach WHY THAI na Wiejskiej 13 w Warszawie
ina Kramarskiej 7 w Poznaniu.

Tajska kuchnia kojarzy sie z daniami pikantnym.
Na potnocy kraju potrawy sa jednak znacznie
tagodniejsze i czesto pojawia sie w nich to, co dobrze
znamy z rodzimych stotéw — kapusta i wieprzowina.
Te dwa tak pospolite, jakby sie wydawalo, produkty
moga stac sie niespodzianka, kiedy wzbogaci si¢ je
odpowiednimi przyprawami.

Tajlandia to kraina kokosa - stodkie mleczko koko-
sowe stanowi wazny skladnik wielu dan. Wytwarza-
ny z niego olej wykorzystywany jest do smazenia
inadaje potrawom specyficzny smak.

Réwnowaga smakow

Niezaleznie od regionu, dla tajskiej kuchni
charakterystyczna jest dbalo$¢ o réwnowage
miedzy pigcioma podstawowymi smakami,

co owocuje powstaniem egzotycznych kombinagji,
na przyklad stodkiego i pikantnego.

A szczegblnym smakiem jest oczywiscie tajemniczy
umami. Niepowtarzalny. Jedyny w swoim rodzaju.
Nie do sklasyfikowania.

Mamy pelnie zlotej polskiej jesieni, ale w przeci-
wienstwie do Tajlandii, gdzie zawsze $wieci stonice,
u nas pogoda stale zaskakuje. Dlatego w WHY
THAI rozgrza¢ mozemy si¢ zawsze niezawodng her-
batg po tajsku z konfiturg, §wiezg trawg cytrynows,
imbirem oraz cytryna.

FOT. ARCHJUM WELASNE RESTAURACJI WHY THAY
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STYLZYCIA KUCHNIA

62

POLECA GRZEGORZ OSTROWSKI

Gdy na dworze zigb, powinnismy siegac

po sktadniki i dania, ktére nas ogrzeja
i dodadza energii. Potrawy sycace

| rozgrzewajace moga miec wiecej
kalorii, ale dzieki ziotom wcale

nie muszg by¢ ciezkostrawne.

Stodka, lekko orzechowa dynia, pikantne migsne nadzienie.
Aromat kuminu, zapach gatki. Stodycz rodzynek. Ostros¢
chilli. To wszystko na jednym talerzu.

SKLADNIKI

m 2 kg dyni (przed obraniem i usunieciem wnetrza)

m 3/4 kg mielonego miesa drobiowego

m 1sporacebula

m 1/2 szklanki rodzynek

m 4 zabki czosnku

m 1 ptaska tyzeczka mielonego kuminu

m mieszanka: 1/2 tyzeczki chilli, 1tyzka suszonych
pomidorow, 1tyzka oregano

m 4tyzkioleju

SOS BESZAMELOWY

m 1 czubatatyzka masta

® 2 czubate tyzki pszennej maki

m 3 szklanki mleka

m Swiezo starta gatka muszkatotowa, sdl, pieprz

Grzegorz Ostrowski

Whasciciel portalu . Gotuje od zawsze.
Uwielbia pieczone na grillu warzywa, $wieza rybe z ogniska,
ziemniaki pieczone w popiele, midd prosto z ula, poziomki z kroplami
rosy, niedojrzate jabtka i kwasny agrest. Lubi eksperymentowac

z nowymi smakami, gotowac dania z réznych stron $wiata.

Mieszka w Radzyminie, koto Warszawy.

smakiem, aromatem

i kolorami!

DODATKOWO:
m 1szklanka startego zo6ttego sera
m 3tyzkioleju

WYKONANIE

Dynie obierz, usun $rodek i pestki. Pokroj na
plastry. Cebule pokréj na drobng kostke. Obrane
zabki czosnku pokrdj na cienkie plasterki. Na
oleju zeszklij cebule. Dodaj czosnek. Wrzu¢
mieso, smaz, az zmieni kolor. Dodaj rodzynki,
kumin, mieszanke przypraw, pieprzisol. Wlej
pét szklanki wody. Smaz na duzym ogniu,

az ptyn odparuje. Dwie trzecie plastrow dyni utéz
W naczyniu posmarowanym olejem. Posél

i spryskaj olejem. Przygotuj sos beszamelowy:
w garnku rozpusc¢ masto, dodaj make i mieszajac
smaz pét minuty. Zestaw z ognia, wlej mleko,
caty czas mieszajac. Dopraw solg, pieprzem

i gatka muszkatotowg. Postaw na ogniu,
doprowadz do wrzenia. Na dynie wytéz migso,
przykryj pozostatymi plastrami dyni, polej
sosem. Wstaw do piekarnika nagrzanego do
180°C. Zapiekaj 45-55 minut (az dynia bedzie
miekka). Posyp serem, zwieksz temperature

do 220°Ci zapiekaj 3-4 minuty, az ser sie
rozpusci.

Miesa, wedzona papryka, cebula i przyprawy podczas
dtugiego pieczenia zmieniajg w kompozycje dostownie
buchajgcg smakiem i aromatem. Takie garnki lubimy,
nieprawdaz?
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WYKONANIE
Obrane pieczarki pokréj na cienkie
plastry. Cebule pokréjna drobna
kostke. Natke drobno posiekaj.
Poledwiczke posdli posyp
pieprzem. Na 3 tyzkach oleju
zeszklij cebule. Dodaj pieczarki,
smaz na duzym ogniu czesto
mieszajac, az ptyn odparuje,

a pieczarki zarumienia sie

na brzegach. Zdejmij z ognia.
Dopraw sola i pieprzem. Dodaj
masto, koniak i natke. Do patelni
po smazeniu pieczarek wlej tyzke
oleju, mocno rozgrzej, wiéz poledwiczke

SKLADNIKI i obsmaz z wszystkich stron na rumiano. Przetéz

m 1/2 kg karkowki na recznik papierowy, by wchtonat ttuszcz. Zéttko

m 1/2 kg biatej kietbasy i 1/2 kg kietbasy jatowcowej wymieszaj z mlekiem. Piekarnik rozgrzej do 200°C. Na

m 30 dag chudego wedzonego surowego boczku blasze wytozonej papierem potoéz jeden kawatek ciasta.

m 2 duze cebule Potéz na nim poledwiczke, obtéz ja grzybami, brzegi ciasta
m gtéowka czosnku posmaruj zéttkiem z mlekiem. Przykryj drugim ciastem,
m 10 dag suszonych sliwek lekko docisnij, nastepnie odkréj dolne kawatki ciasta,

m 1i1/2 szklanki bulionu (jak najmniej stonego) ktére nie zostaty przykryte. Zréb kilka nacigé tam, gdzie
m 2 czubate tyzki stodkiej wedzonej papryki jest poledwiczka. Posmaruj ciasto zéttkiem. Pamietaj, by
m 1tyzka suszonego tymianku wszystkie czynnosci zrobid jak najszybciej (inaczej ciasto
m 1/2 tyzki suszonego rozmarynu na dole moze by¢ nieco mokre po upieczeniu). Wstaw

= 10 rozgniecionych jagéd jatowca do goracego piekarnika i piecz 30-35 minut, az ciasto sie
m papryczka chilli (tyle, ile lubisz) zarumieni (jesli brzegi zaczna sie mocno piec, a $rodek

m 6 lisci laurowych bedzie blady, przykryj ciasto kawatkiem folii aluminiowe;j,
m 2tyzkioleju z duza dziura w $rodku tak, by $rodek sie piekt, a brzegi

m 2 tyzki pszennej maki byty zakryte.

m $wiezo zmielony czarny pieprz i sél

WYKONANIE

Biafg kietbase wt6z do garnka, zalej zimng wodg, na
matym ognijdoprowa%i prawie d<J) wrze?wia ? KRAKOWS K,

i wytacz (kietbasa powinna sie tylko zaparzyc). Cebule DEN
pokrdj na grube plastry. Czosnek podziel na zabki. ‘ S
Kietbase wedzong i boczek pokréj na mate kawatki.
Karkowke pokroj w kostke, posyp maka i wymieszaj,
smaz na rozgrzanym oleju, az zmieni kolor. Przetéz N A O S JLO D g
do garnka. Dodaj czosnek i liscie laurowe. Na reszcie

ttuszczu podsmaz przez 2 minuty boczek, cebule i
kietbase jatowcowa. Biata kietbase pokréj na plastry

TRADYCJA
GALICYJSKA

Jesienna plucha psuje ci humor? Wspomnienie lata zamkniete

i wrzu¢ do garnka z karkéwka. Dodaj podsmazone w stoiczku Dzemu z truskawek z dodatkiem zubréwki zapewni
boczek, kietbase, cebule i éliwki. Wlej bulion, dodaj szybka poprawe pochmurnego samopoczucia. W radosny nastroj
papryke, wymieszaj. Posyp rozmarynem, tymiankiem wprowadzi¢ potrafi takze odrobina stodyczy, na przyktad pyszne
i jagodami jatowca. Dopraw pieprzem i solg. Wstaw Cukierki kukutki. Petnie szczescia zagwarantuje natomiast

do zimnego piekarnika. Nastaw temperature na rabat, i to nie byle jaki, bo az 40%!

150°C. Piecz 3,5 godziny.

Danie szybkie, proste, bardzo eleganckie.

SKLADNIKI

m 1 poledwiczka wieprzowa o wadze okoto 1/2 kg

m 2 kawatki gotowego ciasta francuskiego
(kazdy o wadze okoto 30 dag)

m 40 dag pieczarek

m 1cebula

m maty kieliszek koniaku lub whisky

m 1tyzka masta

m 4tyzkioleju

m kilka gatazek natki pietruszki

m sél, Swiezo zmielony pieprz

m 1z6ttko

m 1tyzka mleka

PROMOCIJA

Zajrzyj do Krakowskiego Kredensu i skorzystaj z promociji.
Oferta wazna w dniach 10-23.11.2016 r.



STYL ZYCIA PSYCHOLOGIA

64

SylWiasPrawdzik znalazta sposéb na odchudzanie

- motywuje, uczy, jak zerwac ze ztymi nawiykami

zywieniowymi i zmieni¢ sposéb myslenia,
aby osiggna¢ sukces. Jej autorskipregram
Chudnij gtowa nie jest kolejng diétg cud,

ale sposobem na zdrowe i szczesliwe zycie

Mysl

Dlaczego po zakonczeniu niektorych diet
wracamy do poprzedniej wagi?

Poniewaz chudniemy za szybko. Organizm traktuje
spadek masy i zmniejszenie kalorycznosci positkow
jako zagrozenie, wiec po poscie szybko chce wréci¢
do stanu sprzed odchudzania. Po powrocie do po-
przedniego sposobu odzywiania nasz metabolizm
jest czesto wolniejszy, a to sprawia, ze cho¢ jemy jak
wczesniej, nasz organizm zaczyna odklada¢ wigksze
zapasy. To wlaénie efekt jo-jo — final wiekszosci diet.

Ktore diety sg nieskuteczne?

Te, ktore sg restrykcyjne i prowadzg do szybkiej
utraty kilograméw, monodiety, podczas ktérych
jemy tylko jeden rodzaj pozywienia (np. biatko),
diety z przesadnie obnizona kalorycznoscia, a takze
odchudzanie za pomocg tajemniczych pigulek.

Czyli skuteczna dieta powinna....

bez z&'—;ﬁxh kilogramiéw.

ROZMAWIAL SASHA £ ASIEWICKI

...by¢ nie dietg, ale zdrowym sposobem zywienia.
Nie namawiam nikogo do glodzenia sie, ale do
racjonalnego odzywiania z przestrzeganiem zasad
komponowania positkéw, regularnego ich spozywa-
nia, trzymania si¢ zasad zdrowego stylu Zycia

i niepopadania w skrajnosci.

Brzmi idealnie, ale czy naprawde mozna
zmienié nawyki zywieniowe?

Musimy zacza¢ od pracy nad zmiang myslenia.
Dobrze ulozony jadlospis, state godziny positkéow,
aktywno$¢ fizyczna to podstawa, ale to nie wystar-
czy, by poradzic sobie ze ztymi nawykami. Jesli na
widok ciastka pomyslimy ,,nie potrafie sie oprze¢”,
ulegniemy pokusie. Ale jesli wyobrazimy sobie kon-
sekwencje — poczucie winy, niezadowolenie z siebie
— to prawdopodobnie zachowamy si¢ inaczej.

A jesli lubimy czekoladki i pizze?

To niech one tez znajda si¢ w diecie. Oczywiscie

nie codziennie, nawet nie co tydzien. Grzeszki sa
akceptowalne, ale nie mogg by¢ staltym elementem
naszej diety. Ma by¢ zdrowo i dietetycznie, ale takze
milo i bez stresu. Kazde ograniczenie rodzi bunt.

I dlatego opracowatas autorski program
dietetyczny Chudnij gtowg?

Opiera si¢ on na mocnych podstawach psychologii
poznawczo-behawioralnej oraz dietetyki i ma na
celu zmiang¢ myslenia.
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Odchudzanie to naprawde sprawa glowy?
Wszystko dzieje sie w mézgu. Aby osiagnaé sukees,
musimy przeprogramowac si¢ na inne myslenie.

Zacznijmy od poczatku. Przychodzi do ciebie
ktos, kto ma problemy z waga...

Najpierw obserwujemy jego nawyki Zywieniowe.
Prosz¢ o notowanie wszystkiego, co pacjent je

io ktorej godzinie. Daje to informacje, gdzie najcze-
$ciej popelniamy bledy zywieniowe i czym jest
spowodowane podjadanie i przejadanie sie. Na tej
podstawie podczas poglebionego wywiadu okre§lam
problemy, ktére sg do przepracowania.

Jak dtugo trwa twoj program?

Zalezy, jak duzo dana osoba chce schudng¢, jak
sobie radzi w trakcie zmian, jak szybko uczy sie
nowego sposobu mysélenia. To proces, ktory nie

lubi po$piechu. Podczas spotkan zastanawiamy sie,
czym jest spowodowany niewltasciwy sposob
odzywiania, ustalamy strategie radzenia sobie

z problemami, a potem wprowadzamy je w zycie.
Rozmawiamy o tym, w jakich sytuacjach si¢ podda-
jemy i jak sie broni¢ przed chwilami stabosci.

Na przykfad przed tym, ze nie potrafimy
odmoéwic babci i zjadamy kawat szarlotki?
Uczymy sie, jak odmawiac, aby nie zrani¢ innych
isamemu nie mie¢ poczucia winy. Dowiadujemy sie,
jak nie zniechecac sie, kiedy waga stoi w miejscu,
ijak odrozni¢ prawdziwy gléd od zachcianki.

Zdarza sie, ze taka jednorazowa zachcianka
zmienia sie w serie. Zjadamy czekoladke,
potem ciastko i pizze i przerywamy diete.
Jeste$my specjalistami w samobiczowaniu,

a to bez sensu, bo takim zachowaniem zabie-
ramy sobie energi¢. Kiedy mys$limy o sobie Zle,
tracimy motywacje. Musimy zrozumie¢, ze jedna
czekoladka niczego nie przekresla. Zjadamy ja,
rozkoszujemy sie jej smakiem i odchudzamy si¢
dalej. Najwazniejsze, zeby jak najszybciej wrdcié
na wiasciwe tory! Wiecej szkody w odchudzaniu
moze wyrzadzi¢ obsesyjne myslenie o zakazie
zjedzenia czekoladki niz jej zjedzenie.

Czy ty rozumiesz odchudzajgcych sie?

Jestes przeciez szczupfta.

Ale kiedys$ wazylam kilkanascie kilograméw wigcej,
bylam smutna i nie mogtam sie oprze¢ tabliczce
czekolady. Dlatego wiem, o czym méwig, i wiem,

z jakimi problemami zmagaja si¢ kobiety i mezczyz-
ni, ktérzy biorg udzial w programie Chudnij glowa.

Czy odchudzanie z toba zawsze konczy sie
sukcesem?

Zawsze konczy sie utrata kilograméw, nauka
wiasciwego stosunku do jedzenia, odpowiedniego
komponowania positkow, wlasciwego reagowania
na pokusy, i wyrabiania wlasciwych nawykéw
zywieniowych. Aby odnie$¢ pelny sukces — czyli
utrzymac wage i zmienic¢ przyzwyczajenia — trzeba
troskliwie pielegnowa¢ umiejetnosci zdobyte na
spotkaniach ze mng. Praktyka czyni mistrza.

A gdybys miata na szybko zdradzi¢ kilka
patentow na odchudzanie?

Podstawa powinny by¢ regularne positki, warzywa
do kazdego positku i aktywnos¢ fizyczna. Wazne
jest rowniez wyznaczenie sobie celow — na przyklad
tego ile kilograméw powinni$my zrzucic.

Zeby mied figure modelki?

No wlasnie - cele musza by¢ realne, a nie wyide-
alizowane. Nie zawsze mozemy spelni¢ wszystkie
marzenia i wybra¢, ile chcemy wazy¢.

Dlaczego?

Chocby dlatego, ze wyglad tylko w pewnym stopniu
zalezy od nas - reszta to geny. Kto$, kto ma grube
kosci i duzo tkanki migéniowej, nigdy nie bedzie
wiotki jak trzcinka. Dlatego warto na poczatku
odchudzania przeprowadzi¢ badanie sktadu masy
ciala. Dowiemy sig, jak cigzka jest nasza tkanka
ttuszczowa i ile powinnismy jej zrzucic, oraz ile
wazg nasze mieénie i kosci. Jesli okaze sie, ze tkanka
migéniowa i kosci waza 60 kilograméw, to nie
schudniemy do 65 kg, bo taka waga bedzie po prostu
zagrazala naszemu zdrowiu i zyciu.

Czy mozna schudnga¢ bez ruszania sie?

Tak, ale konsekwencje sa negatywne — mozemy stra-
ci¢ miesnie, a nie ttuszcz, co powinno by¢ gléwnym
celem w odchudzaniu. Niestety dzien wigkszo$ci

z nas wyglada tak, ze prosto z 16zka wskakujemy do
samochodu, kolejne 8 godzin spedzamy, siedzac za
biurkiem, potem przenosimy si¢ na kanape i znéw
do 16zka. Aby skutecznie chudna¢, musza w organi-
zmie zachodzi¢ przemiany tlenowe pojawiajace si¢
podczas aktywnosci fizycznej. Na poczatek nawet 30
minutowy codzienny spacer szybkim krokiem daje
doskonale rezultaty.

A wiec... zaczynamy od poniedziatku?
Od zaraz!
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Jesien. Niektérzy moéwig, ze to pora
roku dla amatoréw i musimy przyznac,
ze co$ jest narzeczy. O ile wielbicieli
letnich i zimowych miesiecy nietrudno
jest znalez¢, to entuzjastéw listopada
mozemy policzy¢ na palcach jednej reki.

AUTOR: MAJA KACZYNISKA

oraz nizsze temperatury, ostry wiatr

przeszywajacy do szpiku kosci

i bezustanne mzawki sprawiaja, ze

jedyna rzecza o ktorej marzymy po
przekroczeniu progu domu, jest natychmiastowy
odwrot, zakopanie sie pod kocem z kubkiem
goracej herbaty i pozostanie tam az do roztopow.
W najodwazniejszych fantazjach herbata i koc to-
warzyszg nam podczas drzemki, w trakcie ktdrej
leciutko pochrapujemy w takt polan trzaskajacych
w kominku, za oknem mamy widok na gorska
panorame, a w niedalekiej perspektywie grzane
wino i gre w scrabble. W bardziej przyziemnych
wyobrazeniach wystarcza nam wlasne cztery katy,
nieco podrasowane za pomocg kilku sprytnych
trickéw. Wino i planszowki sprawdzg sie tu row-
nie dobrze, jak w opcji premium.

W czym tkwi tajemnica cieplych wnetrz? Jesli
pierwsza odpowiedzia, ktdra przyszta wam do
glowy, jest wlaczenie centralnego ogrzewania,

to niestety... Nawet maksymalnie podkrgcone
grzejniki nie pomoga, jesli nie zadbacie o odpo-
wiednig atmosfere. Zerknijmy na stynne, alpejskie
posiadlosci w gérach, zwane chalet, ktére dobrze

W pogoni

znamy z filméw ogladanych w dziecinstwie.
Bajkowego otoczenia nic nie zastapi i tu zadne po-
rady dekoratora nie pomoga, ale mozemy pokusi¢
sie 0 przeniesienie nastroju tych fantastycznych
domoéw do naszych wnetrz. Wbrew pozorom,

nie trzeba wiele!

Zastanawiajac sie nad najskuteczniejszymi ,,ocie-
placzami” wnetrz, wytypowatam kilka rozwig-
zan, ktére blyskawicznie zmienig kazde

M plus w oaze przytulnosci.

Jesli marzy wam si¢ stworzenie klimatu wspo-
mnianego luksusowego zimowego kurortu, za-
dbajcie o to, by wnetrze wypelnilo si¢ elementami
nawigzujacego do ich gtéwnego budulca. Chalet
wznoszone s3 z lokalnych materialow, czyli drew-
na i kamienia. Sztucznych materialéw jest w nich
jak na lekarstwo. Nie namawiam do wymiany ca-
fego wyposazenia na tyrolskie skrzynie i zydelki,
ale inwestycja w stolik kawowy z pienka, pod-
stawki pod talerze wykonane z upka czy proste,
toczone $wieczniki bedzie $wietnym poczatkiem.
Naturalne materialy automatycznie wprowadzaja
do wnetrz stonowang kolorystyke bazujaca na
cieptych bielach, szaro$ciach, bezach i brazach.
Takie zestawienia sprzyjaja odpoczynkowi i koja
nerwy zszargane przedzieraniem si¢ przez zalane
deszczem ulice. Cheecie pdjé¢ krok dalej? Zamon-
tujcie na $cianie boazerie z surowych, jak najmniej
obrobionych desek. Lekko spatynowane bejca
drewno btyskawicznie odmieni charakter pokoju.

Tradycyjna czedcig wystroju chalet sg puszyste
pledy roztozone na sofach i tézkach, migsiste
kotary w oknach oraz futra wyscietajagce siedziska
ikrzesta. O ile dwa pierwsze rozwigzania kupu-
jemy w caloéci, to naturalnym futrom méwimy
zdecydowane nie i stawiamy na bardziej humani-
tarne rozwigzania. Narzuty i poduszki wykonane
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z ekologicznych zamiennikéw w niczym nie uste-
puja tym naturalnym, s3 duzo lzejsze i latwiejsze
do utrzymania w czysto$ci. Polecam wszystkie
tkaniny z grubym, ,swetrowym” splotem, wygla-
dajace, jakby byly robione na olbrzymim szydet-
ku. Dziergane pufy i pledy btyskawicznie wnosza
prawdziwie domowy nastrdj, nic wiec dziwnego,
ze staly sie hitem tego sezonu. Najbardziej poza-
dane s3 te z welny merynosa, niestety, ich ceny
potrafig blyskawicznie ostudzi¢ zapal.

Na portalach po$wigconych urzadzaniu wnetrz
az roi sie od tutoriali, jak takie gigantyczne ple-
cionki wykona¢ samodzielnie, wigc namawiam
do podjecia wyzwania.

Na koniec - najbardziej odkrywczy sposob na
podgrzanie atmosfery, czyli ogien. Zarty zartami,
ale w czasach, gdy kominek w domu jest luksu-
sem, $wieczki zapalamy przewaznie raz w roku
(na urodzinowym torcie), a gazowe kuchnie
zostaly wyparte przez plyty indukcyjne. Jedyny
regularny kontakt z ,,zywym” ogniem majg pala-
cze papieroséw. Wielka szkoda. Pelzajace ptomyki

niz okrycie sie
puchatym kocem
lub miekka tka-
ning od czubka
gtowy az po palce
stop? Niestraszne
nam wtedy
jesienne wiatry

i deszcze

za oknem.

Maja Kaczynska

Design Story to miejsce petne oryginalnych
dodatkéw do wnetrz, rekodzieta i rzeczy
innych niz wszystkie. Razem z naszymi
projektantami tworzymy piekne historie!
www.designstory.com.pl

nie tylko pieknie wygladaja, ale majg réwniez kojacy
wplyw na nasza psychike. Jedli nie mozemy sobie
pozwoli¢ na montaz prawdziwego kominka, §wiet-
nym rozwigzaniem jest zamontowanie ozdobnego
portalu, ktory ozdobimy $§wiecami. Nasz patent
mozna podsumowac naprawde krétko: fatwizna.
Pod koniec wakacji przenosimy do domu wszystkie
lampiony, $wieczniki i latarenki, ktore latem zdobily
taras, wstawiamy do nich recznie robione, pachnace
naturalnymi przyprawami wklady i rozstawiamy

w calym domu. Niby nic, ale efekt jest natych-
miastowy. W polaczeniu z akcentami z surowego
drewna i futrzanymi poduchami btyskawicznie
ocieplaja klimat. Pod warunkiem, ze nie zapomni-
my o grzanym winie i scrabble!
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pozytywnie
Nawet w najbardziej ponury dzien

te kosmetyki skutecznie pozwola ci
zapomniec o jesiennej szarudze

PRZYGOTOWALA: JOLA CHUDY

Pokocha
pastele

Nowa linia pudréw Givenchy Prisme
Visage nada twojej skérze piekny
Swietlisty wyglad, wymodeluje
kontury twarzy, wyréwna koloryt

i nada makijazowi matowe
wykonczenie. Kosmetyk zawiera
proteiny jedwabiu, ktére natychmiast
sprawiajg, ze cera jest gtadka i przy-
jemna w dotyku oraz nawilzona.

Do formuty pudru dodano réwniez
pigmenty zmieszane z mikg w proszku
dla dodatkowego roz$wietlenia oraz
sktadnik rozpraszajacy $wiatto, ktéry
pomaga uzyskac efekt wygtadzenia
skory i retuszu przebarwien.

www.sephora.pl

i poprawig nastrgj.

Na prowansalska

nute

Roza z Grasse, liscie fiotka i delikatny
zapach krokuséw tworza kompozycje
petna radosci i kobiecej zmystowosci.
Pudrowo-drzewno-kwiatowe

nuty nowej wody toaletowe;j
Arlesienne L'Occitane dodatkowo
orzezwia soczysta bergamotka

oraz ciepte i zmystowe aromaty
drewna sandatowego i biatego
pizma. Ten zapach otula, dodaje
energii i przywotuje w pamieci
wspomnienia wiosennych spacerow
po rozkwieconej tace. Idealny
najesienne dni.

www.loccitane.pl

Natura dla urody

Jesienig i zima twoja skoéra potrzebuje dobrego kremu
o dziataniu nawilzajagcym i ochronnym. Krem do twarzy
dla cery suchej Derma Eco Woman gteboko nawilza

— www.sephora.pl

w dzien i odzywia w nocy. Szybko sie wchtania, jest
bogaty w wyciag z organicznego aloesu, witamine E

i naturalne olejki, ktore daja skérze optymalna ochrone.
Produkt posiada az cztery certyfikaty ekologicznosci

i hipoalergicznosci, wiec jest catkowicie bezpieczny

i gwarantuje zdrowa pielegnacje przez 24 godziny.

tolpa:” e
dermo face, *

isacal

maska-opatrunek
‘wimacniajaco-lagodzaca
na twarz i szylg

Pielegnadja
dla wrazliwych

Rozszerzone naczynka, zaczer-
wienienia i podraznienia to niekiedy
efekt dziatania na skére nagtych
zmian temperatury. Zdarza sie to
szczegolnie jesieniag i zima, kiedy
nagle z chtodu wchodzimy do mocno
ogrzewanego i klimatyzowanego
pomieszczenia. Aby zatagodzié
skutki podraznien, warto siegnac¢ po
kosmetyki specjalnie przeznaczone
do pielegnacji wrazliwej i naczynkowej
skory. Linia rosacal marki totpa to
pielegnacja idealna. Btyskawicznie
dziatajgca maska z rosacal tworzy
na skérze opatrunek, ktéry tagodzi
zaczerwienienia i podraznienia.
Wzmacnia i uszczelnia naczynka
krwionosne oraz redukuje ich
nadreaktywnos$¢ na czynniki
zewnetrzne. Rozjasnia wystepujacy
rumien i wycisza skére, nawilza

i wygtadza.

www.tolpa.pl

FOT. MATERIALY PRASOWE



JANDA

bgqgdZz prawdziwa..

Polskie, rewolucyjne
przeciwzmarszczkowe kosmetyki

Z wyciagiem z czarnej rozy

oparte na autorskim rozwigzaniu
zespotu naukowo-badawczego JANDA:
technologii nieinwazyjnych

»NICI” KOSMETYCZNYCH.

NIC NIE OBIECUJA,
PO PROSTU DZIALAJA,.

Nr 1

krem
na dzien dobry
! na dobranog

Dostepne wytacznie w drogeriach

~ , Powiedsiatam,
. pamigtam,
‘zrob-dla mnie
krem na wszystko.
I tak powstat

~ Krem Nr 1.”

.,-‘-

oraz na www.janda.pl
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jesien-zima 2016/2017

1 Kurtka showroom/project mess

2 Kurtka showroom Dastan 3 Szalik Mango

4 Marynarka Zara 5 Koszula Ozonee

6i7 Spodnie Zara 8 Buty Rytko 9 Zagarek Skagen

Nie zbudujesz na nich funkcjonalnej
garderoby, ale to wtasnie dzieki

nim urozmaicisz codzienny wyglad.
Trendy sa srodkiem do pokazania,

e jesteSmy na czasie i mamy odwage
taczyd je z klasyka.

eraz, gdy modne jest niemalze wszystko, wazne,
by wybierac to, co odpowiada nam bezapelacyjnie.
Era dyktatoré6w mody juz dawno mineta.
W centrum zainteresowania wkracza forma
i elegancja. Totalnie sportowy look i styl boho zastepuja
kontrolowany luz i przeskalowane dodatki.
W tym sezonie w sklepach czekaja na nas intensywne
kolory. Jesien i zima to nie tylko szarosci i czernie. Nasyco-
ne czerwienie, flolety w réznych odcieniach i feeria zieleni.
Znajdziemy tez duzo kratki. Klasyczna lub kratka ksiecia
Walii do upolowania w dziatach kobiecych i meskich.
Ten print mozna polaczy¢ z jednolitymi rzeczami lub
pomiksowac kratke z kratka.
W tym sezonie nie mozna nie zauwazy¢ aksamitu. Jego
powrdt to uklon w strone lat 80. i 90. XX wieku. Jest
wszechobecny. Mamy aksamitne marynarki, spodnie, buty
i torebki. Mala czarna to obecnie mata aksamitna i... gra-
natowa. Ten kolor doskonale zastepuje czern, bo pasuje do
wszystkiego i - co wazniejsze — w przeciwienstwie do czerni
odejmuje lat.
Dawniej dzinsowy total look uwazany byl za obciach. Teraz
ta tendencja jest wrecz obowiazujaca. Najlepszym wyborem
dla wiekszo$ci kobiecych sylwetek beda dzinsy z podwyz-
szonym stanem. Panom za$ polecam taliowane koszule
z jeansu. Koniecznie w odpowiednim rozmiarze, czyli dos¢
blisko ciata. Do garderoby, ktorej podstawa powinna by¢
dobrej jako$ci baza, warto dotaczac¢ dwie, trzy pozostajace
w trendzie rzeczy w sezonie. Nie warto przesadza¢ - bycie

fashion victim to najgorszy koszmar.

Karolina Wieczorek

ekspert w dziedzinie mody,

osobista stylistka, doradca

wizerunku oraz zakupow. Na tamach

W podrézy doradzi, jak funkcjonalnie

zorganizowad garderobe,

by czu¢ sie $wietnie kazdego dnia. i A
www.szafagra.eu

FOT. MONIKA SZALEK, MATERIALY PRASOWE



24 lata na rynku fryzjerskim.
Sylwia Kili$ powraca.
Salon fryzjerski

Manifest Sylwii Kilis

SZTUKA
NANOprzekazu

Komitet Noblowski za odkrycie zastosowan nanotech-
nologii przyznat w tym roku nagrode Nobla trzem
naukowcom Jean-Pierre Sauvage, Fraser Stoddart

i Bernard Feringa. Ogromne doswiadczenie fryzjerskie
zdobyte w kraju i za granica. Francja, Anglia, Washing-
ton- wszedzie tam Sylwia Kili$ zdobywata doswiadcze-
nia, ktére spowodowaty jeszcze wiekszy apetyt na
mistrzowskie kompetencje w praktyce fryzjerskiej.

W Polsce od lat wspotpracuje z najwiekszymi gwiaz-
dami show biznesu, sceny oraz z projektantami mody.
Kilkunastoletnia wspétpraca z Beatg Kozidrak to wielki
dowdd zaufania i uznania dla niezwyktych umiejetno-
$ci artystki. Dzi§ w centrum stolicy przy ul. Ztotej 8
powstat kolejny salon Sylwi Kili$, tym razem to salon
nowej generacji. Jedyny salon w Polsce posiadajacy
ustugi oparte na Nanotechnologii - pielegnacji najnow-
szym systemem na $wieci, ktéry zapobiega wypadaniu
i ostabianiu sie wtoséw. To najnowsza metoda skutecz-
nie i catkowicie bezpieczna, pomagajgca utrzymywac
wtosy w dobrej kondycji. Oprocz strzyzen i koloryzacji
salon oferuje takze ustugi trychologiczne.

CZYM JEST NANOTECHNOLOGIA?

Firma Nanogen po wieloletnich badaniach odkryta co
jest czynnikiem, ktéry odpowiedzialny jest za wzrost
wtosa. Znalazta czasteczke, ktérag powinien produko-
wac nasz organizm. Jednak ze wzgledu na zmiany
cywilizacyjne, choroby, stres, zmeczenie i zte zywienie
jego produkcja jest zahamowana. To przetomowe
odkrycie pozwala nam doktadniej przyjrzec sie proble-
mowi a takze i pozwala na jego rozwigzanie. Wyodreb-
niona czasteczka to nic innego, jak katalizator fazy
Anagen bez ktérego wzrost wtosa jest spowolniony. To
pierwszy produkt na Inzynierii genetycznej!

Dlaczego lepszy? Dlaczego bezpieczny?

Poniewaz czasteczka, ktéra zostata wyodrebniona
jest czasteczkg wystepujgca w naturze. My sami ja
produkujemy, nie modyfikowano jej. Poniewaz jest
stworzona dla wszystkich. Nie musisz miec recepty,
gdyz nie posiada skutkdéw ubocznych , jak w przypadku
innych tego typu produktéw. Opracowany po to by

z komfortem méc dbac o wtosy. Wygodny w uzyciu,

o pieknym zapachu , wyjgtkowo skuteczny i JEDYNY,
bo opatentowany przez firme Nanogen.
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po zdrowie
i radosc¢

Jazda konna to sport, ktéry
mozna uprawiac przez okragty
rok, a niezliczone korzysci z tego

rodzaju aktywnosci fizycznej
czerpac do poznej starosci.
Osoby, ktérym trudno w to
uwierzy<, zapewniamy,

ze te dyscypline mozna
uprawia¢ w kazdym wieku!

EWA JAKUBOWSKA

m jezdziec bardziej do§wiadczony, tym lepsze

moze osiagnac wyniki. Wystarczy przypomnie¢

sobie sylwetki sportowcéw z tegorocznych Igrzysk

Olimpijskich w Rio. Tytul najstarszego zawodnika
przypadt reprezentantowi Nowej Zelandii, 60-letniemu
sir Markowi Toddowi, startujgcemu we wszechstronnym
Konkursie Konia Wierzchowego, ktéry w swojej karierze
zdobyt 6 medali olimpijskich. Rekordzista pod wzgledem
wieku pozostaje Szwed Oscar Sahn, ktdry startowat
w wieku 72 lat na olimpiadzie w Antwerpii w 1920 roku.
Pozytki plynace z uprawiania tej dyscypliny sa rozlicz-
ne. Jazda konna korzystnie oddziatuje na czlowieka na
wielu poziomach — ma pozytywny wplyw na nasze cialo
i psychike.

Angielski Uniwersytet z Brighton oraz Plumpton College
przeprowadzity badania nad wplywem jazdy konnej

na ludzki organizm. Wynika z nich, Ze ten rodzaj aktyw-
nosci fizycznej ma bardzo korzystny wplyw na uklad



FOT. PIOTR DZIECIOLOWSKI, PIXABAY

krazenia czlowieka i ogranicza ryzyko wystapienia
chordb serca. Jazda konna poprawia ukrwienie
naszych narzadéw wewnetrznych, prace watroby
itrawienie. Dzigki treningowi mamy szans¢ popra-
wi¢ muskulature nog, ale takze gérnych partii ciala.
Lekarze zalecajg jazde konng dla poprawy postawy
i wzmocnienia miesni grzbietu oraz kregostupa. Jez-
dziectwo poprawia réwniez koordynacje ruchowa.
Osoby szczegolnie dbajace o sylwetke powinny
wiedzie¢, ze godzina jazdy konnej pozwala spali¢
od 300 do 650 kcal (w zaleznoéci o intensywnosci
treningu).

Dowiedziono réwniez, ze jazda konna fagodzi bole
menstruacyjne i ma zbawienny wplyw na fago-
dzenie napiecia przedmiesiaczkowego. Kobiety
uprawiajace jezdziectwo maja wytrenowane mie$nie
miednicy, ich narzady wewnetrzne sg przez to bar-
dziej ukrwione, a tym samym lepiej odzywione.
Specjalna forma jazdy konnej, hipoterapia, zalecana
jest przez lekarzy w leczeniu i rehabilitacji dziesiatek
chordb i przypadtosci. Ten rodzaj terapii prowadzo-
ny jest przez wykwalifikowanych hipoterapeutow
zgodnie ze wskazaniami opiekunéw medycznych
pacjenta. Hipoterapia wspomaga leczenie miedzy
innymi urazéw mézgu i rdzenia kregowego, poraze-
nia moézgowego, udaru, stwardnienia rozsianego
czy dystrofii migéni. Moze by¢ pomocna réwniez

w leczeniu ADHD, autyzmu, deficytow poznaw-
czych i emocjonalnych. Hipoterapia dla 0séb
niedowidzacych lub niewidzacych poprawiata

ich koordynacje ruchéw, refleks i pewno$é¢ siebie.
Jest skuteczna takze w pokonywaniu probleméw

z uczeniem sig, w zaburzeniach mowy, w terapii
uzaleznien i w terapii stresu pourazowego.

Jazda konna, podobnie jak kazdy wysilek fizyczny,
wzmaga wydzielanie hormonu szcze$cia - endor-
finy. Juz samo przebywanie z konimi jest w stanie
zmniejszy¢ napiecie nerwowe, sprawic, ze poczuje-
my sie zrelaksowani i spokojniejsi. Psychologowie

i terapeuci zalecajq jazdg konna w przypadkach
zaburzen emocjonalnych i wtedy, kiedy mamy

do czynienia z niedostosowaniem spotecznym.
Wezuwanie si¢ w relaksujacy i rytmiczny ruch konia
odpreza. Dokladniej czujemy swoje cialo i jeste-
$my w stanie lepiej zrozumiec siebie — na poziomie
fizycznym i psychicznym. Kon staje si¢ zrédlem
informacji o nas samych. Nie udaje, nie potrafi gra¢,
jest zwierzeciem, wigc nie musi niczego udowad-
nia¢. Jest dla nas jak lustro. Kiedy my jestesmy
zdenerwowani, on jest zaniepokojony, kiedy my

si¢ boimy, on zaczyna rozgladac sie strachliwie...
Wszystko ma znaczenie, nasz ton gosu, mowa ciata,
krok, jakim do niego podchodzimy. Kiedy jestesmy

poprawia samo-
poczucie fizyczne,
ma to nie tylko
zwiazek z aktyw-
noscia ruchowa,
ale takze z dtugim
iregularnym
przebywaniem

na swiezym
powietrzu. Nasz
organizm jest
dotleniony, dzieki
czemu modzg pra-
cuje lepiej, a ukfad
odpornosciowy
jest silniejszy.

pewni siebie i zrelaksowani, kon jest spokojny.

Te szczegdlne cechy kontaktu z konmi coraz czesciej
wykorzystywane sa w szkoleniach np. dla kadry kie-
rowniczej. Pozwalaja pracownikom lepiej zrozumie¢
samych siebie w kontaktach z otoczeniem i skutecz-
niej osiggac zalozone cele.

Jazda konna to takze znakomita metoda wychowaw-
cza. Dziecko uprawiajace jezdziectwo i przebywaja-
ce z koimi ma ogromne szanse pokocha¢ zwierzeta,
nauczy¢ si¢ opieki nad nimi i szacunku dla nich,

a dzieki wysilkowi i systematycznej, cigzkiej pracy
wyksztalci¢ w sobie pozytywne cechy charakteru.
Wyzwania, jakie przed dzie¢mi i mlodzieza stawia
jazda konna, uczg cierpliwosci i wytrwalosci.

Jazda konna nie jest po prostu sportem. To dar

od losu, ktdry pozwala cztowiekowi na kontakt

ze wspaniatym i szlachetnym zwierzeciem. Dlatego
tez uprawianie jezdziectwa nie jest zwyczajng
aktywnoscia fizyczna, jest czyms$ znacznie wigcej

- magia miedzy dwiema istotami, ktére nawigzaly
pomiedzy soba porozumienie.

Gdzie pojezdzic konno

Jazda konna zyskuje coraz wiekszg popularnosé. Na terenie catej
Polski coraz liczniej powstajg osrodki, w ktérych mozna rozpoczad
swoja przygode z jezdziectwem. My zapraszamy wszystkich

na Mazowsze do najliczniejszego okregu

jezdzieckiego w Polsce. To tu czekaja na was

madre i piekne konie. Poznajcie piekne tereny

mazowieckich laséw, klimatyczne stajnie

i niezwyktych ludzi. Liste o$rodkéw zrzeszonych
w Warszawsko-Mazowieckim Zwigzku
Jezdzieckim znajdziecie na: www.wmzj.waw.pl

WARSZAWSKO-MAZOWIECK
ZWIAZEK JEZDZIECKI



Kurier
Czytay KOLEJOWY

na paplerze, w siecl, na tablecie, w smartfonie

e miesiecznik branzy transportu szynowego
e magazyn opinll, ktory przedstawia najwaznigjsze obszary rynku
e zrodio najciekawszych informacyi dla mitosnikow kolel

eden tytut

i wiesz wszystko

Kurier
KOLEJOWY :=. ..

= =

urier
LEJOWY

Zamow prenumerate
Zamies¢ reklame

www.kurierkolejowy.eu
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Zapraszamy
do hoteli wspierajacych

Fundacje Hotele Polskie Dzieciom
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0d 1 listopada do 31 grudnia 2016 roku kup smartfon Neffos i wybie? sobie prezent.
Przy zakupie modelu Neffos C5 Max, Neffos C5 lub Neffos Y5 — do wyboru przenosny gtosnik bluetooth lub powerbank
TL-PB5200. Przy zakupie modelu Neffos Y51 — do wyboru selfie stick lub powerbank TL-PB2600.

Szczegoty promocji i regulamin dostepne na stronie: www.neffos.info

s Kup smartfon Neffos i wybierz sobie prezent

TP-Link Polska | www.neffos.pl




	001_WP11_2016
	002_WP11_2016__George Nespresso
	003_WP11_2016 2
	004_WP11_2016
	005_WP11_2016_KrKr_pierogi_barszcz
	006_WP11_2016
	007_WP11_2016
	008_WP11_2016
	009_WP11_2016
	010_WP11_2016
	011_WP11_2016
	012_WP11_2016
	013_WP11_2016__IBB
	014_WP11_2016
	015_WP_11_2016_alcatel
	016_WP11_2016
	017_WP11_2016
	018_WP11_2016
	019_WP11_2016
	020_WP11_2016
	021_WP11_2016
	022_WP11_2016
	023_WP11_2016__natura_tour
	024_WP11_2016
	025_WP11_2016_ABBYY_omnipro
	026_WP_11_16_berlin_NEW 1
	027_WP_11_16_berlin_NEW
	028_WP_11_16_berlin_NEW 3
	029_WP11_2016__ThinkPad_Lenovo_V5
	030_WP_11_2016
	031_WP_11_2016
	032_WP_11_2016
	033_WP_11_2016
	034_WP11_2016_skm zyczenia_2016
	035_WP11_2016_skm zyczenia_2016
	036_WP11_2016
	037_WP11_2016
	038_WP11_2016
	039_WP11_2016
	040_WP_11_2016
	041_WP_11_2016
	042_WP11_2016__Muzeum Opole 1
	043_WP11_2016__Muzeum Opole 2
	044_WP_11_2016
	045_WP_11_2016
	046_WP_11_2016
	047_WP11_2016_LEV17 Subaru
	048_WP_11_16_TATA 1
	049_WP_11_16_TATA 2
	050_WP11_2016
	051_WP11_2016
	052_WP11_2016
	053_WP11_2016
	054_WP_11_2016
	055_WP11_2016 2
	056_WP_11_2016
	057_WP_11_2016
	058_WP11_2016
	059_WP11_2016_Cristal_Resort
	060_WP11_2016
	061_WP11_2016_Izrael_Linie lotnicze
	062_WP11_2016
	063_WP11_2016
	064_WP_11_2016
	065_WP_11_2016
	066_WP11_2016
	067_WP11_2016
	068_WP11_2016
	069_WP11_2016_Krem JANDA
	070_WP11_2016
	071_WP11_2016
	072_WP11_2016
	073_WP11_2016
	074_WP_11_2016
	075_WP11_2016_kurier kolejowy
	076_WP11_2016_TP-Link


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (NEC MultiSync LCD2080UXi)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Euroscale Coated v2)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (FOGRA1)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <>
    /CHT <>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents that are to be checked or must conform to PDF/X-3:2002, an ISO standard for graphic content exchange.  For more information on creating PDF/X-3 compliant PDF documents, please refer to the Acrobat User Guide.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 4.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /GRE <>
    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF che devono essere conformi o verificati in base a PDF/X-3:2002, uno standard ISO per lo scambio di contenuto grafico. Per ulteriori informazioni sulla creazione di documenti PDF compatibili con PDF/X-3, consultare la Guida dell'utente di Acrobat. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 4.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die moeten worden gecontroleerd of moeten voldoen aan PDF/X-3:2002, een ISO-standaard voor het uitwisselen van grafische gegevens. Raadpleeg de gebruikershandleiding van Acrobat voor meer informatie over het maken van PDF-documenten die compatibel zijn met PDF/X-3. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 4.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /RUS <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /POL <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (3DAPv3_PAPERTYPE-3_280.icc)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (ISO Coated v2 300% \050ECI\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
    /FRA <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice




