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Z prawdziwą przyjem-
nością przedstawiam 
Wam pełny nowości, 
letni numer magazy-

nu „Brawo Ty!”.

Przed nami najbardziej zielone 
i słoneczne miesiące w roku 
oraz czas ładowania baterii.  
Pozostając w tym klimacie  
– zapraszam do energetycznej 
lektury i zachęcam do działania 
na rzecz środowiska!  
Inspiracji i pomysłów jest całe 
mnóstwo, m.in. pod patrona-
tem Stowarzyszenia Program  
Czysta Polska. 

Także Grupa Polsat Plus staje się 
coraz bardziej zielona. Rozpoczę-
liśmy produkcję czystej, zielonej 
energii, m.in. ze słońca, wiatru 
czy biomasy, i chcemy, aby 
wkrótce mógł z niej skorzystać 
każdy Polak – tak jak korzysta 
z naszej telewizji, telefonii czy in-
ternetu. Polska przecież potrze-
buje różnorodnych, ekologicz-
nych źródeł prądu i ciepła! A my 
wszyscy chcemy oddychać czy-
stym powietrzem i żyć w lepszym 
środowisku. Dlatego prowadzimy 
też intensywne przygotowania 
do produkcji zielonego wodoru, 
który jest zeroemisyjnym 
paliwem przyszłości. 
Stworzony przez 
nas miejski auto-
bus wodorowy wy-
jechał w czerwcu 
testowo na ulice 
polskich miast. 

Na letnich szlakach 
i podczas podróży 
z rodziną sko-
rzystajcie 
z serwisu 
Disney+  
– nowości, 
która po-
jawiła się 

w ofertach naszych najwięk-
szych marek: Polsat Box,  
Plusa, Netii i Polsat Box Go. 
Dzięki współpracy z Disney+ 
jako jedyni wśród dostawców 
telekomunikacyjnych oraz 
telewizji w Polsce możemy ofe-
rować dostęp do światowej roz-
rywki – tysięcy odcinków seria-
li i 'lmów od Disneya, Pixara, 
Marvela, National Geographic, 
ze świata Gwiezdnych wojen 
oraz treści rozrywkowych pod 
marką Star – i to na bardzo 
atrakcyjnych zasadach.

W nowym numerze naszego 
magazynu znajdziecie również 
wiele informacji o nowościach na 
kanałach Polsatu, w serwisach 
Polsat Box Go i Polsat Go, a także 
tych dotyczących naszych usług, 
m.in. internetu 5G Plusa, którego 
testy przeprowadzone przez 
niezależną )rmę w 24 miastach 
pokazały, że jest najszybszy 
w Polsce i nawet dwa razy szyb-
szy od internetu 5G pozostałych 
operatorów, czy linii dekoderów 
4K nagrodzonych na Międzyna-
rodowych Targach Poznańskich 
Media Expo. 

Miłej lektury!
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Redaktor Naczelna

WSTĘPNIAKI

FO
T.

  K
R

ZY
SZ

TO
F 

D
U

B
IE

L/
P

O
LS

AT
, M

A
C

IE
J 

P
IÓ

R
KO

, M
A

K
E-

U
P

 M
A

R
TY

N
A

 P
IN

D
A

R
A

Mirosław 
Błaszczyk

Prezes Zarządu 
Cyfrowego Polsatu 

i Polkomtelu, 
operatora sieci 

Plus

�ŹÁĢĩūĢĆ��Áſŉőūĩ

Świat przyspieszył! I pędzi coraz szybciej! 
W Polsat News obejrzałam inaugurację autobusu miejskiego  
na wodór. Niby taka zwyczajna informacja w świecie, który coraz 

większą wagę przykłada do ekologii. Ale dla mnie to przełom!

Dlaczego? Bo pamiętam, jak jeszcze całkiem niedawno wszystkie po-
jazdy na naszych ulicach smrodziły i truły, również ołowiem. Dziś tru-
cicieli jest dużo mniej (w paliwie w ogóle już nie ma ołowiu), a za chwilę 
auta na wodór będą powszechne. Przecież to prawdziwa rewolucja!

I zobaczcie, dziesiątki, a może setki takich rewolucji dokonują się na 
naszych oczach i w naszych czasach. Internet, telewizja na żądanie 
(ostatnio np. Disney+), telefony komórkowe, sztuczna inteligencja 
i wiele, wiele innych… 
Dziś nam to spowszedniało, wydaje się normalnością, jakby wszystko 
istniało od zawsze. Ale nie jest od zawsze. To raptem ostatnich kilka-
naście lat.  
Tak więc żyjemy w świecie, który gna. W świecie, który przyspiesza. 
I jestem pewna, że czekają nas niebawem kolejne rewolucje techno-
logiczne. Na przykład auta bez kierowcy? Czemu nie? Loty w kosmos 
dla każdego? To też zaraz może być możliwe.

Jest jednak rzecz, która kładzie się cieniem na ten rozpędzony postęp. 
I przypomina nam, że świat jest brutalny. Że postęp technologiczny 
nie wyeliminował zła. To oczywiście rosyjska agresja na Ukrainę. Oby 
ta wojna zakończyła się jak najszybciej. Oby ludzie w Ukrainie przestali 
cierpieć. 

Oddaję w Wasze ręce to wydanie magazynu, które mimo wszystko jest 
pełne optymizmu. Ale również ekologii, nowoczesnych technologii, 
zdrowego podejścia do życia. Choćby poradnik: jak wykryć, czy nasze 
dziecko cierpi na popandemiczną depresję? Jak to rozpoznać, jak za-
reagować? Jak rozmawiać?

Do tego teksty typowo wakacyjne: jak się spakować na wyjazd? Niby 
błahe, ale jakże ważne. I jeszcze miniprzewodnik grecki. Niby dużo 
o Grecji wiemy, ale… poczytać i dowiedzieć się nowych rzeczy warto.

A jako właścicielka kota – szczególnie polecam tekst, jak przygoto-
wać… pupila do podróży. A dlaczego nie? Koty również mogą i lubią 
podróżować.

Tradycyjnie też najnowsze trendy w modzie i urodzie.

Wspaniałych wakacji!

Disney+
dostępny w Polsat Box
z telewizją już od 35 zł/mies.
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K onstrukcja polskiego auto-
busu wodorowego NesoBus 
została stworzona od pod-
staw jako wodorowa – nie 

jest przeróbką ani modyfikacją autobusu 
spalinowego czy na baterie. Rozpoczęcie 
produkcji seryjnej jest planowane na 2023 
rok w powstającej w Świdniku fabryce.

STWORZYLIŚMY NAJBARDZIEJ 
EKOLOGICZNY  

AUTOBUS NA WODÓR

Komunikacja miejska ekstremalnie 
zanieczyszcza powietrze w miastach. 
Każde zanieczyszczenie powietrza może 
być przyczyną chorób – nie tylko układu 
oddechowego, ale też udarów, nowotwo-
rów, zawałów serca, alergii itp. Stworzy-
liśmy autobus wodorowy, który napędza-
ny zielonym wodorem nie emituje spalin, 
a dodatkowo oczyszcza powietrze.
NesoBus jest idealnym rozwiązaniem dla 
mieszkańców miast – likwiduje emisję 
trujących substancji: poza CO2 to przede 
wszystkim tlenki azotu czy pyły, w szcze-
gólności drobne pyły PM 2,5.

JAK DZIAŁA AUTOBUS  
NA WODÓR?

NesoBus, polski autobus wodorowy, 
jest autobusem elektrycznym – ma silnik 
elektryczny. Wytwarza prąd na bieżą-
co z zatankowanego wodoru przy uży-
ciu ogniwa paliwowego. Posiada własną 
„minielektrownię”. Fizycznie wodór ze 
zbiornika łączy się z tlenem pobranym 
z powietrza i wytwarzana jest energia 
elektryczna zasilająca silnik elektryczny. 
Nie ma żadnego procesu spalania. W wy-
niku połączenia wodoru z tlenem w ogni-
wie paliwowym – autobus emituje z rury 
wydechowej parę wodną. Ta woda jest 
w pełni destylowana. 

JAK NASZ AUTOBUS  
NA WODÓR OCZYSZCZA 

POWIETRZE?

NesoBus wytwarza na bieżąco ener-
gię elektryczną, pobierając tlen z powie-
trza i łącząc go z wodorem ze zbiorników 
przy użyciu ogniwa paliwowego. Pobie-
rane powietrze musi być w pełni oczysz-
czone przez specjalne filtry, by ogniwo 
paliwowe otrzymało czysty tlen. Wów-
czas tlen łączy się z wodorem i powstaje 

Więcej na: nesobus.pl  
i polskiautobuswodorowy.pl

su spalinowego czy na baterie. Autobus 
jest zbudowany od podstaw z myślą 
o technologii wodorowej – dzięki czemu 
bardzo łatwo jest np. zamienić zbiorniki 
na wodór o wyższym ciśnieniu i zwięk-
szyć zasięg. 

Autobus jest zbudowany modułowo, 
więc jesteśmy w stanie dopasować go do 
potrzeb konkretnych miast. Zatrudnia-
my 25 konstruktorów, którzy dostosują 
pojazd do potrzeb poszczególnych miast 
i przewoźników.

HOMOLOGACJA

Po 65 dniach intensywnych badań 
„poligonowych” i laboratoryjnych, obej-
mujących 40 różnego rodzaju testów re-
alizowanych zarówno w kraju, jak i za 
granicą, NesoBus w kwietniu 2022 roku 
otrzymał europejską homologację typu 
pojazdu.

Planujemy rozpocząć produkcję se-
ryjną w Polsce – na potrzeby rynku pol-
skiego i na eksport do innych krajów.

Jesteśmy dumni, że budujemy 
w Polsce fabrykę w Świdniku – regionie 
z tradycjami motoryzacyjnymi i bardzo 
doświadczonym, profesjonalnym ze-
społem. Będziemy mogli produkować 
tam ponad 100 autobusów rocznie. Fa-
bryka zostanie oddana do użytkowania 
już w przyszłym roku. 

NesoBus to całkowicie nowy, wyprodukowany w Polsce zeroemisyjny miejski autobus wodorowy. 
Zasilany zielonym wodorem jest najbardziej ekologicznym autobusem 

dla mieszkańców miast i transportu miejskiego. 
Stworzyli go polscy konstruktorzy i inżynierowie przy współpracy z partnerami z Europy i całego 

świata. Ma 12 m długości, do 93 miejsc, w tym do 37 miejsc siedzących, jego zasięg 
to ok. 450 km, nie emituje spalin, oczyszcza powietrze, a jedyne, co emituje, to para wodna. 

energia, która napędza silnik elektryczny. 
NesoBus użytkowany na zielony wodór 
nie emituje spalin i oczyszcza powietrze.

DLACZEGO NESOBUS?

Marka naszego autobusu wodorowe-
go „Neso” to skrót od „Nie Emituje Spalin 
i Oczyszcza” powietrze. Jego tankowanie 
trwa tylko 15 minut. Dzięki temu w peł-
ni ekologiczny NesoBus nie traci wielu 
godzin na ładowanie baterii. Zamiast 
stać i ładować się wiele godzin, cały czas 
może jeździć. NesoBus jest bardzo efek-
tywny – zużywa średnio ok. 8 kg wodo-
ru na 100 km. Zbiorniki mają pojemność 
37,5 kg wodoru, co pozwala na przeje-
chanie ok. 450 km. W teście SORT-2 uzy-
skał zużycie 5,5 kg wodoru na 100 km.

NesoBus ma również świetne para-
metry fizyczne – 12 m długości, 2,55 m 
szerokości, 3,4 m wysokości, jego masa 
własna to niespełna 13 ton, pomieści do 
93 pasażerów, w tym do 37 na miejscach 
siedzących.

Konstrukcja NesoBusa jest stwo-
rzona od podstaw jako wodorowa – nie 
jest przeróbką czy modyfikacją autobu-

NesoBus to model opracowany przez najlepszych 
i najbardziej doświadczonych inżynierów z Polski  
we współpracy z partnerami z Europy i ze świata.

Autobus jest zbudowany z bardzo wysokiej jakości komponentów. 
Wygląd zewnętrzny oraz wnętrze zostały zaprojektowane przez włoską %rmę 

Torino Design, specjalizującą się w branży automotive, ogniwa paliwowe pochodzą 
od światowego lidera w tej dziedzinie – %rmy Ballard, a zbiorniki wodorowe  

od %rmy Hexagon, specjalizującej się w produkcji zbiorników na wodór.
Nowoczesny design połączony z najnowszymi technologiami pozwala uzyskać 
maksymalne parametry techniczne przy zachowaniu komfortu podróżujących.

NesoBus – PREMIERA 
POLSKIEGO AUTOBUSU WODOROWEGO
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dokonać transformacji energetycznej 
w kierunku zero- i niskoemisyjnej energii. 

– Grupa Polsat Plus, której fundamen-
ty i najważniejsze obszary działalności 
to telekomunikacja i kontent, doskonale 
funkcjonuje na rynku – mówi Zygmunt 
Solorz, twórca i największy akcjonariusz 
Grupy Polsat Plus. – Z naszych kanałów 
telewizyjnych oraz usług płatnej telewizji 
i telekomunikacyjnych korzystają miliony 
Polaków i nadal chcemy je rozwijać dla 
naszych widzów i klientów. Wyzwania 
zmieniającego się świata tworzą jednak 
nowe możliwości, dlatego w ramach Stra-
tegii 2023+ powstaje nowy segment naszej 
działalności – czysta energia. Chcemy 
produkować tanią i czystą energię dla Po-
laków – dodaje Zygmunt Solorz. 

Grupa Polsat Plus, 
której założycielem jest 

Zygmunt Solorz, rozbudowuje 
swoją działalność 

o produkcję i sprzedaż 
czystej energii. 

W ramach Strategii 2023+ 
są rozwijane kluczowe segmenty 

– telekomunikacja pod marką Plus, 
kontent pod marką Polsat oraz 
nowy segment – czysta energia. 

S trategia Grupy to dostarczanie 
produktów i usług pierwszej po-
trzeby, z których korzysta „każdy 
i wszędzie”. Podstawą tej strate-

gii jest kontynuacja rozwoju: telekomu-
nikacji z kluczowym projektem budowy 
najlepszej i najszybszej sieci 5G oraz pro-
dukcji i dystrybucji atrakcyjnego konten-
tu – „gdzie, kiedy i na jakim urządzeniu 
chcesz”. 

Nowy segment czystej energii ideal-
nie wpisuje się więc w strategię Grupy. 
Grupa Polsat Plus chce dostarczać Po-
lakom tanią i czystą energię, a energia 
niewątpliwie jest niezbędna do codzien-
nego funkcjonowania każdego z nas. Do-
datkowym impulsem do podejmowania 
nowych działań jest fakt, że Polska musi 

Zielona energia 
    i zielony wodór 

OD GRUPY POLSAT PLUS 

TRANSFORMACJA ENERGETYCZNA 
JEST POTRZEBNA I WRĘCZ 
NIEZBĘDNA NAM JAKO 
SPOŁECZEŃSTWU, BY ODDYCHAĆ 
CZYSTYM POWIETRZEM I ŻYĆ 
W LEPSZYM ŚRODOWISKU. 

USŁUGI PIERWSZEJ POTRZEBY 
ZA ROZSĄDNĄ CENĘ

Grupa Polsat Plus jest polską firmą 
i dostarcza mieszkańcom Polski wysokiej 
jakości usługi pierwszej potrzeby za roz-
sądną cenę, dla każdego i wszędzie.

– Dostarczamy mieszkańcom Polski 
usługi i produkty, z których korzystają 
wszędzie i na co dzień – mówi Maciej Stec, 
Wiceprezes Zarządu ds. Strategii, Cyfrowy 
Polsat, Grupa Polsat Plus. – To telekomuni-
kacja – najlepszy i najszybszy w Polsce in-
ternet 5G Plusa, możliwość komunikowania 
się w dowolny sposób w każdym momen-
cie zarówno z rodziną i przyjaciółmi, jak 
i w pracy zawodowej. To kontent – dostęp-
ny na różnych urządzeniach, kiedy, gdzie 
i jak chcesz: w internecie, na dekoderze 4K 
i w telewizji, poprzez serwisy i aplikacje 
Polsat Box Go i Polsat Go, oraz nasz biznes 
online skupiony wokół Interii. Taką usługą 
i podstawowym dobrem dla wszystkich 
jest też energia. Chcemy ją produkować 
i dostarczać klientom zarówno indywidu-
alnym, jak i biznesowym. Naszym nowym, 
dodatkowym celem jest więc produkcja 
i dostarczanie czystej energii, która pozwo-
li nam żyć w czystszym i lepszym środowi-
sku – dodaje Maciej Stec.

CZYSTA ENERGIA  
I ZIELONY WODÓR

Polska stoi przed gigantycznym wy-
zwaniem transformacji energetycznej. 
W Polsce wciąż ok. 70 proc. energii pro-
dukowane jest z węgla, jako kraj emituje-
my ekwiwalent 400 mln ton CO2 rocznie, 
co niesie ze sobą ogromne koszty społecz-
ne, takie jak choroby układu oddechowe-
go, udary, zawały serca, alergie, nieobec-
ności w pracy i szkole, krótszy czas życia. 
Istotnie rosną ceny energii elektrycznej.

Redukcja CO2 i innych zanieczysz-
czeń oraz ustabilizowanie cen energii 
wymaga szybkiej inwestycji w czyste, 
zielone źródła energii i zbalansowanego 
miksu energetycznego w Polsce. Trzeba 
szybko transformować sektor energe-
tyczny, by osiągnąć założony unijny cel 
neutralności klimatycznej w 2050 roku.

– To doskonały moment na wejście 
nowych graczy na rynek energii. Wierzy-
my, że transformacja energetyczna jest 
potrzebna i wręcz niezbędna nam jako 
społeczeństwu, by oddychać czystym 

powietrzem i żyć w lepszym środowi-
sku. Potrzebujemy taniej i czystej energii 
w ramach zbilansowanego miksu ener-
getycznego dla naszych rodzin oraz by 
budować konkurencyjność naszych firm. 
Stwarza to nowe możliwości rozwoju dla 
naszego biznesu. I chcemy mieć w tym 
swój udział. Chcemy produkować tanią 
i czystą energię – mówi Mirosław Błasz-

czyk, Prezes Zarządu, Cyfrowy Polsat 
i Polkomtel, Grupa Polsat Plus.

Grupa Polsat Plus będzie produkować 
czystą, zieloną energię w szczególności 
ze słońca, wiatru, biomasy czy obróbki 
termicznej odpadów. Część projektów już 
zostało uruchomionych. W Brudzewie 
działa największa farma fotowoltaiczna 
w Polsce będąca wspólnym projektem 
z ZE PAK. W trakcie realizacji są farmy 
wiatrowe Miłosław i Kazimierz Biskupi.

Jednym z nowych obszarów energii, 
w których rozwija się Grupa, są techno-
logie wodorowe, a w szczególności zie-
lony wodór. 

– Jako Grupa chcemy zmieniać świat, 
a świat idzie w zielony wodór. Będzie on 
odgrywał istotną rolę w globalnej trans-
formacji energetycznej. Unia Europejska 
zapowiedziała szybki rozwój gospodarki 
zielonego wodoru. Można go stosować 
w bardzo wielu gałęziach gospodarki, co 
przyspieszy redukcję CO2 i innych szko-
dliwych substancji. Zielony wodór to także 
nowe zeroemisyjne paliwo przyszłości. Już 
dziś seryjnie produkowane są samochody 
wodorowe oraz autobusy. Rozpoczęliśmy 
budowanie pełnego łańcucha wartości 
zielonego wodoru: od produkcji w proce-

sie elektrolizy z czystej energii i wody, po-
przez magazynowanie i transport, budowę 
sieci stacji tankowania wodorem, produk-
cję autobusów, aż po jego powszechne 
stosowanie w Polsce – mówi Maciej Stec, 
Wiceprezes Zarządu ds. Strategii, Cyfro-
wy Polsat, Grupa Polsat Plus.

Pod koniec maja br. Grupa Polsat Plus 
zaprezentowała autobus wodorowy, który 
powstał we współpracy z ZE PAK. Neso-
Bus to całkowicie nowy, wyprodukowany 
w Polsce zeroemisyjny miejski autobus 
wodorowy. Zasilany zielonym wodorem 
jest najbardziej ekologicznym autobusem 
dla mieszkańców miast i transportu miej-
skiego. Stworzyli go polscy konstruktorzy 
i inżynierowie przy współpracy z partne-
rami z Europy i całego świata. Ma 12 m 
długości, do 93 miejsc, w tym do 37 miejsc 
siedzących, jego zasięg to ok. 450 km, 
nie emituje spalin, oczyszcza powietrze, 
a jedyne, co emituje, to para wodna. Kon-
strukcja  polskiego autobusu wodorowego 
NesoBus została stworzona od podstaw 
jako wodorowa – nie jest przeróbką ani 
modyfikacją autobusu spalinowego czy 
na baterie. Rozpoczęcie produkcji seryj-
nej jest planowane na 2023 rok w powsta-
jącej w Świdniku fabryce. FO
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ŚRODOWISKO 

To wyjątkowy obszar działalności 
CSR naszej Grupy. Rozwijamy produk-
cję czystej energii – zwłaszcza ze słońca, 
wiatru, biomasy i termicznej obróbki od-
padów – oraz budowę pełnego, ogólno-
krajowego łańcucha wartości zielonego 
wodoru. Wspólnie z ZE PAK chcemy stać 
się wiodącym w Polsce producentem zie-
lonej energii oraz zielonego wodoru i pro-
wadzimy w tym kierunku wiele działań. 
Skonstruowany przez polskich inżynie-
rów autobus wodorowy uzyskał już ho-
mologację europejską i został zaprezen-
towany społeczeństwu. Kontynuowana 
jest budowa farm wiatrowych Miłosław 
i Kazimierz Biskupi. Wierzymy, że trans-
formacja energetyczna jest potrzebna, 
wręcz niezbędna nam jako społeczeń-
stwu, by oddychać czystym powietrzem 
i żyć w lepszym środowisku. Potrzebuje-
my taniej i czystej energii w ramach zbi-
lansowanego miksu energetycznego dla 
naszych rodzin oraz by budować konku-
rencyjność polskiej gospodarki. 

Grupa Polsat Plus świadomie wykracza poza komercyjną  
działalność, realizując liczne inicjatywy 

z obszaru społecznej odpowiedzialności biznesu. 
Bliska jest nam troska o ochronę środowiska, 

dlatego rozwijamy produkcję czystej energii i zielonego wodoru. 
Pamiętamy o wsparciu dla chorych dzieci i uchodźców z Ukrainy,
 którzy znaleźli w Polsce schronienie po inwazji Rosji na ich kraj. 

Dbamy o bezpieczeństwo, edukację, promocję sportu 
i aktywności fizycznej – zachęcamy do zdrowego stylu życia. 

oraz dla dzieci z mukowiscydozą). Wraz 
z Grupą Polsat Plus i ZE PAK aktywnie 
pomaga również sierotom z Ukrainy, 
które znalazły schronienie w Polsce po 
inwazji Rosji na Ukrainę.

PROMOCJA SPORTU 

Zajmuje szczególne miejsce w dzia-
łalności sieci Plus (sponsoring polskiej 
siatkówki) i Telewizji Polsat (transmisje 
sportowe). Wśród celów tego zaangażo-
wania jest promowanie nie tylko dyscy-
plin sportowych, ale i szeroko pojętej 
aktywności fizycznej w społeczeństwie 
jako wartości i jednego z najważniej-
szych elementów zdrowego stylu życia 
i dobrego funkcjonowania. 

EDUKACJA 

Ostatnie lata (zmiany klimatyczne, 
pandemia i wojna w Ukrainie) uświado-
miły nam, jak ważny to obszar w życiu. 
Potencjał medialny Grupy Polsat Plus (te-
lewizji i internetu) wspiera edukację spo-
łeczeństwa w zakresie ekologii i ochrony 
środowiska naturalnego (Stowarzyszenie 
Program Czysta Polska, Zielona Interia), 
a także profilaktyki zdrowia i bezpie-
czeństwa (program „#Jesteśmy dla dzie-
ci”, eksperckie rozmowy w programach 
„Nowy Dzień”, „Wydarzenia” na antenie 
Polsat News). Kanały informacyjne Te-
lewizji Polsat służą Polakom na co dzień 
rzetelną informacją ze świata gospodarki, 
nauki, sportu.

Misja społeczna
GRUPY 

POLSAT PLUS 
ŚRODOWISKO TO WYJĄTKOWY 
OBSZAR DZIAŁALNOŚCI 
CSR GRUPY POLSAT PLUS. 
ROZWIJAMY PRODUKCJĘ CZYSTEJ 
ENERGII – ZWŁASZCZA 
ZE SŁOŃCA, WIATRU, BIOMASY 
I TERMICZNEJ OBRÓBKI ODPADÓW.

Jesteśmy dużą organizacją, która 
wpływa m.in. na gospodarkę, spo-
łeczeństwo i środowisko. Nasze 
działania determinuje społeczna 

odpowiedzialność, której filarami są: 

BEZPIECZEŃSTWO 

Od 19 lat ściśle współpracujemy z or-
ganizacjami ratowniczymi działającymi 
w polskich górach i nad wodą. Sieć Plus 
wspiera ratowników w ich działaniach, 
finansuje szkolenia i przekazuje środ-
ki na zakup specjalistycznego sprzę-
tu. Dzięki współpracy z TOPR i GOPR 
oraz MOPR i WOPR, naszej technolo-
gii i aplikacji RATUNEK stworzyliśmy 
system ratowniczy, który uratował ży-
cie i zdrowie wielu ludzi. 

POMOC DZIECIOM 

 Fundacja Polsat od 25 lat nieprze-
rwanie podejmuje wysiłki, aby popra-
wić sytuację zdrowotną małych pacjen-
tów. Jest zaangażowana w pionierskie 
projekty, m.in. wprowadzenie do Polski 
programu rodzinnych przeszczepów 
wątroby i nowoczesnej metody leczenia 
w łonie matki metodą fetoskopową roz-
szczepu kręgosłupa. Fundacja wspiera 
szereg inicjatyw ekologicznych, w tym 
walkę ze smogiem i jego skutkami (reha-
bilitacja z zakresu pulmonologii dziecię-
cej dla dzieci z przewlekłymi chorobami 
dolnych i górnych dróg oddechowych FO

T.
 M

AT
ER

IA
ŁY

 P
R

A
S

O
W

E

BRAWO TY!        NR 910 NR 9        BRAWO TY! 11

SPOŁECZEŃSTWO



FARMY LĄDOWE

Od wprowadzenia tzw. ustawy 
odległościowej w 2016 roku ener-
getyka wiatrowa na lądzie w Polsce 
w zasadzie przestała się rozwijać. Od 
dawna zabiegano o uelastycznienie 
przepisów, tym bardziej że w związku 
z wojną w Ukrainie należy spodzie-
wać się dalszych wzrostów cen prądu. 
Z sondażu pracowni Kantar wynika, że 
niemal 80 proc. ankietowanych w Pol-
sce oczekuje od rządu wprowadzenia 
szybkich zmian w prawie, aby odblo-
kować energię z wiatru. I wyborcy ze 
wszystkich stron politycznego stołu są 
zgodni. Natychmiastowego odbloko-
wania polskiej energetyki wiatrowej 
chce 100 proc. wyborców Porozumie-
nia, 89 proc. wyborców Koalicji Oby-
watelskiej, tyle samo Lewicy, 88 proc. 
zwolenników PSL, 87 proc. Polski 2050, 
74 proc. wyborców PiS oraz 64 proc. 
sympatyków Solidarnej Polski. 

CZY POLSKA BĘDZIE MIAŁA 
CZYSTY I TANI PRĄD  

Z WIATRU, CO MOGĄ ZAPEWNIĆ 
ZE PAK I ØRSTED?

Trzeba mieć nadzieję, że zarów-
no farmy wiatrowe na lądzie, jak i na 
morzu powstaną. Powstaną szybko i za-
czną działać dla dobra budżetów milio-
nów polskich rodzin i firm.  

Polska może mieć szybko 
czystą i tanią energię 
z farm wiatrowych 
lądowych, jak i morskich. 
W Europie wiatr 
już od dawna zapewnia 
prąd milionom 
gospodarstw domowych.

skim rodzinom. Dzięki ZE PAK i Ørsted 
prąd z wiatru na morzu będzie mógł na-
prawdę popłynąć w polskich domach. Po-
łączenie ich sił jest dla Polski unikatową 
ofertą i gwarantem, że transformacja bę-
dzie sprawiedliwa, prowadzona z dbało-
ścią o interes narodowy i regionalny i ak-
ceptowalna pod względem społecznym.

PRZEPISY MUSZĄ BYĆ  
JASNE I DAWAĆ WSZYSTKIM 

RÓWNE SZANSE

Kluczowe jest, aby przepisy regulu-
jące powstawanie farm morskich były 
jasne i przejrzyste. W procesie legi-
slacyjnym pojawiły się kwestie, które 
niepotrzebnie zakłócają i opóźniają te 
projekty. W kryteriach znajdowały się 
tak zaskakujące zapisy, jak np. te, które 
nie brały pod uwagę doświadczeń firm 
zdobytych na akwenach morskich poza 
UE, np. w Wielkiej Brytanii, która jest 
przecież cała otoczona przez morza. 
Preferowano też „brudasów” energe-
tycznych, a nie tych, którzy produkują 
czystą energię. Przyjęto niejasne kryte-
ria oceny firm we wspólnych przedsię-
wzięciach. Paradoksalnie mogło okazać 
się, że zgodę na budowę farmy wiatro-
wej na morzu prędzej dostanie firma 
handlująca np. ropą naftową niż produ-
kująca zieloną energię. Należy więc zro-
bić wszystko, aby ten proces był jasny 
i z równymi szansami dla wszystkich.

Farmy wiatrowe
na lądzie i morzu 

MOGĄ DAĆ NAM WSZYSTKIM 
TANI I CZYSTY PRĄD

Są dwa rodzaje energetyki wiatro-
wej – lądowa i morska. W Polsce 
jak dotychczas pierwsza została 
ograniczona i niemal zakaza-

na, a druga napotyka niespodziewane 
przeszkody.

BAŁTYK JAKO NATURALNE 
ŹRÓDŁO ENERGII  

DLA POLSKI – NASZA PERŁA 
ENERGETYCZNA

Bałtyk jest naturalnym złożem 
energetycznym Polski, może obsłużyć FO
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PRĄD GENEROWANY PRZEZ TYLKO JEDNĄ TURBINĘ 
(12 MW) ZASILI ŚREDNIO W CIĄGU ROKU 

PONAD 23 TYS. POLSKICH GOSPODARSTW DOMOWYCH.

kilkadziesiąt procent zapotrzebowania 
Polski na energię. Jest idealny do pro-
dukcji prądu z farm morskich – płytki, 
wieją na nim silne i stałe wiatry.  Kiedyś 
najważniejsza była energia z węgla, dla-
tego ogromną rolę odgrywały kopalnie, 
ale wiązało się to z zanieczyszczeniem 
powietrza. Dzisiaj polskim „central-
nym okręgiem przemysłowym”, który 
będzie dostarczał Polsce czystą i tanią 
energię, może być Bałtyk. Szczególnie 
w obecnych czasach, kiedy energia 
kosztuje nawet 1000 zł za MWh i zagro-
żone jest bezpieczeństwo energetyczne 

kraju, powinniśmy umieć zbudować far-
my wiatrowe na Bałtyku, tak szybko jak 
to możliwe. Takie farmy umie budować 
firma Ørsted, a chce je w Polsce budo-
wać wspólnie z ZE PAK. 

ZE PAK I ØRSTED SĄ GOTOWE,  
ABY SZYBKO I NAPRAWDĘ 

(CZYLI SKUTECZNIE) 
ZBUDOWAĆ FARMY WIATROWE 

NA MORZU I DAĆ POLAKOM 
CZYSTY, TANI PRĄD

Ørsted już dziś ma ponad 1600 tur-
bin wiatrowych na morzu, które dają 
energię dla 12 mln ludzi. ZE PAK jako 
pierwszy w Polsce odejdzie od węgla, 
już produkuje prąd z największej obec-
nie w Polsce farmy słonecznej, bloków 
biomasowych i rozwija technologie wo-
dorowe. Ørsted to światowy lider mor-
skiej energetyki wiatrowej – ma najwię-
cej mocy zainstalowanych na morzach 
i oceanach na całym świecie. ZE PAK 
to lider polskiej transformacji energe-
tycznej, jako jeden z niewielu w Polsce 
nie tylko opowiada, że coś zrobi, ale 
rzeczywiście zmienia się w kierunku 
zielonej energii. I od kilkudziesięciu lat 
dostarcza milionom polskich domów 
energię – kiedyś z węgla, teraz czystą. 

ZE PAK i Ørsted zapewnią też nowe 
miejsca pracy oraz wykorzystanie lokal-
nych, polskich firm przy powstawaniu 
farm – dadzą pracę i utrzymanie wielu pol-

FARMA WIATROWA O MOCY 
1 GW ZMNIEJSZY EMISJĘ 

O 3,16 MT GAZÓW 
CIEPLARNIANYCH ROCZNIE 

– TO TYLE, ILE WYNOSI EMISJA 
Z 1,5 MLN SAMOCHODÓW.
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w celu ułatwienia im kontaktu z rodzina-
mi pozostałymi w kraju. Także operator 
Netia Mobile obniżył o połowę stawki za 
połączenia i SMS-y do Ukrainy.

NAJNOWSZE DONIESIENIA 
O INWAZJI NA UKRAINĘ 

W KANAŁACH INFORMACYJNYCH  
POLSATU I W INTERII

W działania włączyły się również 
kanały i programy informacyjne Polsa-
tu oraz portal Interia. Widzowie Polsat 
News i Wydarzeń 24 mogą na bieżąco 
śledzić informacje dotyczące ataku wojsk 
rosyjskich na Ukrainę. Na portalach  
Polsatnews.pl oraz Interia.pl prowadzone 
są relacje na żywo, informacje publiko-
wane są również na bieżąco na stronach 
społecznościowych Polsatnews.pl oraz 
Interii na Twitterze i Facebooku. Najważ-
niejsze informacje prezentowane są we 
wszystkich wydaniach „Wydarzeń”. Na 
Interia.pl ruszyła sekcja w języku ukra-
ińskim  �� ����� � ���    �, gdzie publiko-
wane są najnowsze informacje o sytuacji 
w Ukrainie i pomocy w Polsce. Ponadto 
zgodnie z decyzją KRRiT z listy kanałów 
w dekoderach Polsat Box i Netii zostały 
usunięte kanały rosyjskie.

ZE PAK I ZYGMUNT SOLORZ  
JAKO PIERWSI  

ZGŁOSILI GOTOWOŚĆ 
DO WSPARCIA UKRAINY 

W POŁĄCZENIU 
ENERGETYCZNYM Z EUROPĄ

Ukraina zwróciła się do krajów euro-
pejskich z wnioskiem o pilne zsynchro-
nizowanie jej systemu energetycznego 
z siecią operatorów Unii Europejskiej. 
Potrzebne są do tego połączenia Ukra-
iny z krajami Unii Europejskiej. Polska 
może to zrobić m.in. poprzez istnie-
jącą, ale niedziałającą obecnie linię  
z 750 kV. ZE PAK – należący do Zygmun-
ta Solorza – ogłosił, że takie połączenie 
byłoby najlepsze i jeśli trzeba, to może 
podjąć się modernizacji i uruchomienia 
linii energetycznej 750 kV łączącej Pol-
skę z Ukrainą na odcinku polskim oraz 
przesyłu energii do Ukrainy. Na począt-
ku czerwca PSE (polski operator sieci 
elektroenergetycznych) potwierdził, że 
prowadzi prace nad połączeniem Polski 
i Ukrainy linią 400 kV. 

Grupa Polsat Plus – Telewizja Polsat, sieć Plus, platforma Polsat Box, Netia, Interia – 
od początku napaści Rosji na Ukrainę postanowiła działać i wesprzeć 

ukraińskie społeczeństwo. Działania były i są prowadzone w wielu dziedzinach.

Narodowej Rady Ukrainy ds. Telewizji 
i Radiofonii, grup medialnych Media 
Group Ukraine, StarLightMedia, 1+1 Me-
dia, InterMediaGroup i kanału Rada. Ce-
lem projektu według jego twórców jest 
„stworzenie produktu informacyjnego 
przeznaczonego dla rosyjskojęzycznych 
odbiorców w czasie wojny, w szczegól-
ności dla rosyjskich sił okupacyjnych”. 
W dekoderach satelitarnych Polsat Box 
można go znaleźć na pozycji 915.

PLUS WZMOCNIŁ ZASIĘG 
W STREFIE PRZYGRANICZNEJ 

Z UKRAINĄ 

Od momentu ataku Rosji na Ukrainę 
nastąpił duży wzrost ruchu w sieci Plus, 
co było szczególnie widoczne w strefie 
przygranicznej. Choć ruch na przygra-
nicznych stacjach BTS jest nawet kil-
kakrotnie większy niż wcześniej, to, co 
ważne, wszystkie usługi realizowane są 
poprawnie i świadczone bez zakłóceń. Od 
początku wojny służby techniczne Plusa 
prowadzą tam prace nad zwiększeniem 
pojemności oraz zasięgu sieci. Mają one 
umożliwić łączność tysiącom ludzi pra-
cującym przy granicy, a przede wszyst-
kim zapewnić ukraińskim uchodźcom 
komunikację z rodzinami pozostałymi 
w kraju.

PLUS WPROWADZAŁ RÓWNIEŻ  
WIELE ROZWIĄZAŃ  

DLA UCHODŹCÓW Z UKRAINY

Nowe rozwiązana pomagały uchodź-
com funkcjonować w pierwszym okre-
sie ich pobytu w Polsce. Dla wszystkich 
obywateli Ukrainy, którzy przebywa-
ją na terenie Polski i korzystają z sieci 
Plus, wprowadzono pakiet darmowych 
500 min do sieci komórkowych Kyivstar, 
Lifecell i Vodafone w Ukrainie oraz ob-
niżono stawkę za połączenia głosowe 
do wszystkich sieci w Ukrainie. Wpro-
wadzono także darmowy jednorazowy 
pakiet internetowy 10 GB dla tych osób 

Grupa Polsat Plus  
– SOLIDARNI Z UKRAINĄ

Szczegóły na:  
www.fundacjapolsat.pl/dzieciomukrainy

Dary rzeczowe: tel.: +48 667 000 601,  
e-mail: dzieciomukrainy@polsat.com.pl

DZIAŁANIA GRUPY POLSAT 
PLUS W RAMACH WSPARCIA 

I SOLIDARNOŚCI Z OBYWATELAMI 
UKRAINY W OBLICZU WOJNY

Grupa Polsat Plus i Fundacja Polsat 
oraz ZE PAK przekazały 5 mln zł na start 
akcji „Fundacja Polsat Dzieciom Ukra-
iny” i zachęcają wszystkich do wspólnej 
pomocy dzieciom. Fundacja Polsat od 
początku swojej działalności stara się 
docierać z pomocą tam, gdzie jej najbar-
dziej brakuje. Dlatego w aktualnej sytu-
acji postanowiła uruchomić dedykowa-
ne konto, dając w ten sposób szansę na 
wsparcie finansowe wszystkim osobom 
chętnym do niesienia pomocy. 

KANAŁY TELEWIZYJNE

Natychmiast po wybuchu wojny Pol-
sat Box udostępnił wszystkim klientom 
możliwość oglądania kanału informa-
cyjnego Ukraina 24. W kolejnych dniach 
operator Polsat Box w ramach usłu-
gi telewizji internetowej z dekoderem 
oraz serwis Polsat Box Go wprowadziły  
8 nowych kanałów w języku ukraiń-
skim, wzbogacając tym samym ofertę 
reprezentowaną dotychczas przez ka-
nał Ukraina 24. Wśród udostępnionych 
kanałów znajdują się popularne pozycje 
rozrywkowe, z filmami i serialami oraz 
sportowe, m.in.  Ukraina 1, Film UA 
Drama, Star Family oraz X-Sport. Wśród 
udostępnianych kanałów były również 
Nickelodeon Ukraine Pluto TV bez do-
datkowych opłat dla wszystkich w Pol-
sat Box i Polsat Box Go.

NOWY, INFORMACYJNY KANAŁ 
FREEDOM DOSTĘPNY  

DLA ABONENTÓW POLSAT BOX

Freedom to zupełnie nowy projekt 
telewizyjny, który powstał m.in. przy 
wsparciu Prezydenta Ukrainy Wołody-
myra Zełenskiego, ukraińskiego Mini-
sterstwa Kultury i Polityki Informacyjnej, 
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POMOC DLA UKRAINY





Dotyczy wybranych wariantów oferty. Szczegóły w Regulaminach ofert z grupy: „PLUS. 6.4”, „Regulamin programu Plus WYMIANA”, „Regulamin 
promocyjnej sprzedaży urządzeń”, dostępnych na plus.pl. Informacje prawne dotyczące produktu iPhone 13 Pro dostępne na plus.pl

Wybierz swoje wszystko

Najnowszy 
iPhone co 2 lata. 
Oszczędź 1600 zł

nowość



NIEUCZESANE PARKI 

Miejska przyroda ma szczególne zna-
czenie. Parki, skwery i łąki kwietne to zie-
lone płuca miast, które odgrywają ogromną 
rolę w walce ze smogiem. Odpowiednio ko-
szone lub niekoszone wcale łąki kwietne to 
nasi sprzymierzeńcy w walce z suszą i za-
nieczyszczonym powietrzem. Posadzone na 
nich rośliny spowalniają parowanie wody, 
a specjalnie dobrane gatunki o lepkich 
i szorstkich liściach zatrzymują dużo więcej 
szkodliwych pyłów. W programie „Czysta 
Polska” wielokrotnie pokazywaliśmy zie-
lone sposoby na walkę ze smogiem. – Na 
szczęście coraz więcej miast dostrzega ko-
rzyści, jakie płyną z sadzenia łąk kwietnych. 
Tych pięknych i pożytecznych skrawków 
zieleni z roku na rok przybywa, a w związku 
z tym wzrasta miejska bioróżnorodność. To 
ogromnie cieszy – mówi Marcin Szumow-
ski, dziennikarz programu „Czysta Polska”. 

CENNE REZERWATY  
I ICH MIESZKAŃCY 

W naszym programie wiele miejsca 
poświęcamy skrzydlatym współmiesz-
kańcom naszych miast. Razem z Ogólno-
polskim Towarzystwem Ochrony Ptaków 
uwrażliwiamy widzów na ptasi los w pol-
skich metropoliach. Ci mali sprzymierzeń-
cy pomagają nam walczyć z uporczywymi 
komarami, muszkami oraz kleszczami. 
Dlatego tak ważne jest zapewnianie im od-
powiednich miejsc lęgowych. Robi się to 
poprzez programy wieszania budek lęgo-
wych w parkach, ale też na budynkach. Nie-
zwykle ważne jest również ograniczanie 
kolizji ptaków z szybami miejskich budyn-
ków. Zderzenia można ograniczać poprzez 
naklejanie odpowiednich folii z poziomymi 
kropkami oraz edukację zarządców biurow-

ców i spółdzielni mieszkaniowych. W pro-
gramie poruszamy też tematy drażliwe, jak 
niszczenie ptasich gniazd czy wkraczanie 
do rezerwatów w sezonie lęgowym. 

– Już drugi rok wspólnie z ornitologami 
walczymy o spokój w rezerwacie Wyspy Za-
wadowskie. Obejmuje on przepiękną część 
Wisły położoną w południowych granicach 
stolicy. Teren zachwyca zwłaszcza rozległy-
mi piaszczystymi łachami – opowiada Mar-
cin Szumowski. – Na wyspach lęgną się wio-
sną rzadkie rybitwy białoczelne, sieweczki 
obrożne, mewy siwe i ostrygojady. Niestety, 
w ciepłe słoneczne dni pojawiają się tutaj 
mieszkańcy, którzy spacerują z psami, ro-
bią sobie spotkania towarzyskie przy grillu, 
a nawet jeżdżą quadami. W zeszłym roku po 
takich wycieczkach kolonia ptaków na Wy-
spach Zawadowskich przestała istnieć, bo… 
została zwyczajnie zadeptana – wyjaśnia 
dziennikarz. W tym roku program „Czysta 
Polska”, wspólnie z OTOP-em i Regionalną 

Dyrekcją Ochrony Środowiska w Warsza-
wie, uczestniczył w akcji stawiania tablic 
ostrzegawczych i pastuchów elektrycznych. 
Miejmy nadzieję, że zabezpieczenia i eduka-
cja mieszkańców pozwolą wreszcie ptakom 
na wyprowadzenie lęgów. 

MALOWANE JAJA OSTRYGOJADA

W programie pokazywaliśmy również, 
jak ornitolodzy z Fundacji Ptasie Hory-
zonty ratują ptasie lęgi na Wiśle. Jesienią 
i zimą członkowie fundacji własnoręcznie 
tworzą z drewna przepiękne atrapy ptasich 
jaj. Wiosną, gdy ostrygojady, sieweczki ob-
rożne czy mewy siwe zakładają gniazda, 
lęgi są odnajdowane, a jaja podmieniane. 
– Ptaki wysiadują atrapy, a prawdziwe jaja 
trafiają do inkubatorów fundacji. W chwi-
li gdy młode zaczynają się wykluwać, od-
dawane są rodzicom – opowiada Marcin 
Szumowski. – Dzięki temu ornitolodzy 
minimalizują straty w lęgach powodowane 
przez ptaki krukowate, wizona amerykań-
skiego czy lisa. Jeśli okazuje się, że gniaz-
do ostrygojada nie przetrwało, wówczas 
młode ptaki wychowują się w specjalnych 
wolierach. W ten sposób fundacja urato-
wała już 68 ostrygojadów, 150 mew siwych,  
27 sieweczek obrożnych i 20 mew czarno-
głowych – wylicza dziennikarz. 

NIE ZABIERAJ I NIE DOTYKAJ 

Wiosna to czas, kiedy na świat przy-
chodzi wiele małych saren, jeleni i zajęcy. 
Wspólnie z Miejskimi Lasami w Warszawie  
i Nadleśnictwem Knyszyn przypominaliśmy 
o niezwykle istotnej rzeczy – mianowicie 
o tym, aby takich maluchów nie dotykać i nie 
zabierać do domów. – Młode sarny, zające i je-
lenie rodzą się pozbawione zapachu. Matki 
zostawiają je ukryte w wysokiej trawie. Przy-
chodzą tylko na karmienie. To ich sposób 
na uratowanie dzieci przed drapieżnikami 
– opowiada Marcin Szumowski. – Gdy głasz-
czemy takiego maluszka, zostawiamy na 
jego sierści zapach kremu do rąk, papierosa 
czy batonika z czekoladą. Taki „nietypowy” 
zapach z łatwością sprowadza lisa, a niewin-
ne pogłaskanie może się skończyć dla młodej 
sarny wyrokiem śmierci. Dlatego tak ważna 
jest edukacja i uświadamianie ludziom, że 
młode zwierzęta nie zostały porzucone – tłu-
maczy dziennikarz. To tylko nieliczne z na-
szych tematów, którymi zajmujemy się już od 
przeszło roku. Jesteśmy zawsze tam, gdzie 
potrzebuje nas przyroda.            

W programie „Czysta Polska” bardzo dużą wagę przykładamy 
do walki o czyste powietrze. Nasza kamera jest zawsze tam, 

gdzie trzeba chronić zagrożone gatunki. Interweniujemy, edukujemy 
i wspieramy w działaniach organizacje przyrodnicze oraz wolontariuszy. 

TO NASZ WIELKI NARODOWY SKARB
Przyroda

MARCIN SZUMOWSKI
reporter programu „Czysta Polska”
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P od koniec kwietnia wystarto-
waliśmy z fantastycznym pro-
jektem „Czyste, Zielone Mia-
sta”, aby w myśl hasła „Bądź 

w porządku dla planety” propagować 
ekologiczne postawy i aktywizować 
mieszkańców w zakresie zmiany otocze-
nia na czyste i zielone. Akcja zawitała już 
m.in. do Płocka, Włocławka, Skiernie-
wic, Tarnowskich Gór, Gliwic, Poznania 
i Otwocka. W trakcie tegorocznej pilo-
tażowej edycji odwiedzimy aż 45 miast 
w całej Polsce! „Czyste, Zielone Miasta” 
to nie tylko edukacja, to także integra-
cja mieszkańców i aktywizacja młode-
go pokolenia do zdrowego trybu życia 
w ekologicznym świecie. Chcemy dać 
nowy impuls dotychczasowym ekolo-
gicznym działaniom lokalnych samorzą-
dów! W każdym mieście zaplanowano 
sprzątanie, wraz z lokalną społecznością, 
wybranego przez samorząd terenu oraz 
sadzenie krzewów i drzew przekazanych 
przez Lasy Państwowe. Ponadto na miej-

scu czeka szereg innych atrakcji przygo-
towanych przez organizatorów. Informa-
cje o każdym wydarzeniu są dostępne na 
stronie: www.programczystapolska.pl. 

„Czyste, Zielone Miasta” wystartowa-
ły dokładnie w sobotę 23 kwietnia w Ryb-
niku, gdzie na ulicy Rzecznej odsłonięto 
wyjątkowy mural pochłaniający smog! 
Do produkcji tego wielkoformatowego 
dzieła zużyto 50 litrów specjalnej farby 
fotokatalitycznej, która pod wpływem 
światła potrafi usuwać zanieczyszczenia 
z powietrza. Widniejące na muralu hasło 
„Tu wyrośnie coś dobrego” nawiązuje do 
założenia akcji, w której sadzimy drze-
wa w polskich miastach, walcząc w ten 
sposób ze smogiem. Już podczas wizyty 
w Rybniku udało się nam posadzić pierw-
sze drzewa i krzewy w dzielnicy Bogu-
szowice, a także posprzątać wspólnie 
z mieszkańcami brzeg rzeki Rudy.

Dlaczego na start akcji wybraliśmy 
właśnie Rybnik? To miasto prowadzi od 
lat różne proekologiczne działania, któ-
re uczyniły z niego zieloną wyspę na tle 
Śląska. Widać to zarówno w przydomo-
wych ogródkach, jak i w przestrzeni pu-
blicznej, gdzie pojawia się coraz więcej 
terenów zielonych. Jak zapewnia prezy-
dent miasta – Piotr Kuczera, w planach 
są następne przedsięwzięcia związane 
z ekologiczną zmianą.

O wizytach w kolejnych miastach w ra-
mach naszej akcji możecie przeczytać na 
stronie internetowej programczystapolska.
pl, w mediach społecznościowych (Face-
book i Instagram @programczystapolska), 
a także dowiedzieć się z programu „Czy-
sta Polska” emitowanego w sobotę o godz. 
16.30 w Polsat News.

Stowarzyszenie bierze również udział 
i patronuje wielu inicjatywom czy konfe-
rencjom poświęconym zmianom klimatu, 
dbaniu o środowisko naturalne i polską 
przyrodę. Nie mogło nas zabraknąć na te-
gorocznym Międzynarodowym Szczycie 
Klimatycznym TOGETAIR 2022, w któ-
rym uczestniczyli m.in. przedstawiciele 
ministerstw, samorządy w randze mar-
szałków, przedstawiciele spółek skarbu 
państwa, organizacje pozarządowe, kon-
cerny międzynarodowe oraz mniejsze 
firmy zaangażowane w ochronę klima-
tu. Byliśmy na Impact ’22 w Poznaniu 
i w Katowicach na Europejskim Szczycie 
Gospodarczym. 

Ty też możesz dołączyć do Stowa-
rzyszenia Program Czysta Polska i być 
na bieżąco z tematami ekologicznymi, 
z najważniejszymi inicjatywami i tren-
dami z Polski i ze świata. Członkostwo 
jest całkowicie bezpłatne.           

Kolejny rok Stowarzyszenie Program Czysta Polska działa na rzecz 
ochrony środowiska, ekologii i poprawy jakości życia społeczeństwa. 
Już ponad 300 000 osób dołączyło do nas, by tworzyć 
społeczność, która dba o przyszłość nas wszystkich. 

RUSZYŁO W POLSKĘ Z AKCJĄ

Stowarzyszenie 
Program Czysta Polska

„Czyste, Zielone Miasta”

Dominika 
Tarczyńska
prowadząca 

program 
„Czysta 
Polska”.
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To jedyni operatorzy w Polsce, którzy oferują klientom Disney+.

Nowi i obecni klienci mogą korzystać z atrakcyjnych ofert łączonych z Disney+ 
zapewniających dostęp do ulubionej światowej rozrywki w jednym miejscu. 

Disney+ to uwielbiane na całym świecie oryginalne produkcje, filmy i tysiące  
odcinków seriali. Disney, Pixar, Marvel, National Geographic, Gwiezdne wojny 
oraz tytuły od 20th Century Studios, FX czy Searchlight Pictures występujące  
pod marką Star.

© 2022 Disney i podmioty powiązane. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Disney+  
w ofertach  

© 2022 Disney i podmioty powiązane. Wszelkie prawa zastrzeżone.



Disney+  
w Polsat Box
• kilkadziesiąt kanałów TV razem z dostępem do Disney+ już za 35 zł/mies.,
•  w ofertach z pakietem L z wybranymi pakietami dodatkowymi  

i abonamentem od 100 zł/mies. dostęp do Disney+ w cenie, przez całą umowę,
•  światowa rozrywka dla całej rodziny dostępna w 3 technologiach: satelitarnej, 

kablowej IPTV i internetowej,
•   tysiące godzin seriali, filmów i produkcji oryginalnych – nawet na 4 ekranach 

jednocześnie.

Więcej informacji na www.polsatbox.pl/disney.

NÄà§´�Ú�Ċ¸þ�ħ

© 2022 Disney i podmioty powiązane. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Disney+  
w Plusie

Więcej informacji na www.plus.pl/disney.

•  brak opłat przez rok we wszystkich ofertach abonamentowych Plusa,  
zarówno dla klientów indywidualnych, jak i dla firm,

•  możliwość łączenia z promocją pięciu dodatkowych abonamentów za 1 zł  
przez rok – w każdym takim abonamencie Disney+ będzie dostępny  
bez opłat również przez rok, 

•  brak opłat przez rok we wszystkich ofertach internetowych Plusa:  
Internet 5G/LTE i Plus Światłowód.

© 2022 Disney i podmioty powiązane. Wszelkie prawa zastrzeżone.



• przez rok bez opłat z pakietem Światłowód + TV,
•  przez rok bez opłat przy zakupie dowolnego stacjonarnego dostępu  

do internetu lub pakietów z TV na okres 24 miesięcy (pakiety od 50 zł/mies.; 
światłowód do 1 Gb/s; ponad 220 kanałów telewizyjnych w elastycznych pakietach),

•  przy zakupie pakietu 3 usług (stacjonarny internet, TV, usługi komórkowe  
z przeniesieniem numeru) Disney+ w prezencie aż przez 2 lata.

Disney+ w Netii

Więcej informacji na www.netia.pl/disney.

© 2022 Disney i podmioty powiązane. Wszelkie prawa zastrzeżone.

• nowy pakiet Polsat Box Go Premium z Disney+ w promocyjnej cenie 50 zł/mies.,
•  połączenie w jednym pakiecie bogatej biblioteki filmów, seriali, programów 

rozrywkowych, bajek, ponad 100 kanałów TV oraz biblioteki Disney+,
• możliwość zakupu pakietu na miesiąc, bez długich umów i zobowiązań,
•  dostęp do najlepszych polskich i światowych produkcji dla każdego  

– na telewizorach, komputerach, smartfonach, tabletach.

Disney+  
w Polsat Box Go

Więcej informacji na www.polsatboxgo.pl/pakiety. 

© 2022 Disney i podmioty powiązane. Wszelkie prawa zastrzeżone.



MARIANNA NOWICKA

Lato to najmilszy czas 
w roku, na który czekamy 
również ze względu na to, 
że wreszcie możemy nosić 

zwiewne stroje odkrywające 
ciało. Żeby stworzyć 

modne zestawy, nie trzeba 
wiele. Sprawdź, co już masz 

w szafie, i odśwież ją 
modnymi dodatkami.

5

7

1. Sukienka TK MAXX, wzór   2. Naszyjnik VERONA MODERNO, 159 zł   
3. Torebka ALDO, 199 zł   4. Bluzka KAPPAHL, 180 zł   

5. Spódnica koronkowa ZARA, 199 zł   
6. Sandałki na szpilce MOHITO, 140 zł   7. Klapki DEICHMANN, 90 zł  

1. Sukienka 
MOHITO, 180 zł   

2. Bluzka KAPPAHL, 70 zł   
3. Krótkie spodenki 

z denimu SINSAY, 36 zł   
4. Okulary CELLBES, 89 zł   

5. Sandały 
DEICHMANN, 120 zł  

wakacje?
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GDZIE SPĘDZISZ
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Na randkę
Do kina lub na spotkanie 
możesz się ubrać zupełnie 

swobodnie. Piękna kolorowa 
sukienka lub spódnica 

i bluzka, zabawne klapki, 
a nawet szpilki, czyli wszystko, 

co dodaje lekkości 
i kobiecości, jest mile widziane.

LATO 
W MIEŚCIE
Jeśli nie jedziesz na urlop, 
popraw sobie nastrój 
ciekawymi stylizacjami. 
Wakacje trwają krótko, 
więc nie kupuj nowych 
ciuchów, tylko wykorzystaj 
to, co już masz. 
Postaw na wyraziste 
kolory i wzory lub pastele, 
które dodają humoru. 
Podkręć codzienny 
strój letnimi dodatkami. 
Ciekawa torba, zabawne 
okulary czy biżuteria 
sprawią, że poczujesz się 
jak na wakacjach nawet 
w biurze. A chodzi o to, 
by latem dobrze się bawić!

Na weekendowe 
zwiedzanie

Wycieczka do innego miasta to okazja,
aby ubrać się modnie, ale też wygodnie. 

Lekkie sukienki lub szorty i T-shirt 
albo koszula to naturalny wybór. 

Nie zapomnij o wygodnych butach!  
Obcasy są świetne na wieczór, ale po mieście 

lepiej chodzić w płaskim obuwiu.
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Do pracy
Nawet w firmach, w których 
obowiązuje dress code, latem 

przymyka się oko na nieco 
mniej klasyczne stylizacje, 

np. barwną bluzkę czy 
garnitur w modnym odcieniu. 
A jeśli nie możesz sobie na to 
pozwolić, to przemyć chociaż 
odrobinę koloru w dodatkach.

7
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6
1. Bluzka BIALCON, 155 zł   2. Żakiet FILIP LEBELT, 

449 zł   3. Spodnie FILIP LEBELT, 249 zł   
4. Koszula CROPP, 80 zł   5. Torebka MONNARI, 

139 zł   6. Bransoletka MONKI, 50 zł   
7. Mokasyny SEPT, wzór  
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Na festiwal
Jeśli chcesz się wyróżnić w tłumie, postaw 

na zabawne stylizacje i mocne kolory. Bluzka 
czy spódnica w barwne wzory, niezwykle modne 

sukienki i topy robione na szydełku, a do tego modne 
dodatki: zabawne okulary, kolorowe bransoletki, 

fikuśny kapelutek sprawią, że poczujesz się jak gwiazda!

LATO 
W NATURZE
Wakacyjna moda zwykle jest dużo 
swobodniejsza od tego, co nosisz 
na co dzień. Można sobie pozwolić 
na rzeczy bardziej odsłaniające ciało, 
ale też zwiewne czy zabawne. 
Letnie sukienki, tuniki, bluzki na 
ramiączkach oraz dodatki (kapelusze, 
koszyki, sandały, biżuteria w stylu boho) 
tworzą typowe wakacyjne looki. 
Ważne, aby to, co bierzesz na urlop, 
było estetyczne, ale też wygodne, 
bo na wakacjach trzeba się czuć 
przede wszystkim swobodnie. 

Na urlop
Postaw na naturalne przewiewne tkaniny (len, 

bawełna, wiskoza) oraz ciekawe stylizacje. 
Krótkie spodenki, spódnice czy sukienki 

wspaniale sprawdzą się 
na wakacjach nad morzem czy na wsi.  

Tutaj nie musisz być olśniewająco elegancka, 
ale ważne, abyś zawsze była kobieca.

1. Dzianinowy top DESIGUAL/MODIVO, 259 zł   
2. Bluzka SINSAY, 50 zł   3. Bransoletka TCHIBO, 49 zł   

4. Spódnica ZARA, 169 zł   
5. Okulary TK MAXX, 80 zł   6. Kapelusz MOHITO, 20 zł   

Na wycieczkę
Jeśli masz w planach trekking 

w górach lub weekendowy wypad 
w plener, postaw przede wszystkim 

na praktyczne stylizacje. 
Dżinsy, T-shirt, ciepła bluza lub 
kurtka, wygodne buty to Twoja 

baza. Oczywiście warto ją ubarwić, 
aby nawet na szlaku czuć się 

komfortowo i ładnie.

1. Bluza VOLCANO, 135 zł   
2. Top CROPP, 30 zł   

3. Spodnie dżinsowe 
SINSAY, 80 zł   

4. Okulary MONKI, 50 zł   
5. Plecak SINSAY, 60 zł   

6. Buty sportowe 
BIMBA Y LOLA, 485 zł   
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1. Tunika MONNARI, 140 zł   
2. Kapelusz słomkowy MOHITO, 60 zł   

3. Top TK MAXX, 80 zł   
4. Krótkie spodenki CHIARA, 89 zł   

5. Sukienka CELLBES, 189 zł   
6. Plecione bransoletki 

TK MAXX, 28 zł   
7. Koszyk DEEZEE

/EOBUWIE.PL, 170 zł   
8. Japonki RALPH LAUREN

/VAN GRAAF, 280 zł   FO
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MARIANNA NOWICKA

Wcale nie musi być nowy! Trzy dodatki, 
bez których nie można się obyć podczas wakacji,
to kostium plażowy, przeciwsłoneczne  
okulary oraz wygodne klapki lub sandałki. 
Sprawdź, czy te z zeszłego sezonu nadal są supermodne.model

LEPSZY

1. Kostium C&A, 150 zł   2. Kostium MAAJI/MODIVO, wzór   3. Kostium z paskiem C&A, 150 zł    
4. Kostium CELLBES, 189 zł   5. Bikini GUESS, wzór   6. Kostium CELLBES, 189 zł    

7.  Bikini RESERVED, stanik 70 zł, majtki 50 zł  8.   Bikini FEMI STORIES, top 129 zł, majtki 129 zł    
9. Bikini z dzianiny SINSAY, top 30 zł, szorty 40 zł   10. Bikini MONKI, góra 60 zł, majtki 30 zł

1. Sandały TAMARIS, 289,90 zł   2. Klapki TK MAXX, 60 zł   3. Klapki sportowe JENNY FAIRY, 70 zł   
4. Sandały SERGIO BARDI/EOBUWIE.PL, 350 zł   5. Klapki CROPP, ok. 70 zł    

6. Klapki na szpilce GINO ROSSI, 300 zł   7.  Klapki DEICHMANN, 120 zł   8. Klapki SINSAY, 30 zł

Kostiumy
JEDNOCZĘŚCIOWE
Najbardziej uniwersalne 
i korzystne dla każdej 
sylwetki – potrafią 
ukryć zbyt duży biust, 
brzuch czy pupę, bo tak 
jak korygująca bielizna 
modelują sylwetkę.

DWUCZĘŚCIOWE 
Najbardziej kobiece, 
znów są na topie. 
Oprócz klasycznego 
bikini, szukaj wersji retro: 
z dłuższymi nogawkami, 
robionych na szydełku 
lub z asymetryczną górą.

Buty
KLAPKI sportowe lub eleganckie 
muszą być wygodne. Hity sezonu 

to modele ze skóry na płaskiej 
podeszwie oraz proste sportowe.

SANDAŁY mogą być płaskie 
(idealne na wycieczki czy zakupy) 

lub na wysokim obcasie  
– świetne zarówno do pracy, 

jak i na specjalne okazje. Ważne, 
aby były stabilne i kolorowe. 
Poszukaj modnych pasteli 

i odcieni beżu. 

Okulary
Ten drobny dodatek może całkowicie 

odmienić Twój wakacyjny look. 
Ponieważ modne są przeróżne:  

sportowe awiatory, oprawki retro, 
klasyczne, proste i bogato zdobione, 

nie musisz inwestować w kolejną parę. 
Jeśli masz interesujące okulary 

z poprzednich sezonów, noś je z dumą.

5

5

1

1

10

2

2

4

4

6

6

8

8

9

3

3

7

7

D
ei

ch
m

an
n

GREENPOINT, 30 zł 

TK MAXX, 170 zł 

FIELMANN,
139 zł 

VANS, 59 zł 

SWAROVSKI, 
wzór 

MOHITO,
50 zł 

FIELMANN,
139 zł 

KAPPAHL, 
45 zł 
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·ÁłÁÚĂű�ġÁĔÕ�ġĩÚ JAK NANOSIĆ 
ZAPACH NA SKÓRĘ3

Wakacje pachną 
soczystymi owocami, 
słodkimi kwiatami, 

aromatycznymi 
ziołami, lekką morską 
bryzą. Bardzo ważna 
jest moc zapachów. 
Jak wybrać perfumy 

idealne na lato? 
I jak je stosować?

Letnia szkoła 
UWODZENIA ZAPACHEM 

 1. BVLGARI, woda toaletowa Rose Goldea Blossom Delight, 419 zł/50 ml  2. JO MALONE, mgiełka 
perfumowana do włosów Orange Blossom, 215 zł/30 ml  3. FLORAL STREET, woda perfumowana  
Arizona Bloom, 99 zł/10 ml 4. L’OCCITANE, woda toaletowa Herbae par L’Occitane Sauge Sclarée,  

289 zł/50 ml  5. AVON, woda perfumowana Eve Privé, 66 zł/50 ml  6. NOU, mgiełka do ciała Velvet Blossom, 
30 zł/200 ml  7. MINISTERSTWO DOBREGO MYDŁA, hydrolat różany Eko, 39 zł/100 ml  8. HEI POA, olejek 

zapachowy do ciała z kwiatem monoi, 62 zł/100 ml  9. ROCHAS, woda toaletowa Girl, 219 zł/50 ml

P rzygodę z zapachami warto zacząć wła-
śnie teraz. Nie tylko dlatego, że kiedy skó-

ra jest rozgrzana słońcem, pachną najpiękniej. 
Lato w perfumeriach to prawdziwy festiwal 
pachnących wód, olejków i dodatków do pielę-
gnacji skóry czy do kąpieli. To logiczne, bo kiedy 
odkrywasz ciało, chcesz, żeby kusiło pięknymi 
woniami. W zależności od tego, jaki kosmetyk 
zastosujesz, jego zapach będzie utrzymywał 
się na skórze dłużej lub krócej. Warto jednak 
pamiętać, że latem zapachy trzeba stoso-
wać z głową, zwłaszcza w pełnym słońcu, bo 
mogą powodować przebarwienia na skórze 
i fotouczulenia. Na plaży najbezpieczniejsze są 
bezalkoholowe wody do ciała, a bardziej skon-
centrowane zapachy lepiej sprawdzą się po za-
chodzie słońca.
Perfumy w olejku lub kremie są zdecydowa-
nie najtrwalsze, ponieważ w tłuszczowej bazie 
olejki zapachowe są wyraziste i długo się utrzy-
mują. Zapachy rozcieńczone alkoholem są 
bardziej ulotne, ale też zdecydowanie bardziej 
praktyczne i popularne. 
Większość zapachów zawiera alkohol w róż-
nym stężeniu, od którego zależy ich moc:
• PERFUMY (ekstrakt) mają 15–30 proc. kom-

pozycji zapachowej zawartej w stężonym 
alkoholu. Ponieważ są bardzo skoncentro-
wane i drogie, używa się ich coraz rzadziej.

• WODA PERFUMOWANA (Eau de Parfum EdP) 
zawiera 8–15 proc. kompozycji zapachowej 
w 85–90 proc. alkoholu; pachnie lżej niż 
perfumy, ale jest trwalsza od innych form 
zapachu. 

• WODA TOALETOWA (Eau de Toilette EdT) 
ma 4–8 proc. aromatycznej kompozycji za-
pachowej zawartej w 80 proc. alkoholu. To 
najpopularniejsze współczesne pachnidło, 
które można nosić na skórze od rana do 
nocy, mniej trwałe niż wcześniejsze, ale tań-
sze i praktyczne.

• WODA KOLOŃSKA (Eau de Cologne EdC) 
zawiera 3–5 proc. aromatycznej kompozycji 
zapachowej w 70 proc. alkoholu. 

• WODY DO CIAŁA LUB WŁOSÓW – mają 
niewielką ilość zarówno składników zapa-
chowych, jak i alkoholu, więc można je bez-
piecznie stosować nawet na plaży (alkohol 
zawarty w zapachach, jak i skoncentrowane 
kompozycje aromatyczne mogą sprzyjać 
fotouczuleniom).

C oco Chanel radziła kobietom perfumo-
wanie ciała w miejscach, w które chciały 

być całowane, czyli na karku, szyi i przegubach 
dłoni. Sama lubiła też wchodzić w mgiełkę za-
pachu, który osadzał się na włosach i ubraniu. 
Wiedziała, co robi, bo włosy i tkaniny kumulują 
zapach lepiej niż skóra. A taki sposób nanosze-
nia wód zapachowych gwarantuje, że nie bę-
dziemy pachnieć zbyt intensywnie. Jak i gdzie 
zatem warto się perfumować latem?
• w zgięciach kolan, szczególnie kiedy cho-

dzisz w sukienkach, bo skóra jest tutaj roz-
grzana, a zapach przy każdym Twoim ruchu 
będzie unosił się subtelnie do góry,

• w zgięciach łokci, bo to równie mocno 
ukrwione i gorące miejsce jak zgięcia kolan, 
więc zapach na nich utrzyma się o wiele dłu-
żej niż na nadgarstkach, zwłaszcza jeśli Two-
ja skóra jest nawilżona,

• za uszami, bo ciepła i bardzo cienka skóra 
za uszami jest idealna do perfumowania 
– zapach będzie intensywny i długo wyczu-
walny dla Ciebie i dla każdego, kto się z Tobą 
przywita, 

• na linii włosów i szyi, bo tutaj również za-
pach długo się utrzyma, ale będzie subtel-
niejszy niż za uszami,

• na włosach, bo one lepiej utrzymują zapach 
niż ciało. Idealne są specjalne mgiełki do 
włosów, ale można też delikatnie spryskać 
fryzurę wodą perfumowaną lub toaletową. 
Wody zapachowe zawierają alkohol, który 
wysusza, więc lepiej jest perfumować włosy 
sposobem Chanel lub spryskać pachnidłem 
szczotkę do włosów i się nią uczesać. 
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Stare przekonanie, że pachnidła na 
lato mają być świeższe niż te pro-
ponowane na chłodniejsze pory 
roku, już nie obowiązuje. Dlatego 

jeśli lubisz zapachy pełne przypraw, korze-
ni czy nut drzewnych, nie musisz z nich 
rezygnować, kiedy robi się ciepło. Inna 
rzecz, że gdy jest gorąco, intuicyjnie szu-
ka się orzeźwienia, a lekka woń cytrusów 
chłodzi bardziej niż np. nuty piżma i wa-
nilii, które na rozgrzanej słońcem skórze 
mogą pachnieć przepięknie, ale mogą też 
wydawać się zbyt ciężkie i przyprawiać 
o ból głowy. 

Firmy perfumeryjne ułatwiają zada-
nie, tworząc specjalne limitowane edycje 
wakacyjne swoich hitowych zapachów 
lub ich lżejsze wersje. Są one zazwyczaj 
mniej skoncentrowane i zawierają mniej 
alkoholu, a ich kompozycje zwykle są 
nieco lżejsze niż oryginał. Tworzone nie 
tylko z myślą o wakacjach, ale też po to, 
żeby przypomnieć klientom o zapachu, 
który istnieje od lat. Znane perfumy zy-
skują nową wersję, która żyje krótko, ale 

przyciąga uwagę. Niekiedy są to lżejsze 
lub bezalkoholowe warianty klasyczne-
go zapachu, choć coraz częściej to także 
zupełnie nowe, oryginalne kompozycje. 
Kobiece, zwiewne – uwodzą aurą roman-
tycznej, wakacyjnej przygody. W męskich 
można odnaleźć nuty zielonych tropikal-
nych roślin, przywodzące na myśl dalekie 
lądy. I w jednych, i w drugich wybijają się 
aromaty egzotycznych ogrodów pełnych 
kwiatów i owoców, orientalnych przy-
praw, gorących plaż i morskich fal. 

BEZTROSKIE CHWILE

Letnie edycje zapachów naturalnie 
nawiązują do wakacji, niezapomnianych 
chwil w egzotycznych miejscach oraz 
emocji, jakie mogą one wywołać. Świeże 
i beztroskie opowiadają historię inspiro-
waną wspomnieniami lata. Na pierwszym 
planie w reklamach i nutach zapachowych 
są: morze, plaża, podróże, grono przyjaciół 
i wakacyjne miłości. Kolory flakonów są 
żywe, nasycone i energetyczne, aby prze-

nosić nas w świat wypełniony tropikalną, 
letnią atmosferą. Tworzą ją wonie egzo-
tycznych drzew, świeżych cytrusów, słod-
ko pachnących kwiatów. Emanują młodo-
ścią, witalnością i świeżością. Inne, które 
nawiązują do morskich klimatów, przywo-
dzą na myśl rafę koralową lub dzikie plaże 
i kuszą świeżością wodnych tonacji. Wśród 
wakacyjnych propozycji znajdują się też 
energetyzujące zapachy dla miłośników 
aktywnego wypoczynku, nawiązujące np. 
do gry w golfa czy tenisa. Wypełniają je 
ożywcze nuty zielonych przypraw i kwa-
śnych owoców doprawione drzewnymi 
aromatami cedru, cyprysa, wetiweru czy 
drewna sandałowego. Z kolei zapachy peł-
ne słodkich owoców i białych kwiatów, 
zwykle mające oddawać atmosferę letnie-
go romansu, są pełne ciepła i zmysłowego, 
magnetycznego uroku. A świeże, drzewno- 
-orientalne kompozycje sprawiają, że czu-
jesz na skórze rozgrzewające promienie 
słońca i podmuchy ciepłego wiatru.   

MARIANNA NOWICKA
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Niezależnie od tego, czy je-
dziemy w Tatry, czy nad mo-
rze – zabieramy kosmetyki, 
które dobrze będą nam słu-

żyć. Pakujemy więc przede wszystkim 
krem z filtrem. On zawsze jest na cza-
sie. Warto polubić także produkty wie-
lofunkcyjne, np. balsam do ciała, który 
ujędrnia, nawilża i jednocześnie brązuje. 
Dobrze sprawdzą się też produkty inten-
sywnie nawilżające w skoncentrowanej 
formie, takie jak serum do stosowania 
każdego dnia: rano pod preparat do opa-
lania, a wieczorem pod krem na noc. 
Przyda się również maseczka w saszetce. 

Latem nie musimy rezygnować z ko-
smetyków do makijażu, wybierzmy jed-
nak takie, które spełnią kilka funkcji 
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MARIANNA NOWICKA

Na wakacje warto zabrać 
przede wszystkim dobry humor, 

a do kosmetyczki 
wrzucić tylko to, co niezbędne  

i wygodne – kosmetyki 
w małych, podróżnych 

pojemnościach i o formułach 
wielofunkcyjnych.

walizką
naraz. Jeśli puder czy róż do policzków, 
to taki, który upiększy cerę i powieki lub 
kosmetyk w kremie, który podkreśli i po-
liczki, i usta.

Jaskrawy lakier do paznokci w pra-
cy nie zawsze jest mile widziany, ale 
jeśli pomalujemy nim paznokcie u stóp, 
nikomu nie będzie to przeszkadzać. Za 
to urlop i weekendy to czas, kiedy kolo-
rami możemy bawić się do woli, a po-
malowane paznokcie, powieki i usta 
sprawią nam wiele radości. Odważnym 
rekomendujemy makijaże wielobarw-
ne, nowicjuszkom podpowiadamy za-
sadę, że mocniej akcentujemy tylko je-
den element, np. usta albo oczy. 

DOBRZE PRZEŻYĆ PODRÓŻ

W pociągu, samochodzie, a zwłasz-
cza w samolocie – warto zadbać o to, 
aby długa jazda nie szkodziła zanadto 
naszej urodzie. Miejmy ze sobą kilka 
podręcznych kosmetyków. Silnie nawil-
żający krem pod oczy, który będziemy 
wklepywać w skórę co kilka godzin, aby 
zapobiec podrażnieniom, a także lekki 
krem lub maseczkę w płacie do nawil-
żania twarzy. Aby zapobiec opuchnię-
ciom nóg, pijmy dużo wody, ale już od 
alkoholu w podróży warto trzymać się 
z daleka. Kiedy tylko będzie to możli-
we, dobrze jest wstać i poruszać się – to 
usprawni przepływ chłonki w organi-
zmie. W razie potrzeby stosujmy żele 
zapobiegające obrzękom nóg. 

WIELKOŚĆ MA ZNACZENIE

Przed wyjazdem warto poszukać 
swoich ulubionych kosmetyków w opa-
kowaniach typu „travel size”. Niektóre 
firmy przygotowują specjalne zestawy 
na podróż lub oferują  flagowe produk-
ty w miniopakowaniach. Przydadzą się 
też próbki w saszetkach, jednak zacho-
wajmy czujność w przypadku kosme-
tyków do twarzy. Codziennego kremu 
nie warto zastępować przypadkowymi 
próbkami z perfumerii czy gazety, bo 
może się to skończyć alergią. Prepa-
raty, których używamy i do których 
skóra jest już przyzwyczajona, lepiej 
przełożyć do mniejszego słoiczka. Mi-
nipojemniki znajdziemy w popularnych 
sieciach drogeryjnych.

W PEŁNYM SŁOŃCU

W naszej walizce powinno się 
zawsze znaleźć miejsce na kosmetyki 
ochronne do twarzy, ciała i włosów. 
Możemy zrezygnować z makijażu, 
ale nie z ochrony. Niezbędne minimum 
to krem do twarzy SPF 50+ i balsam do 
ciała SPF 30. Do twarzy warto wybierać 
preparaty dostosowane do potrzeb skóry, 
np. krem przeciwzmarszczkowy z wyso-
kim filtrem, a do ciała krem, który jedno-
cześnie silnie nawilża, jest wodoodporny 
i nie ulega szybkiemu ścieraniu pod wpły-
wem potu lub piasku. Na rodzinny wyjazd 
możemy zabrać balsam familijny, a tylko 
do twarzy mieć osobny krem. Świetnym 
letnim rozwiązaniem są kremy słonecz-
ne wzbogacone o kolorowe pigmenty lub 
kremy BB z wysoką ochroną SPF. Taki pro-
dukt zastępuje krem ochronny i fluid, bo 
jednocześnie pielęgnuje naszą skórę i deli-
katnie wyrównuje koloryt cery.

BRĄZ W CIENIU

Kosmetyki upiększające do ciała sto-
sujemy głównie latem. Na wakacjach naj-
lepiej sprawdzą się balsamy przedłużające 
opaleniznę oraz olejki wzbogacone poły-
skującymi drobinkami, które przepięknie 
podkreślają koloryt skóry. W mieście mo-
żemy stosować samoopalacze i balsamy 
brązujące, które wywołują lub imitują 
zbrązowienie naskórka. Pierwsze barwią 
trwale, drugie w razie potrzeby zmyjemy 
wodą i mydłem nawet chwilę po aplikacji, 

chociaż zwykle dobrze utrzymują się na 
ciele przez cały dzień. Szczególnie lubia-
ne przez kobiety są tzw. rajstopy w spreju, 
które pozwalają na błyskawiczne „opale-
nie” bladych nóg. Warto je stosować nie 
tylko w celu upiększania, ale też ukrycia 
ewentualnych niedoskonałości, gdy skóra 
ma tendencje do przebarwień, rozszerzo-
nych naczynek, żylaków czy siniaków. Dla 
osób, które mają jasną karnację i nie chcą 
jej specjalnie przyciemniać, powstały kre-
my BB i CC do ciała, które delikatnie wy-
równują koloryt i kryją niedoskonałości. 
A kiedy makijaż ciała gotowy, podobnie 
jak ten twarzy możemy utrwalić specjal-
nym połyskującym pudrem. Szczególnie 
pięknie wyglądają muśnięte nim delikat-
nie wystające części ciała: obojczyki, ra-
miona, łydki, ale także dekolt. 

Z LEKKĄ

ZäőĢĆÁ�àĆäőÁ�àěÁ�ŉėƀŅű

����łŅĩġĆäĢĆ
Na promieniowanie słoneczne składają 
się promienie ultra$oletowe (UVA i UVB), 
podczerwone (IR) i światło widzialne. 
UVA jest najbardziej szkodliwe, ponieważ 
przenika przez tkaniny i szyby, wnikając w skó-
rę głęboko i trwale uszkadzając jej struktury. 
UVB odpowiada za zbrązowienie naskórka, 
przyspiesza wysuszenie, rogowacenie i utra-
tę elastyczności skóry i może spowodować 
oparzenie słoneczne. IR wywołuje uczucie 
ciepła na skórze, przyspiesza jej starzenie się, 
zmieniając strukturę kolagenu, elastyny i pro-
tein. Zdolności antyoksydacyjne skóry zostają 
osłabione, a enzym, którego synteza zachodzi 
pod wpływem IR-A (promieniowania krótkofa-
lowego, które wnika głęboko w tkankę), nisz-
czy włókna kolagenowe. Na razie niewiele -rm 
ma -ltry chroniące przed jego działaniem.

Latem dobrze jest ograniczyć ilość 
stosowanych kosmetyków, ale także 
maksymalnie odżywiać skórę od środka. 
Aby oczyścić organizm, warto unikać mięsa, 
chleba i makaronów, natomiast jeść dużo 
warzyw i owoców, zwłaszcza na surowo 
– w postaci sałatek czy soków. Jesteśmy tym, 
co jemy, a o skórę – nasz największy organ –  
w wakacje należy zadbać trochę inaczej niż 
zwykle. Jesienią i zimą będzie to procentować.
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2 1. NUXE, nawilżający krem 3 w 1  
(nawilża, oczyszcza, zastępuje maskę)  

Crème FraÎche, ok. 50 zł/30 ml

2. PERFECTA, perfumowana mgiełka  
do ciała ze złotymi drobinkami  

Pheromones Active, 30 zł/200 ml

3. DR IRENA ERIS, nawilżający krem BB  
SPF 50 Clinic Way, 82 zł/30 ml

4. IDEEPHARM barierowy krem ochronny 
 do twarzy SPF 50+ Nivelazione, 25 zł/50 ml

5. Be BIO SUN, balsam słoneczny  
SPF 50 do twarzy i ciała, 45 zł/75 ml

6. EQUILIBRE aloesowy sztyft  
ochronny SPF 50, 40 zł/10 ml

7. NIVEA, serum regenerujące  
z retinolem, 60 zł/30 ml 

8. DAX SUN, ochronne mleczko do opalania 
intensywnie nawilżające SPF 30  

Urban Adapt, 46 zł/150 ml

9. GOLDEN ROSE, potrójna  
paleta rozświetlająca (dwa kolory), 37,90 zł
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Włosy latem chcą odpo-
cząć od codzienności 
– chemicznego farbo-
wania i ciągłej stylizacji. 

Szkodzą im nie tylko prostownice czy 
lokówki, chociaż dzisiaj są coraz bardziej 
bezpieczne dla włosów, ale też lakiery, 
pianki, żele, które je przesuszają, spra-
wiając, że stają się kruche i podatne na 
uszkodzenia. Ponadto w upale, zarówno 
na plaży, jak i w biurze, misternie uło-
żona fryzura wcale nie wygląda dobrze, 
a nadmiar kosmetyków nazbyt obciąża 
włosy. Jednym słowem włosy potrzebują 
wakacji od stylizacji. 

Dlatego świetnym rozwiązaniem na 
lato są swobodne uczesania. Nie tylko 
luźno puszczone pasma, ale też lekkie, 
pozornie niedbałe upięcia, a teraz także 
bardzo modne warkocze, warkoczyki, 
kucyki, plecionki. Pamiętajmy, aby wyko-
nując je, nie ściskać włosów. Za to można 
w nie wpleść wstążki lub apaszki, wpiąć 
spinki, kwiaty czy założyć opaskę. Nawet 
koński ogon nabiera innego charakteru, 
kiedy owiniemy go wstążką lub obwią-
żemy jedwabną chusteczką. Wstążki ko-
jarzą się z małymi dziewczynkami, ale 
teraz noszą je również dorosłe kobiety, 
które wplatają we włosy ozdobne sznurki 
i szarfy. Drobne warkoczyki tuż przy gło-
wie przywodzą na myśl bohaterki „Gry 
o tron”, a misternie plecione korony pen-
sjonarki z XIX-wiecznej literatury. Do 
wykonania tego rodzaju fryzury raczej 
potrzeba wsparcia innej osoby, ale na 
wakacjach przecież mamy więcej czasu 
i możemy o pomoc poprosić na przykład 
przyjaciółkę, z którą spędzamy urlop.

Ważne, aby fryzura była ciekawa, ale 
nie męczyła włosów i nie wy-

magała szeregu kosme-
tyków do stylizacji. Bo 
nawet jeśli w ciągu dnia 

Latem chcemy wyglądać 
szczególnie pięknie, ale 
natura nam w tym nie 

pomaga. Słońce i wiatr 
we włosach nie sprzyjają 

ani ich kondycji, 
ani urodzie. Ratunkiem 
są lekkie fryzury i dobra 

pielęgnacja.

1. KAPPAHL, wstążka  
na gumce do włosów, 25 zł  

2. MOHITO, spinka  do włosów Oil, 30 zł/3 szt. 
 3. BOHOPLUME, piórka do włosów, 25 zł/1 szt.  

4. ROSSMANN, opaska z piórkami  
My Nanu, ok. 18 zł  

5. H&M, spinki do włosów  
w kształcie kwiatów i motyli,  15 zł/4 szt.  

6. ZARA, kwiat do włosów, 30 zł 
 7. MOHITO, opaska na włosy, 40 zł 

8. LAVASHKA/EOBUWIE.PL,  
opaska ozdobna, 139 zł
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WAKACYJNAfryzura
coś się rozplącze czy lekko potarga, to 
właśnie o to chodzi. Mamy wyglądać na-
turalnie i czuć się swobodnie. Do styliza-
cji na wakacjach najlepiej używać lekkich 
sprejów i olejków. One lekko nabłyszczą 
fryzurę, ale też będą chronić włosy przed 
nadmiarem promieniowania UV, które 
bardzo im szkodzi. Jeśli dodatkowo za-
pewnimy im dobrą pielęgnację, to z waka-
cji wrócimy ze zdrowymi pasmami, a nie 
z sianem na głowie.
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MODNE DODATKI
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FANTAZYJNE 
WARKOCZYKI

Fryzura jak u bohaterki 
fantasy to świetna 
propozycja na lato. 

Wymaga pomocy 
fryzjerki lub 

przyjaciółki, ale można 
ją nosić 2–3 dni.

JAK SZAMANKA
Naturalne ptasie piórka wplatane w naturalne 
włosy. Do wyboru są dopinki na spince lub 
piórka wplatane na kilka miesięcy. 

OZDOBNY WARKOCZ
Splecenia nabiorą 
wyrazistości,  
jeśli upiększymy  
je kolorową 
wstążeczką.

KWIATY WE WŁOSACH
Najpiękniej wyglądają żywe, 
ale spinki, gumki czy wianki 

ze sztucznych kwiatków 
to też bardzo kobiece 

ozdoby do włosów. 

W STYLU LAT 60.
Prosta fryzura  
na lato – dwa 

cieniutkie warkoczyki 
zaplecione  

tuż przy twarzy  
tworzą modny 

hipisowski look.
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nu odrobinę cukru lub soli. Głowę masuje-
my przez minutę, delikatnie, ale stanowczo.

Po umyciu włosów niezwykle ważne 
jest zastosowanie odżywki, najlepiej silnie 
nawilżającej, a kiedy myjemy głowę po 
przyjściu z plaży czy po kąpieli w basenie, 
także odżywki regenerującej. Na dużym 
słońcu zawsze chrońmy włosy kapelu-
szem lub czapką, a kiedy dużo pływamy, 
wmasujmy w nie odrobinę ochronnego 
olejku lub kosmetyku z filtrem UV o for-
mule wodoodpornej, który chroni włosy 
przed uszkodzeniami spowodowanymi 
przez słońce, ale też wodę. 

MARIANNA NOWICKA

WŁOSY W SŁOŃCU

Potrzebują szczególnie troskliwej pielę-
gnacji, ponieważ z jednej strony skóra latem 
wydziela więcej sebum, więc pasma szybko 
się przetłuszczają, a z drugiej są narażone 
na nieustanne odwodnienie przez działanie 
słońca, wiatru oraz wody (szczególnie sło-
nej w morzu czy chlorowanej w basenie). 
Warto więc o tej porze roku częściej używać 
szamponów ziołowych z pokrzywą, miętą 
lub szałwią, które oczyszczają i odświeżają 
skórę. Podczas mycia nie używamy ciepłej 
wody ani nie pocieramy mocno głowy, bo to 
stymuluje gruczoły do intensywnej produkcji 
łoju. Z tego samego powodu unikamy też go-
rącego strumienia suszarki. Ponieważ skóra 
głowy potrzebuje złuszczania, warto zrobić 
jej co jakiś czas piling. Raz na dwa tygodnie 
lub raz w tygodniu w przypadku skóry łusz-
czącej się czy skłonnej do łupieżu, ale nie czę-
ściej. Kosmetyk złuszczający (mechaniczny, 
a więc zawierający drobiny ścierne, lub en-
zymatyczny, czyli chemiczny) reguluje pracę 
gruczołów łojowych, pomaga oczyścić skalp 
z obumarłego naskórka i stymuluje wzrost 
włosów. Można kupić gotowy produkt lub 
zrobić go samodzielnie, dodając do szampo-

PIELĘGNACJA TO PODSTAWA!
1. ZIAJA, maska z keratyną  
Kozie Mleko, 8,30 zł/200 ml   
2. STARA MYDLARNIA,  
szampon w kostce, 25 zł  
3. ONLY BIO, odżywka domykająca łuski 
włosów, 23 zł/200 ml   
4. FARMONA, chelatujący szampon  
do włosów z wyciągiem z bursztynu  
5 w 1 Jantar, 14 zł/330 ml  
5. NUXE, dwufazowy ochronny  
olejek do włosów, 79 zł/100 ml 
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KORONA RETRO
Włosy splecione w dwa 

warkocze można upiąć wokół 
głowy, formując koronę.

Zadbaj o kolor!
Słońce i woda zdecydowanie nie służą far-
bowanym włosom. Promieniowanie UV utle-
nia kolorowe pigmenty, dlatego na przykład 
kasztanowe włosy latem są bardziej rude.  
Z kolei woda je wypłukuje, wiec odcień blak-
nie i staje się mniej intensywny. Ponadto 
włosy farbowane chemicznie po zabiegu są 
szczególnie uwrażliwione i porowate, bo ich 
łuski są rozchylone, więc negatywne skutki 
działania słońca i wody jeszcze bardziej im 
szkodzą. Dlatego latem warto farbować wło-
sy rzadziej i korzystać z rozwiązań, które po-
zwalają zachować ładny kolor bez narażania 
włosów na zniszczenie. Ratunkiem są kosme-
tyki ochronne oraz kolorowe odżywki, pianki 
i spreje, które stosuje się, by pogłębić odcień 
fryzury. Obecnie mamy duży wybór prepara-
tów, które pozwalają zachować ładny odcień 
włosów, a nawet wydłużyć okres pomiędzy 
farbowaniami. Pokrywają kolorem nawet od-
rosty, chociaż ich działanie jest delikatne. 

Dobrym rozwiązaniem dla blondynek jest 
też zrobienie latem pasemek, zamiast jed-
nolitego koloru. Od kilku sezonów modne 
jest sombre, czyli delikatne pasemka w zbli-
żonym kolorze blond, najnowszym hitem fry-
zjerskim jest zaś bronde – połączenie kilku 
odcieni jasnego brązu, które nie kontrastują 
z naturalnym kolorem włosów. Po nałożeniu 
pasemek na włosach widać re*eksy przypo-
minające pasma rozjaśnione przez słońce. 
Dzięki nim nie widać odrostów, a fryzura zy-
skuje też objętość. Najlepiej rozjaśnić włosy 
maksymalnie o trzy tony, bo duża różnica 
kolorystyczna daje sztuczny efekt. Pasem-
ka powinny zaczynać się parę centymetrów 
poniżej nasady włosów. Naturalne blondynki 
mogą też je zrobić samodzielnie rozjaśniają-
cym sprejem.
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DAMA 
Z KWIATAMI

Krótkie lub spięte 
włosy ozdobione 

kwiatami 
z tkaniny to łatwa 

do wykonania, 
a jednocześnie 

elegancka fryzura 
na specjalne 

okazje.

Gorący czasna zmiany
W WAKACJE BAWIMY SIĘ Z MÓZGIEM

Więcej spokoju, 
dystans do problemów, 
wybicie z rytmu codzienności, 
nowe otoczenie – to wszystko 
sprzyja dokonywaniu 
zmian w życiu. W wakacje. 

Z amierzamy schudnąć, przy-
tyć, rzucić palenie, więcej się 
ruszać albo czytać, myśleć 
pozytywnie, zacząć ćwiczyć 

jogę, nauczyć się tańczyć, gotować lub 
medytować, poznać kogoś, poprawić 
swoją relację z partnerem bądź dziec-
kiem, rozstać się z kimś toksycznym, 
zacząć terapię lub ją skończyć, zadbać 

o zdrowie, napisać powieść, wiersz, sce-
nariusz albo poradnik … tu wpisujemy 
dowolną rzecz, po której spodziewamy 
się, że nasze życie popłynie w znacznie 
lepszą, zdrowszą, bardziej świadomą 
stronę. Urlop jest idealnym czasem na to, 
by zacząć zmieniać swoje życie na poten-
cjalnie dłuższe i szczęśliwsze. Można na 
start wybrać coś drobnego. Na przykład 
naprawdę przykładać się do tego, żeby 
odpowiednio się nawadniać, a ta zmiana 
pociągnie następne. Nasz organizm zło-
żony głównie z wody potrzebuje jej, żeby 
dobrze działać. Każdy lekarz (od ortope-
dy po psychiatrę) zaleca – więcej wody. 
To ona pomaga dotlenić nasz najważniej-
szy i cudowny organ, którym jest mózg. 
Nasze centrum dowodzenia. 

DO PEŁNI SZCZĘŚCIA

Mózg jest naszym sprzymierzeńcem 
w walce o przetrwanie. To dlatego szybciej 
wyłapiemy w metrze skrzywioną twarz 
niż tę uśmiechniętą, bo mózg instynk-
townie szuka niebezpieczeństw. Zanim 
racjonalnie pomyślimy, on już nam śle sy-
gnał – uwaga, ta skrzywiona osoba może 
skrzywdzić lub wręcz jest wybitnie trefna, 
uciekaj albo walcz. A przecież ona może 
być skrzywiona, patrzeć na nas wrogo 
z miliona powodów, które nie mają z nami 
żadnego związku. A nawet jeśli się krzywi 
na widok naszej za krótkiej spódnicy, to już 
jej problem, nie nasz. 

Na co dzień zwłaszcza w dużym 
mieście jesteśmy narażeni na mnóstwo 

PSYCHOLOGIA
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sygnałów ostrzegających mózg, jak np. 
przypadkowe szturchnięcia, płacz nie-
mowlaków, piskliwe głosy, sygnalizacja 
świetlna, zbyt duszne pomieszczenia, za-
tłoczone windy, ludzie napierający w ko-
lejce, rytmy piosenek w supermarketach, 
sygnały karetek pogotowia. Wyprawa 
do centrum handlowego wycieńcza jak 
śmiertelnie niebezpieczna walka. Cóż 
może być niebezpiecznego w skupisku 
sklepów i restauracji? Mnóstwo zmie-
niających się w błyskawicznym tempie 
bodźców. Weźmy choćby same zapachy. 
Jak odpowiednio długo pospacerujemy 
po takim miejscu, na pewno natkniemy 
się na zapachy rozpylane w sklepach, ale 
także potu, perfum, kawy, pieczywa, fast 
foodów. Do tego dźwięki muzyki wciąż 
nowej, pokrzykiwania, odgłosy ekspre-
sów do kawy i po półgodzinie… wycho-
dzimy wycieńczeni. 

W pracy wcale nie jest bezpieczniej. 
Tam poza licznymi bodźcami często musi-
my mierzyć się z lękiem mniej lub bardziej 
racjonalnym. Niezadowolona mina szefa 
może być powodem stanu przedzawało-
wego. Bo mózg każdego pracownika już 
ostrzega, że to chodzi o niego. No a prze-
cież od nastawienia kierownika zależy, czy 
będziemy mieli z czego żyć, z czego utrzy-
mać dziecko i zapłacić komorne. Dom? 
Łóżko? Najlepiej zostać introwertykiem? 
Kusząca opcja, bo w domu można łatwiej 
panować nad tym, co do mózgu dociera, 
oczywiście o ile nie mamy wielkiej hała-
sującej rodziny na 40 mkw. Zwłaszcza że 
irytujące są dla nas głosy wysokie, przede 
wszystkim piskliwe. Często to może być 
głos naszej ukochanej żony. Jednak coś za 
coś. Mózg wcale nie lubi być sam. Wtedy 
jego zdolność ostrzegania nas przed nie-
bezpieczeństwem ma świetną przestrzeń 
do urządzenia nam prawdziwego piekła 
– wymyślania czarnych scenariuszy. Bo 
mózg ma skłonność do negatywnego na-
stawienia właśnie po to, by pomóc nam 
przetrwać. Mając to wszystko na uwadze, 
warto zabawiać się ze swoim mózgiem, tak 
byśmy po prostu byli szczęśliwsi, zdrowsi, 
dłużej żyli dzięki zadbaniu o niego. 

PIERWSZY RUCH

I uwaga – wreszcie naprawdę dobra 
wiadomość: wakacje to najlepsza okazja 
do zakolegowania się ze swoim mózgiem 
i do wprowadzania zmian, z którymi do-
tąd nie umiał sobie poradzić. Po pierwsze, 

można wybrać miejsce, gdzie jest mniej 
bodźców, najlepiej wakacje w Azji bez 
internetu albo gdzieś na Podlasiu, gdzie 
sieć działa tylko na wzgórzu i to jedynie 
wtedy, kiedy się stoi na jednej nodze. Me-
dia społecznościowe, telefony o dziwnych 
porach, e-maile z pracy, artykuły przypo-
minające o różnych zagrożeniach – to nie 
jest coś, czego nasz mózg potrzebuje, żeby 
się regenerować. Po drugie, jeżeli chcemy 
naprawdę dać mu odetchnąć, to raczej nie 
nastawiamy się na zwiedzanie Rzymu 
w sezonie, by nie skupiać się na tym, żeby 
ktoś nas nie rozdeptał, tylko jedziemy tam, 
gdzie pola, góry, las i pusta plaża. Nawet 
psychiatrzy ostatnio zalecają nowy lek na 
nadszarpnięte zdrowie psychiczne – ką-
piele leśne i obserwacje ptaków. Mówiąc 
w skrócie, zamiast wskakiwać do morza 
wskakujemy do najbliższego skupiska 
drzew i otwieramy wszystkie zmysły na to, 
co w nim sprawić może nam przyjemność. 
Słuchamy odgłosów lasu, wczuwamy się 
w zapach listowia i spacerujemy wzrokiem 
po drzewach i ewentualnie po łąkach. Ką-
piel możemy odbywać, idąc albo siedząc 
lub leżąc. W tych ostatnich przypadkach 
możemy się delektować miękkością ziemi. 
Najlepiej się kąpać solo lub z kimś w mil-

czeniu. Ale po prostu zwykły spacer w le-
sie z fajnymi ludźmi też sprawi mózgowi 
przyjemność. O ile nie będzie ciężkich te-
matów. A obserwacje ptaków? To świetne 
zajęcie służące skupieniu myśli na celu, na 
czymś pięknym i trudnym do uchwycenia, 
zamiast na swoich – jak już wiemy: zwykle 
mrocznych – myślach. 

Kiedy już damy trochę mózgowi ode-
tchnąć, możemy zabrać się do realizowa-
nia swoich postanowień noworocznych 
lub innych marzeń. Weźmy choćby papie-
rosy. W codziennym życiu mamy wiele 
sytuacji i miejsc, którym one zawsze to-
warzyszą. Pali się podczas rozmów przez 
telefon, spotkań ze znajomymi, na impre-
zach, pod kawiarniami, po wstaniu z łóż-
ka i pierwszej kawie na rozruch. Naszemu 
mózgowi kojarzą się z nimi te same sytu-
acje i miejsca, w których lubimy zaciągać 
się dymem. W wakacje od wielu takich 
sytuacji jesteśmy odcięci, a plenery mamy 
zwykle zgoła odmienne. Mniej więc kusi, 
a i jak się wdycha czyste powietrze, to i tro-
chę szkoda je psuć papierosem. 

Albo więcej aktywności. Trochę trud-
no wykształcić nawyk gimnastyki, gdy cały 
czas się siedzi przy biurku, pędzi autem 
z miejsca na miejsce lub przejeżdża przez 

MARTA BITNER

posty na Facebooku, kiwając się w autobu-
sie. Wakacje są za to wręcz stworzone do 
tego, żeby pozwolić sobie na więcej aktyw-
ności. To nie musi, a nawet nie powinno od 
razu być wejście na Rysy, o ile oczywiście 
od czasu do czasu nie wyrywaliśmy się na 
weekend w góry. Wystarczy szybki marsz, 
dłuższy spacer. Może wejdzie nam w krew? 
Może stanie się nawykiem? Wszyscy tre-
nerzy personalni zalecają, by nadmiernie 
się nie forsować. Dać ciału czas na rege-
nerację. Kiedy więc wrócimy do domu po 
wakacjach, warto robić sobie szybkie czter-
dziestominutowe marsze trzy razy w ty-
godniu albo biegać z taką częstotliwością. 
Zastrzyk endorfin gwarantowany. A nasz 
mózg będzie sprawniej pracować. 

DOBRA KARMA

No i chudnięcie. Żeby nie było rozcza-
rowań skoków wagi, najlepiej nowe menu 
uznać nie za dietę, lecz styl życia. Po pro-
stu od teraz tak będziemy jedli. Są rzeczy, 
które pomagają wszystkim: żadnego sma-
żenia, koniec z glutenem, a wraz z nim 
z pieczywem i makaronem, niewskazane 
są ziemniaki. Ale dietę najlepiej ustawiać 
indywidualnie, bo każdy inne rzeczy jada, 
lubi, inaczej na nie reaguje, o innych po-
rach bywa głodny. Dietetycy często su-
gerują dużo warzyw duszonych lub go-
towanych na parze. Na pewno będziemy 
wiedzieli, co bierzemy do ust tylko wtedy, 
gdy sami coś ugotujemy w domu. Komu by 
jednak chciało się gotować w wakacje? Na 
szczęście zabawę w nowe życie możemy 
zacząć, wybierając wczasy odchudzające, 
gdzie nie tylko przestawimy się na lżejsze 
jedzenie, ale poczujemy się lżej i być może 
zechcemy pójść z tym dalej w życie. 

A co mózg ma wspólnego z jedzeniem? 
Wszystko, bo ono go żywi. Mózg uwielbia 
orzechy i bakalie, i to właśnie dlatego ich 
mieszanka bywa nazywana studencką. 
Bardzo też dobrze działają na niego kwa-
sy omega 3 zawarte w rybach. On nie lubi 
głodówek (w ogóle nie cierpi być głodny) 
i zemści się za nie skokami nastroju. Tro-
chę go można oszukać, pijąc ciepłą wodę 
z kurkumą, cytryną i imbirem. Nie będzie 
zmuszał nas do tak częstego jedzenia jak 
zwykle. Nowe nawyki warto jednak po 
prostu wprowadzać stopniowo, tak żeby 
mózg się nie zniechęcił. Może on być spo-
rym wrogiem odchudzania, bo bardzo 
lubi pobudzać się cukrem. Żeby więc nie 
zamienić się w Buddę, którego rozwijanie 

umysłu doprowadziło do sporej nadwagi, 
o czym świadczy większość jego posą-
gów, trzeba mózg trochę przypilnować. 
Zamiast batonika – można dać daktyle, 
truskawki, maliny lub borówki. Ale najle-
piej do godziny 12.00, jeśli chcemy mieć 
w odchudzaniu spektakularny efekt. Na 
pewno nie wieczorem, bo cukier pobudzi 
mózg i nie będzie on mógł zasnąć i odpo-
cząć. A nic tak nie regeneruje jak porząd-
nie przespana noc. Sen jest najlepszą for-
mą medytacji – twierdzi Dalajlama. 

NOWY PUNKT WIDZENIA

Myślisz o zmianie pracy, zastanawiasz 
się, czy człowiek, z którym dzielisz cztery 
kąty, jest w porządku? Wakacje to najlepszy 
moment na przymierzenie się do podjęcia 
ważnych decyzji, zwłaszcza jeśli wybie-
rzemy się na nie samotnie. Pozwolą głębiej 
spojrzeć na takie dylematy. Popatrzeć na 
życie z bezpiecznego dystansu. Przemy-
śleć za i przeciw różnych opcji. Wyobrazić 
sobie siebie w nowej pracy czy innym lep-
szym związku. Wakacje mogą też służyć 
odbudowaniu relacji, która w zderzeniu 
z codziennością albo przeżywa kryzys, 
albo nie jest dostatecznie dopieszczona. 
Jeśli mamy kłopot z dzieckiem lub nasto-
latkiem, świetnym pomysłem jest wyjazd 
jeden na jeden, zabranie go na żagle albo na 
wędrówkę brzegiem morza lub po prostu 
spędzanie z nim czasu tak jak chce, aby do-
brze mu się przyjrzeć, lepiej się zrozumieć. 
Nawiązać kontakt. Rodzinne wakacje też 
są świetne, ale wtedy w natłoku relacji 
trudno się skupić na jednej z nich. Jeśli więc 
nastolatek się buntuje, cierpi, uzależnia od 
komputera, wyjazd tylko z nim to najlepszy 
wakacyjny scenariusz. 

A jak zadbać o mózg, kiedy nie je-
steśmy na wakacjach? Każdy wie, że 
świetnym wyjściem jest otoczyć się 
pozytywnymi ludźmi lub szczęśliwie 
się zakochać. Ale gdy nie jest nam to 

WAKACJE TO NAJLEPSZA 
OKAZJA DO ZAKOLEGOWANIA 
SIĘ ZE SWOIM MÓZGIEM 
I DO WPROWADZANIA ZMIAN, 
Z KTÓRYMI DOTĄD 
NIE UMIAŁ SOBIE PORADZIĆ. 

LATO JEST WRĘCZ 
STWORZONE DO TEGO, 

ŻEBY POZWOLIĆ 
SOBIE NA WIĘCEJ 

AKTYWNOŚCI. 
TO NIE MUSI, A NAWET 

NIE POWINNO 
OD RAZU BYĆ 

WEJŚCIE NA RYSY.

dane lub nasze źródło energii wyje-
chało w służbową podróż na pół roku 
na Alaskę, możemy swój mózg wzmac-
niać sami. Oto sposoby traumatologów, 
neurobiologów i badaczy funkcji mó-
zgu: masowanie siebie, smarowanie się 
balsamem, picie zimnej wody, przypo-
minanie sobie rzeczy, które sprawiały 
przyjemność (sprawdzą się tu zdjęcia 
z wakacji), oglądanie komedii, żeby 
się śmiać, przypominanie sobie na siłę 
dobrych rzeczy. Po dużym stresie: po-
siedźmy w ciszy, poskaczmy (zwialiśmy 
drapieżnikowi – jest dobrze), opłuczmy 
twarz zimną wodą – wycisza aktywność 
nerwu błędnego, ugruntujmy się – po-
czujmy świat zmysłami, rozejrzyjmy 
się, co widzimy, co słyszymy, powąchaj-
my coś, wyjrzyjmy przez okno. 

I posłuchajmy rady mądrych babć  
– idźmy do ludzi. Bo mózg jest relacyjny. 
Wystarczy być razem bez słów, by było 
nam lepiej. 

Mózg ostrzega nas przed niebezpie-
czeństwami nieustannie i on tymi niebez-
pieczeństwami zajmie się sam. Ma wpra-
wę. To my możemy kreować swoje myśli 
– w pozytywną stronę. Możemy zacząć 
w wakacje. 
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M łody człowiek może 
mieć zwyczajnie gorsze 
dni albo trudny cha-
rakter. Może też gwał-

townie przechodzić etap buntu i po-
szukiwania siebie. Jak więc odróżnić 
zły humor od ukrytego smutku? Jak nie 
pomylić popisywania się przed rówie-
śnikami z wołaniem o pomoc? Kiedy 

• Co robić, jeśli zauważymy u dziec-
ka jedno z takich zachowań? 

Jeśli wspomniane zachowania wystę-
powały wcześniej rzadko albo wcale, 
a teraz się pojawiły lub nasiliły i są 
dla nas trudne – to rekomenduję kon-
sultację z psychologiem. 

• Wakacje to doskonały czas, nie 
tylko żeby zregenerować siły, wy-
począć, ale też uważniej przyjrzeć 
się swoim dzieciom. Jak postępo-
wać z dzieckiem, aby upewnić się, 
że u niego wszystko w porządku? 

Kluczową rolę odgrywa rozmowa – za-
dawanie pytań, słuchanie, niekrytyko-
wanie. Podczas rozmowy mniej stwier-
dzajmy, a bądźmy bardziej ciekawi, jak 
dziecko się czuje. Zacznijmy się mu 
przyglądać, chcąc je zobaczyć takim,  
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NAJCZĘSTSZE 
OBJAWY DEPRESJI 

U DZIECI:
 Obniżenie nastroju, utrata energii, 
smutek, lęki, brak wiary w siebie,  
ataki płaczu, wycofanie z zabawy, 

osłabienie koncentracji.

 Zwiększona nerwowość,  
krzyki, kłótnie z domownikami 

i rówieśnikami.

 Zaburzenia żywienia, bezsenność,  
bóle brzucha, głowy, zmęczenie.

mamy do czynienia z ekstrawagancją 
u nastolatka, a kiedy to już poważne 
zaburzenia? Granica bywa cienka, ale 
jeśli spokojnie przyjrzysz się dziecku 
i poświęcisz czas na rozmowę, będzie 
dla Ciebie jasne, czy Twoje obawy są 
słuszne. Warto o to zadbać szczególnie 
teraz, latem, kiedy wspólnie spędzacie 
więcej czasu.

Tym bardziej że za nami kolejny 
trudny rok. Pandemia jeszcze nie ustą-
piła, a przyszła wojna. Strach o własne 
zdrowie i życie miesza się z niepokojem 
o bezpieczeństwo i przyszłość. Wszyst-
ko drożeje, obawiamy się o domowe fi-
nanse. A przy tym wciąż nie zniknęły te 
mniejsze problemy życia codziennego. 
Wyzwania związane z pracą, nauką, cza-

sem niełatwe kontakty z rodziną, trud-
ne relacje międzyludzkie. Dla dorosłych 
to ogromne obciążenie, a co dopiero dla 
dzieci i młodzieży… Przytłaczające wy-
darzenia na świecie, nawarstwiający się 
stres, konflikty z rówieśnikami, nagłe 
wypadki czy nieprzewidziane sytuacje 
– to wszystko wpływa na ich młode, 
wrażliwe osobowości, mogąc przyczy-
nić się do rozwoju depresji.

JAK ROZPOZNAĆ POCZĄTKI  
TEJ CHOROBY U DZIECKA 

Wyjaśnia nam to psycholog Maria 
Rotkiel.

• Czy objawy depresji u dziecka róż-
nią się od objawów, które występują 
u dorosłych?

Podobnie jak u dorosłych, u dzieci mogą 
pojawić się obniżenie nastroju, apatia, 
wycofanie, mętliwość, zaniechanie ak-
tywności i brak energii do działania – 
w tym wypadku na przykład do zabawy. 
Czasami dziecko z depresją może też 
sprawiać wrażenie takiego, które nagle 
stało się bardzo grzeczne. Zrobiło się 
spokojne, ciche, nieabsorbujące, jakby 
zniknęło z naszych oczu. To obraz kli-
niczny, który składa się w postać dziecka 
zamkniętego w sobie. Takie zachowanie 
powinno nas zaalarmować.
Natomiast ważne jest to, że u dzieci 
występują także objawy, które w swojej 
postaci bardziej przypominają zaburze-
nia nastroju – potocznie rozumiemy je 
jako nerwowość, drażliwość, konflikto-
wość, buntowanie się przeciw wszyst-
kiemu. Objawem depresji bywają też 
zbytnie pobudzenie czy natręctwa, ta-
kie jak obgryzanie paznokci, drapanie 
się, szczypanie, zrywanie skórek czy 
lekkie samookaleczanie. W ten sposób 
dziecko próbuje rozładować lęki i na-
pięcie, które jest za wysokie. 
Częste u dzieci z zaburzeniami na-
stroju są też trudności w kontaktach 
rówieśniczych. Rówieśnicy są bardzo 
dobrymi diagnostami – relacja z ko-
leżanką ze szkoły czy przyjacielem 
z podwórka może być wskazówką, 
że dzieje się coś niepokojącego. Jeśli 
dzieci wcześniej wspólnie się bawiły, 
a teraz z niewiadomych dla nas powo-
dów nie chcą i są między nimi kon-
flikty, może to znaczyć, że dziecko 
boryka się z problemem.

To da Ci do myślenia
JEŚLI ZASTANAWIASZ SIĘ,  
CO PRZEŻYWA TWOJE DZIECKO, 
POMOCNE MOGĄ BYĆ FILMY, SERIALE 
I KSIĄŻKI POŚWIĘCONE TEJ TRUDNEJ 
TEMATYCE. UKAZUJĄ ODCZUCIA, 
KTÓRYCH DZIECKO CZĘSTO SAMO 
NIE POTRAFI NAZWAĆ BĄDŹ NIE CHCE 
O NICH MÓWIĆ. 

„MENTAL” – wstrząsający serial 
inspirowany prawdziwymi wydarzeniami. 
Porusza ważne kwestie zdrowia 
psychicznego młodzieży. Poznajemy 
losy czterech bohaterów, którzy po 
serii dramatycznych wydarzeń tra,li do 
szpitala psychiatrycznego. Nakręcony 
realistycznie i bez cenzury, pozwala 
zajrzeć do niedostępnego dorosłym 
świata młodych ludzi i poznać bardzo 
brutalną rzeczywistość, w której muszą się 
odnaleźć. Dostępny w Polsat Box Go:  
www.polsatboxgo.pl.

„(NIE)WIDZIALNA NASTOLETNIA 
DEPRESJA” –  krótkometrażowy ,lm 
nakręcony w ramach kampanii edukacyjno-
-społecznej Forum Przeciw Depresji. 
Opowiada o zmaganiach  dziewczyny 
nękanej w szkole i nierozumianej przez 
matkę lekceważącą jej wołanie o pomoc. 
Ukazuje też historię nastolatki ukrywającej 
przed najbliższymi objawy depresji oraz 
chłopaka, który żyje z agresywnym ojcem. 
Dostępny jest na kanale YouTube:  
www.youtube.com.

„NASTOLATEK 
A DEPRESJA”,  
Konrad Ambroziak,  
Artur Kołakowski,  
Klaudia Siwek (ok. 46 zł)  
– poradnik skierowany  
do nastolatków 
dotkniętych depresją  
i ich rodziców.  
Opisuje m.in., jak 

zaakceptować chorobę dziecka i jej 
konsekwencje oraz jak sobie z nią radzić.

„DEPRESJA 
I SAMOBÓJSTWA DZIECI 
I MŁODZIEŻY”, Joanna 
Chatizow (ok. 35 zł) – książka 
przeznaczona dla rodziców, 
opiekunów i nauczycieli, która 
pomaga zrozumieć, czym jest 
depresja dla młodego człowieka, 
co się z nim dzieje, kiedy na nią 
cierpi oraz jakie myśli i uczucia nim targają. 
Porusza także kwestię dramatycznych 
konsekwencji nieleczenia tej choroby.

Do rozwoju choroby mogą 
przyczynić się czynniki 
zewnętrzne, takie jak 
traumatyczne wydarzenia  
bądź przewlekły stres. 
Przyczyny mogą być jednak 
także uwarunkowane 
organicznie i wynikać ze zmian 
w funkcjonowaniu układu 
nerwowego i hormonów. 
Zaburzenia nastroju bywają też 
uwarunkowane genetycznie.  
Jeśli w historii rodziny pojawiała 
się depresja, dziecko może być  
na nią podatne. 

Przyczyny depresji

u dziecka
depresji
– ROZPOZNAJ OBJAWY

UCHWYĆ MOMENT

Czasami wystarczy jedno 
zdanie, które wywoła głęboki 

niepokój. Może się też zdarzyć, 
że dopiero po kilku dniach 

obserwacji dojdziesz 
do wniosku, że Twoje dziecko 

zmaga się z ogromnym 
problemem. Jedno jest pewne. 

Uważność i zaangażowanie 
pozwolą Ci dostrzec symptomy 
depresji i wypowiedzieć walkę 

tej podstępnej chorobie.

NR 9        BRAWO TY! 47

PSYCHOLOGIA

BRAWO TY!        NR 946



Ninja Warrior Polska
Już jesienią w każdy wtorek 190 

uczestników zawalczy o 150 000 zł i tytuł 
Wojownika Ninja! W roli prowadzących 

niezastąpione trio: Karolina Gilon, 
Jerzy Mielewski i Łukasz „Juras” Jurkowski. 

Dancing with the Stars. 
Taniec z Gwiazdami

Już od września w każdy poniedziałek 
10 wyjątkowych gwiazd będzie walczyć 

o Kryształową Kulę. Kto wytańczy sobie wygraną? 
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JESIENIĄ W POLSACIE

Love Island 
Najgorętszy 
randkowy reality 
show w Polsce 
wraca do słonecznej 
Hiszpanii. To będzie 
prawdziwa walka 
o miłość i pieniądze. 
Kto się zakocha 
i wygra 100 000 zł? 

Gliniarze
Silne emocje, 

nagłe 
zwroty akcji, 

wciągające 
śledztwa – to 

wszystko czeka 
na widzów 

w 13. sezonie 
„Gliniarzy”.

Komisarz Mama 
Ekipa serialu wróciła na plan! Już od września 

nowe kryminalne zagadki, niesamowite
zwroty akcji i życiowe perypetie. 

Hell’s Kitchen. Piekielna kuchnia
Legendarny kulinarny show 

wraca na antenę Polsatu w nowej odsłonie 
i z nowym prowadzącym. 

Domyślacie się, o kogo chodzi? 

Przyjaciółki
Serialowe przyjaciółki są z nami 

już od 10 lat! Nowe odcinki przyniosą moc 
zaskoczeń, wyzwań i życiowych zakrętów. 

Twoja Twarz 
Brzmi Znajomo
Wielkie nazwiska, 
niesamowite 
metamorfozy, 
wspaniała rozrywka 
i nowy juror – Robert 
Janowski. Ulubiony 
show widzów 
Polsatu w każdy 
piątek – już jesienią.

Ślubne Pogotowie
Iza Janachowska i jej ślubna brygada 

przemierza Polskę, by spełnić marzenia 
zakochanych par. Nie zabraknie 

wzruszeń i łez szczęścia. 

Pierwsza miłość 
W tym sezonie obchodzimy 18-stkę 

najdłużej emitowanego serialu obyczajowego 
na antenie Polsatu. Dramaty, rozstania, 

życiowe problemy – na widzów 
czeka prawdziwy rollercoaster emocji.

Wielkie emocje i moc zaskoczeń! 
Wspaniałe premiery, nowe gwiazdy, wyjątkowi 
uczestnicy programów oraz kontynuacje 
uwielbianych formatów w zupełnie nowych odsłonach.

Nasz nowy dom 
Emocje, wzruszenia i ludzkie dramaty 
czekają na widzów w kolejnym sezonie 
„Naszego nowego domu”. Niezawodna

ekipa programu odmieni życie 
rodzin doświadczonych przez los.

TELEWIZJA

Tak. Rozmowa działa kojąco 
i wspierająco. Oznacza dobry 
kontakt z dzieckiem i buduje od-
porność psychiczną u dzieci. 
Jest warunkiem koniecznym we 
wspieraniu dzieci i budowaniu 
z nimi dobrych relacji. Ma dzia-
łanie terapeutyczne, jest źródłem 

bezpieczeństwa i oparcia dla dziec-
ka. Gdy dziecko jest wysłuchane, sta-

je się silniejsze, podbudowane. Trzeba 
jednak pamiętać, że jeśli choroba jest 
odpowiedzią na sytuację, na którą nie 
mamy wpływu, rozmowa może być 
niewystarczająca. Wtedy należy udać 
się do specjalisty, ale dzięki częstym 
rozmowom dziecko będzie mocniejsze 
w trakcie konfrontacji z chorobą. Szyb-
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UWAGA NA PRZEMOC 
W SZKOLE!
Szkoła bywa bardzo stresującym 
środowiskiem dla dzieci. 
Rzadko zdarza się, że wszystkie dzieci 
w klasie są grzeczne, ułożone i spokojne. 
Same mogą borykać się z przemocą w domu 
i stosować ją wobec rówieśników lub po 
prostu być okrutne. Jeśli Twoje dziecko 
jest delikatne i wrażliwe, łatwo może paść 
o,arą szkolnego prześladowcy. Agresywne 
docinki, dokuczanie, wyśmiewanie, 
a nawet bezpośrednia przemoc w postaci 
popychania czy szturchania mogą 
zamienić życie szkolne w koszmar. Równie 
dotkliwa bywa cyberprzemoc. Nagrywanie 
kompromitujących ,lmów, robienie zdjęć czy 
publikowanie obraźliwych treści w mediach 
społecznościowych to groźne zjawisko, 
z którym współczesne dzieci muszą nieraz się 
mierzyć. Jeśli podejrzewasz, że Twoje dziecko 
może doświadczać takich sytuacji w szkole, 
działaj niezwłocznie. Bezwzględnie zgłoś 
to wychowawcy i szkolnemu pedagogowi. 
Zaniedbanie takiej sytuacji może doprowadzić 
do poważnych konsekwencji dla zdrowia 
psychicznego dziecka.

NATALIA PIEŃKOWSKA

jakie jest. Pytajmy: „Jak się czujesz?”, 
„Jaki masz dziś humor?”. Upewnijmy 
dziecko w tym, że ma prawo czuć się 
gorzej. Dzieci często nie potrafią na-
zwać tego, jak się czują, albo nie chcą 
nas martwić. Pamiętajmy przy tym tak-
że, by nie bagatelizować dziecięcych 
problemów, by nie mówić: „Nie ma się 
czym martwić”. Jeśli dziecko przeżywa 
coś ważnego – na przykład przyjaciel się 
do niego nie odzywa, to dla niego jest 
to bardzo poważna sprawa. Zachęćmy 
więc, by opowiedziało, co się wydarzy-
ło, zaproponujmy szukanie rozwiązania. 

• Czy odpowiednio prowadzone 
rozmowy mogą być jednym z ele-
mentów profilaktyki i wspierania 
leczenia choroby? 

ciej się dowiemy, czy samopoczucie się 
poprawia, czy pogarsza i będzie nam 
później łatwiej pokierować ewentual-
nym procesem leczenia.

DLACZEGO TO TAK WAŻNE?

Nieleczona depresja może doprowa-
dzić do szeregu powikłań. Pogarsza się 
kondycja organizmu, nasila się apatia. 
W skrajnych przypadkach może dopro-
wadzić nawet do samobójstwa. Dlatego 
tak istotne jest jej rozpoznanie i wcze-
sne zdiagnozowanie. Wykorzystaj więc 
wolny czas i poświęć uwagę swojemu 
dziecku! Jeśli coś Cię zaniepokoi, ko-
niecznie skonsultuj się ze specjalistą.     

GDZIE SZUKAĆ POMOCY?
Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika  

Praw Dziecka: 800 12 12 12
Czat internetowy Rzecznika  

Praw Dziecka: www.brpd.gov.pl
Antydepresyjny Telefon Zaufania  

Fundacji ITAKA: 22 484 88 01 
E-mail: porady@stopdepresji.pl

Całodobowa, bezpłatna,  
ogólnopolska infolinia dla dzieci, 

młodzieży i ich opiekunów: 
800 800 605

Depresja i problemy związane z wyczerpaniem 
nerwowym zbierają coraz większe żniwo  

wśród dzieci i młodzieży. Już 9 proc. chłopców 
w Europie w wieku od 15 do 19 lat cierpi na skutek 

zaburzeń zdrowia psychicznego.  
Wśród dziewcząt jest to ponad 16 proc.  

Co więcej, 9 mln nastolatków w Europie (dzieci 
w wieku 10–19 lat) żyje z zaburzeniem psychicznym. 

Depresja i zaburzenia lękowe odpowiadają  
za ponad połowę przypadków – podaje UNICEF. 

Coraz częściej diagnozuje się też depresję u dzieci 
młodszych – nawet w wieku przedszkolnym. 

Szokujące dane
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P racujecie… na wsi w surowych, 
naturalnych warunkach. Jak 
się czujecie na planie?
Marcelina: Bardzo dobrze. 

Uwielbiam naturę i od dziecka byłam 
z nią bardzo związana. Miałam pół roku, 
kiedy tata uczył mnie pływać. Urodziłam 
się w styczniu, a latem już pluskałam się 
w jeziorze – szybciej niż chodziłam! Jako 
trzecia, najmłodsza córka, byłam zawsze 
„synem” taty, rąbałam z nim drzewo, jeź-
dziłam na wszystkim, na czym się dało. 
Nie brzydzę się niczego, nie boję się nicze-
go, nic mi nie jest straszne. Podejrzewam, 
że lepiej odnalazłabym się w gronie chło-
paków, którzy chodzą po drzewach niż 
w kuchni, chociaż lubię zmywać. Weszłam 
na „Farmę” jak do siebie do domu i bardzo 
chcę, żeby uczestnicy traktowali z należy-
tym szacunkiem farmę i zwierzęta. Z Iloną 
bardzo o to dbamy.
Ilona: Od dziecka bardziej przyjaźniłam 
się ze zwierzętami niż z ludźmi. Pochodzę 
z małej miejscowości. Jako dziecko regu-
larnie coś przyprowadzałam i nie zawsze 
były to tylko koty czy psy. Potrafiłam przy-
nieść sarnę, rybitwę, zaskrońca. Łapałam 
pająki i trzymałam je w wielkich słoikach. 
Byłam tym bardzo podekscytowana, 
a moja siostra – przerażona. W kulmina-
cyjnym momencie miałam w domu i ogro-
dzie kilkadziesiąt psów i kotów. Zabiera-
łam je do domu, starałam się wyleczyć, 
jeśli tego potrzebowały, i znaleźć im dom, 
bo wiedziałam, że nie mogę wszystkich 
zatrzymać. Od wielu lat nie mam żadnego 
zwierzęcia. Z tej mojej małej miejscowości 
w Wielkopolsce przeprowadziłam się do 
Łodzi na studia i mój tryb życia komplet-
nie mi na to nie pozwalał. Dużo pracuję, 
wyjeżdżam. Nie chciałabym krzywdzić 
zwierzaka. 

• Utrzymujecie kontakty także poza 
pracą. Czy przyjaźń w telewizji w ogóle 
jest możliwa?

Marcelina: Wiadomo, różnie w telewizji 
bywa, ale ja oceniam to tak, jak oceniam 
życie i świat, czyli pozytywnie. I uważam, 

że przyjaźń w telewizji jest możliwa. Kie-
dy nie szufladkujesz ludzi, wychodzisz im 
naprzeciw, oni też zaczynają z tobą współ-
grać, darzą cię zaufaniem i nie starają się 
ciebie „wygryźć”. W telewizji każdy ma 
miejsce i każdy znajdzie coś dla siebie. My 
z Iloną bardzo się lubimy i jesteśmy bardzo 
szczere wobec siebie. Ona umie pewne 
rzeczy powiedzieć dosadniej niż ja i wiem, 

że jeśli coś by jej przeszkadzało, toby mi 
powiedziała. Zdarza się, że Ilona mówi 
mi: „Nie możesz się na wszystko zgadzać. 
Bądź bardziej asertywna”. Czasami mnie 
ustawia, wytyka mi, że jestem za dobra, 
za miła. Mam taki etap w życiu, że wpro-
wadzam dużo zmian na lepsze dla siebie 
samej. Ilonka mi w tym pomaga, wskazuje 
pewne rzeczy, daje życiowe rady. Ja też jej 

NIE JESTEŚMY
księżniczkami

doradzam, bo jestem trochę starsza. Mówię: 
„Oj, Ilonka. Wiem, o co chodzi, już byłam 
w tym miejscu”. Uzupełniamy się.
Ilona: Tak naprawdę to Marcelina mi udo-
wodniła, że przyjaźń w telewizji jest moż-
liwa. Pracowałam z wieloma osobami i nie 
z każdą byłabym w stanie się zgrać. Z Mar-
celiną zgrałyśmy się od początku. Zresztą 
telewizja to nie tylko te osoby, które widzi-
my na ekranie, ale też produkcja, ludzie, 
którzy pracują przy programie, i my mamy 
tu dużo przyjaźni. 

• Tego lata widzowie Polsatu zobaczą 
Was także na Festiwalu Piękna. Jak wspo-
minacie swoje starty w konkursach miss?

Ilona: W konkursie znalazłam się przez 
totalny przypadek. Nigdy nie byłam ty-
pem księżniczki. Od dziecka uważałam, 
że powinnam się urodzić chłopakiem. 
Chodziłam w dresach, jeździłam na mecze 
żużlowe, moim marzeniem było zostać sę-
dzią piłkarskim. Mam bardzo dużo męskiej 
energii. Na wybory Miss Ziemi Łódzkiej 
trafiłam, bo byłam związana z tańcem. 
Kiedy okazało się, że jest potrzebna osoba, 
która poprowadzi tanecznie całą grupę, or-
ganizatorka poprosiła mnie o pomoc. Bro-
niłam się rękami i nogami, ale ostatecznie 
uznałam, że to może być kolejna życiowa 
przygoda. Wygrałam ten konkurs, a potem 
poszłam dalej do Miss Polski. Tam nic nie 
osiągnęłam, ale awansowałam do konkur-
su Miss Bikini Universe w Chinach. To 
wszystko otworzyło mi oczy na dziewczy-
ny, które biorą udział w wyborach. Wcze-
śniej patrzyłam na nie bardzo stereotypowo 
i myślałam, że to są paniusie bez pasji, które 
się tylko uśmiechają i ładnie chodzą. A oka-
zało się, że nawiązałam tam przyjaźnie, 
które trwają do dzisiaj. Konkurs miss wpły-
nął na mnie w ten sposób, że zaczęłam za-
uważać swoją stronę kobiecą. Dostrzegłam 
kobiece atuty, które kiedyś ukrywałam pod 
dresem, bo tak się czułam bardziej pewna 
siebie i swobodniejsza. Teraz czuję się pew-
na siebie i w dresie, i w szpilkach i sukience. 
Marcelina: My już nie musimy patrzeć na 
siebie jak na miss, choć miałyśmy wspólny 
epizod, który w jakiś sposób pozwolił nam 
zaistnieć. Jednak żadna z nas nie jest uro-
dzoną królową piękności w pudroworóżo-
wych sukniach, chociaż ja akurat różowy 
uwielbiam. Ale jeśli chodzi o charakter, nie 
jestem landrynkowa. Kiedyś brakowało mi 
pewności siebie, nie byłam typem, który 
wywalony drzwiami wejdzie oknem, ale los 
był w wielu momentach dla mnie łaskawy 

i sam mnie kierował na właściwe tory. Do-
stawałam przekaz: „Nadajesz się do tego, 
nie jesteś tu z przypadku”. Jestem Miss Po-
lonią i wszyscy myśleli, że kocham i lubię 
siebie, a tak nie było. Miałam 14 lat, kiedy 
trafiłam do agencji modelek. Długo mu-
siałam z tego wychodzić. Gdy zaczęłam 
pracę w telewizji, nowością dla mnie było, 
że mogę decydować, w co się ubieram, co 
mówię na scenie, bo jako modelka dosta-
wałam ubranie i miałam je tylko dobrze 
zaprezentować. Świat modelingu, w który 
weszłam na początku drogi, wyrobił we 
mnie poczucie, że jestem niewystarczają-
ca, że powinnam być wciąż coraz chud-
sza, lepsza. Pamiętam, jak pojechałam na 
konkurs do Las Vegas, zaprzyjaźniłam 
się z Ireną, Wenezuelką, która pokazywa-
ła mi, jak chodzić, żeby dobrze wypaść 
w konkursie. Powtarzała: „Marcelina, to 
nie jest modeling, musisz pracować bio-
drami”. Ta jej pewność siebie bardzo mi 
pomogła. Trafiłam do finałowej szesnastki 
na dziewięćdziesiąt uczestniczek z całego 
świata. 

• Ilona, odnosiłaś duże sukcesy w social 
mediach, a jednak wybrałaś telewizję  
– dość tradycyjne medium. Co Was kręci 
w telewizji?

Ilona: Zawsze chciałam robić coś zwią-
zanego ze sceną. Tańczyłam w zespole, 
kochałam recytacje. Poszłam na studia 
dziennikarskie i z wykształcenia jestem 
dziennikarką. Mam wrażenie, że tele-
wizja, choć dla mojego pokolenia może 
wydawać się medium oldskulowym, ma 
ogromny prestiż, cały czas jest czymś pre-
mium. Kiedy w 2014 roku brałam udział 
w konkursie, patrzyłam z największym 
podziwem nie na Miss Polski i jej koronę, 
tylko na prowadzących – Agnieszkę Hyży 
i Krzysztofa Ibisza. Marzyłam, żeby kie-
dyś się czymś takim zająć, i rok temu to się 
spełniło – poprowadziłam galę Miss Pol-
ski. W tym roku również poprowadzę tę 
imprezę. Popieram ten konkurs całą sobą. 
Dla mnie to było coś niesamowitego, że 
zostałam zaproszona do poprowadzenia 
gali na żywo, później sylwestra w telewi-
zji. Jestem z tego dumna i podoba mi się, 
że to robię.
Marcelina: Miałam 26 lat, kiedy zaczę-
łam prowadzić telewizję śniadaniową. 
Była to dla mnie ogromna nobilitacja jako 
pierwszej miss, dziewczyny bez przeszko-
lenia, bez studiów dziennikarskich, która 
usiadła i poprowadziła program na żywo. 

Z wykształcenia jestem magistrem ko-
smetologii, to nie miało wiele wspólnego 
z tym, co robiłam. Przyjęłam dewizę, że 
pozostanę sobą i nie będę nikogo udawać. 
To zaprocentowało, chociaż początki były 
trudne. Zawsze pragnęłam być najlepiej 
przygotowana, bardzo dużo od siebie wy-
magałam, chciałam pokazać, że miss to 
nie tylko ładna buzia. Telewizja była dla 
mnie bardzo mobilizująca. 

• Macie jakieś wspólne wakacyjne 
plany?

Marcelina: Ilonka zrobiła niedawno pra-
wo jazdy kategorii A – na motocykl. Ja 
mam już od wielu lat, więc będziemy sobie 
śmigać motocyklami. Dotąd nie miałam 
koleżanki, z którą mogłabym pojeździć, 
a teraz nareszcie będę miała.
Ilona: Kocham emocje związane z jazdą 
na motocyklu! Czuję się wtedy wolna, nie-

zależna. Mój dziadek, najważniejszy męż-
czyzna w moim życiu, niestety już świętej 
pamięci, zaraził mnie pasją motoryzacyj-
ną. Posadził mnie na swoim simsonie, kie-
dy jeszcze nie dosięgałam nogami do zie-
mi, i uczył mnie jeździć. Moja pierwsza 
przejażdżka zakończyła się na płocie, ale 
dziadek chodził dumny po naszej miejsco-
wości i chwalił się, że wnuczka już jeździ.

• A co z egzotycznymi podróżami?
Ilona: Zrobiłam sobie urlop jeszcze przed 
„Farmą” – byłam na nurkowaniu w Egip-
cie. A na dzień przed rozpoczęciem pro-
gramu wróciłam z Czarnogóry i jestem 
zachwycona tym krajem.
Marcelina: W wakacje nie będę chciała 
uciekać z Polski zbyt daleko. Piękny jest 
nasz kraj latem, piękna jest nasza Europa. 
Na pewno odwiedzę swoje rodzinne stro-
ny, Bory Tucholskie. Rodzice mają tam 
domek od 40 lat, to właśnie tam tata uczył 
mnie pływać. Już się na to cieszę!          

Rozmawiała ANNA RZĄŻEWSKA

Ilona 
Krawczyńska 

i Marcelina 
Zawadzka.

Zaprzyjaźniły się dzięki pracy w Polsacie. Marcelina Zawadzka 
i Ilona Krawczyńska mają ze sobą wiele wspólnego – obie są miss, hobby obu 

jest „męskie” i obie kochają naturę. Dlatego świetnie czują się na „Farmie”, 
a wkrótce poprowadzą razem jeden z najważniejszych festiwali tego lata 

– Earth Festival w Uniejowie. O wspólnych pasjach i zawodowych 
wyzwaniach opowiedziały w rozmowie z „Brawo Ty!”. 

Na planie 
„Farmy 2”.
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Festiwal Weselnych Przebojów
Gdzie i kiedy: MRĄGOWO 12–13 SIERPNIA

Festiwal Weselnych Przebojów w Mrągowie  
już na stałe zapisał się na mapie wakacyjnych wydarzeń 

muzycznych i rozrywkowych w Polsce. 
To najbardziej przebojowa impreza ślubna lata! Gwarantowani  

– najpopularniejsi artyści i piosenki, które porywają tłumy  
na weselach! Oprócz tego – drugiego dnia festiwalu widzowie  
i publiczność zgromadzona w amfiteatrze nad jeziorem Czos  

zobaczą wyjątkowy koncert Michała Wiśniewskiego.  
Festiwal Weselnych Przebojów emitowany będzie  

o godz. 20.00 – na żywo w Polsacie.

Festiwal Piękna 
Gdzie i kiedy:
NOWY SĄCZ 15–17 LIPCA
Nowy Sącz po raz drugi stanie 
się światową stolicą piękna.  
Na antenie Telewizji Polsat 
poznamy dwie najpiękniejsze 
kobiety i najprzystojniejszego 
mężczyznę podczas trzech 
wyjątkowych gali:  
Miss Supranational 2022,  
Mister Supranational 2022  
oraz Miss Polski 2022.  
Kto otrzyma koronę?  
Tego dowiecie się podczas 
transmisji prosto z Amfiteatru 
Parku Strzeleckiego,  
na żywo – tylko w Polsacie.

Earth Festival. 
Gwiazdy  
dla Czystej Polski
Gdzie i kiedy:  
UNIEJÓW 19–21 SIERPNIA
Już po raz piąty zapraszamy na weekend 
w Uzdrowisku Termalnym Uniejów,  
gdzie jak co roku łączymy wspaniałą rozrywkę 
z potrzebą zaangażowania w sprawy ekologii. 
Podczas tegorocznego Earth Festivalu  
prócz mocy eventowych ekoatrakcji  
czekają nas wyjątkowe koncerty.  
W tym roku festiwal rozpocznie się 
niecodziennym, autorskim koncertem 
Krzysztofa Zalewskiego. Artysta na scenę 
zaprosił niezwykłych twórców polskiej  
muzyki alternatywnej.  
Scena Earth Festivalu zjednoczy się także 
z naszymi przyjaciółmi z Ukrainy w specjalnie 
przygotowanym programie artystycznym. 
Jak co roku zobaczymy również wyjątkowy 
koncert „Gwiazdy dla Czystej Polski”, a w nim 
największe nazwiska polskiej sceny muzycznej, 
które tego wieczoru zagrają dla planety. „Earth 
Festival. Gwiazdy dla Czystej Polski” emitowany 
będzie o godz. 20.00 – na żywo w Polsacie.

Disco Hit Festiwal 
Gdzie i kiedy:  
KOBYLNICA 5 SIERPNIA 
Disco Hit Festiwal Kobylnica to święto 
disco polo z udziałem największych  
gwiazd tego nurtu.  
Kultowy już festiwal jest obecnie 
najważniejszą imprezą w muzyce  
disco polo i dance w Polsce. 
Festiwal w Kobylnicy to wielka gala disco polo, 
w czasie której na jednej scenie  
jednego wieczoru wystąpią wykonawcy 
młodego pokolenia oraz gwiazdy,  
które od lat królują na listach przebojów.  
Disco Hit Festiwal Kobylnica 2022  
emitowany będzie w Polsacie, a także  
na antenach Disco Polo Music i Polo TV.

Magiczne  
Zakończenie 

Wakacji
Gdzie i kiedy: KIELCE 

26–28 SIERPNIA
Ostatni weekend sierpnia  

to jak zwykle Magiczne 
Zakończenie Wakacji.  

W kieleckim Amfiteatrze Kadzielnia 
wspólnie z mieszkańcami Kielc 

i widzami Polsatu spotykamy się, 
by pożegnać najgorętsze miesiące. 

Popularne muzyczne gwiazdy 
zawalczą o statuetkę  

Przeboju Lata Wszech Czasów, 
a najlepsze w Polsce zespoły 

kabaretowe dadzą z siebie 
wszystko, aby rozśmieszyć nas 

w ostatnie ciepłe wieczory. 
 Magiczne Zakończenie Wakacji 

emitowane będzie o godz. 20.00  
– na żywo w Polsacie.

w Polsacie
FESTIWALOWE LATO

Jeśli wakacje, to z najlepszą muzyką, a jeśli rozrywka – to tylko w Polsacie. 
Przed nami wspaniałe festiwalowe lato! 

Fantastyczną zabawę gwarantują wielkie gwiazdy, 
moc największych przebojów, dużo piękna, radości i pozytywnej energii.
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BRACIA 
Bohaterami serialu są tytułowi bracia. Najstarszy  
Piotr (Piotr Stramowski) – architekt i biznesmen,  
Alek (Mateusz Kościukiewicz) – psycholog-terapeuta, 
Wojtek (Damian Kret) – kucharz-marzyciel,  
i Adam (Nikodem Rozbicki) – szalony muzyk,  
który rozkochuje w sobie wszystkie kobiety.  
„Bracia” to  serial, w którym miłość i namiętność są 
motorem wydarzeń, a  wybory dokonywane przez braci 
zawsze są nieoczywiste, szczególnie kiedy pozostają  
pod wpływem ojca (Jan Frycz). Zdobycie kobiecego serca 
nie jest łatwe i każdy z mężczyzn będzie musiał znaleźć 
własny klucz do serca tej jedynej. W rolach kobiecych 
zobaczymy Katarzynę Gniewkowską, Dorotę Landowską, 
Dominikę Kachlik, Agnieszkę Sienkiewicz,  
Annę Smołowik i Aleksandrę Grabowską. 
Pierwsza część zdjęć była realizowana w Atenach. 
W kwietniu ekipa rozpoczęła zdjęcia w Polsce.

FARMA
– reality show pełen wyzwań

Po sukcesie 1. sezonu programu – Polsat rozpoczął zdjęcia  
do 2. edycji. Nowi uczestnicy zamieszkali na farmie z dala od cywili-
zacji. Stacja zaprosiła do programu ludzi, którzy świadomie porzucą 
swój nowoczesny styl życia i wyruszą ku wielkiej przygodzie,  
zamieszkując w wiejskim gospodarstwie, bez prądu,  
bieżącej wody i… internetu! 
Poprzednio poznaliśmy kilkunastu uczestników, a wśród nich takie 
osobowości, jak Kuba „Wojna”, „Zima”, Tomek, Kinga czy Rafał.  
Widzowie pokochali ich za osobowość i poczucie humoru.  
Dziś nasi bohaterowie mają za sobą przygodę życia i tysiące fanów 
w mediach społecznościowych.  
W przygodę pełną wyzwań wyruszą z uczestnikami Marcelina  
Zawadzka oraz Ilona Krawczyńska, które od pierwszego dnia będą 
starały się wspierać farmerów w ich drodze do tytułu Super Farmera!
O tym, kto  zdobędzie tytuł Super Farmera i 100 tys. zł,  
dowiemy się na początku 2023 roku.

LULU
„Lulu” to serial obyczajowy 
z dużą dawką pozytywnych 
emocji i zaskakującymi pery-
petiami. Główną bohaterką 
jest Lucyna Makowska (Anna 
Dereszowska), nazywana 
przez bliskich Lulu. Do tej 
pory zajmowała się domem, 
była żoną wysoko postawio-

nego urzędnika (Przemysław Sadowski). Jest matką nastolatki (Weronika Wachow-
ska). Na skutek zdrady i nagłego rozstania musi radzić sobie sama. Postanawia otwo-
rzyć cukierniczy biznes. Wspiera ją siostra Olga (Grażyna Sobocińska) oraz dziadek 
(Marek Siudym). Na drodze Lulu stanie jej dawna miłość Andrzej (Michał Czarnecki), 
a kłody pod nogi rzucać będzie zazdrosna sąsiadka Elka (Joanna Kurowska). 

RODZINA 
NA MAXA 
„Rodzina na Maxa” to serial 
komediowo-obyczajowy w re-
żyserii Marii Sadowskiej, który 
z przymrużeniem oka opowiada 
o rodzinie, nieoczekiwanej 
namiętności… i różnicy wieku. 
Bohaterem jest 25-letni Max 
(Nikodem Rozbicki), który 
pewnego dnia spotyka kobietę 
swoich marzeń, Karolinę (Anna 
Smołowik), i sam nie wie, jak 
szybko się zakochuje. Ale ideał 
nie jest aż tak „idealny” – Karo-
lina to matka trójki dorastających dzieci, no i mieszka pod jednym dachem 
z… eksteściową (Ewa Kasprzyk). Ani dzieci, ani eksteściowa nie będą  
zachwyceni pojawieniem się Maxa. Ale on nie podda się tak łatwo!  
Dlatego naprawdę warto śledzić zaskakujący )nał tej historii.

Się kręci! Emocje, które uwielbiacie, i zupełnie 
nowe seriale, w których zakochacie się 
od pierwszego wejrzenia. 
Kto wystąpi? Co skradnie serca widzów? 
Przekonamy się już wkrótce.NOWE PRODUKCJE POLSATU

SERIALE DOSTĘPNE BĘDĄ NAJPIERW W SERWISIE POLSAT BOX GO, A NASTĘPNIE W TELEWIZJI POLSAT.



informacje
TO SIŁA GRUPY POLSAT PLUS

OBIEKTYWNE

Każdego dnia dziennikarze stacji informacyjnych – Polsat News, Wydarzenia 24, 
a także serwisów internetowych Polsatnews.pl oraz Interia Wydarzenia, 

wchodzących w skład Grupy Polsat Plus, 
zapewniają milionom Polaków dostęp do najważniejszych, sprawdzonych i rzetelnych 

informacji z kraju i ze świata. Codziennie widzowie otrzymują również solidne 
podsumowanie tych najważniejszych w najbardziej wiarygodnym programie informacyjnym 

w Polsce, czyli „Wydarzeniach”, których główne wydanie emitowane 
jest o 18.50 w Polsacie, Polsat News i Wydarzeniach 24.

* Dane Nielsen Media, za kwiecień 2022, 
oprac. Telewizja Polsat.

K anały Wydarzenia 24, 
Polsat News w połącze-
niu z programem „Wyda-
rzenia” oraz serwisami 

internetowymi Polsatnews.pl oraz In-
teria Wydarzenia to największe i naj-
ważniejsze źródło informacji w Polsce. 
Każdego dnia informacje przygotowy-
wane przez dziennikarzy Grupy Polsat 
Plus docierają do 16 mln widzów w te-
lewizji i ponad 8 mln internautów.

Żadna inna grupa medialna w na-
szym kraju nie może pochwalić się tak 
szeroko rozbudowanym obszarem 
newsowym i zasięgiem. 

To niezwykle ważne w czasie 
trwającej obecnie wojny w Ukrainie. 
Jej częścią jest również gigantycz-
na wojna informacyjna. Dlatego na 
dziennikarzach spoczywa ogromna 
odpowiedzialność. Muszą oni uważać 
na szerzącą się dezinformację i fake 
newsy, szczególnie ze strony rosyjskie-
go agresora. I nie chodzi tylko o samą 
Ukrainę i to, co się dzieje w środku kon-
fliktu. Ale również o sprawy polskie, 
relacje ze Stanami Zjednoczonymi, 
Unią Europejską i inne. Polsat News 
może pochwalić się jedną z najbardziej 
doświadczonych ekip dziennikarskich 
w kraju. Bogdan Rymanowski, Piotr 
Witwicki, Katarzyna Zdanowicz, 
Agnieszka Gozdyra, Grzegorz Jankow-
ski czy Igor Sokołowski to tylko kilka 
nazwisk dziennikarzy, którzy każdego 
dnia goszczą w domach milionów wi-
dzów. Wszystkich wspiera cały sztab 
reporterów i redaktorów zbierających 
oraz weryfikujących informacje. Na 
czele tego wyjątkowego zespołu stoi 
Dorota Gawryluk, Dyrektor Pionu In-
formacji i Publicystyki Telewizji Pol-
sat. To jedna z najbardziej rozpozna-
walnych i szanowanych dziennikarek 
w Polsce, na co dzień również prowa-
dząca główne wydanie „Wydarzeń”. 

Rzetelne, obiektywne informacje 
i doświadczeni dziennikarze. Chyba 
nie ma lepszego przepisu na kanały 
informacyjne wybierane przez setki 
tysięcy widzów każdego dnia, co po-
twierdzają wyniki oglądalności. To 
jednak nie wszystko – program „Wyda-
rzenia”, z widownią na poziomie ponad 
1,8 mln, jako jedyny spośród głównych 

wydań serwisów informacyjnych za-
notował na wiosnę* wzrosty w liczbie 
widzów. W tym samym czasie konku-
rencyjne programy zanotowały spadki. 
To jednak nie koniec sukcesów dzien-
nikarzy i wyrazu skuteczności ich 
działań. Informacje, które prezentują, 
są regularnie cytowane przez inne me-
dia i coraz częściej to właśnie Polsat 
News jest najbardziej opiniotwórczą 
stacją telewizyjną. 

Jesienią flagowy serwis informa-
cyjny Polsatu – „Wydarzenia” – wcho-
dzi w „pełnoletność”, będzie świętował 
swoje 18 urodziny. Trzy lata młodszy 
jest Polsat News, który w przyszłym 
roku obchodzi 15-lecie. To właśnie 
na bazie doświadczenia tych dwóch 
marek i w odpowiedzi na rosnące po-
trzeby widzów we wrześniu ubiegłego 
roku uruchomiono nowy kanał newso-
wy – Wydarzenia 24. 

Od września 2021 roku widzowie 
mają dostęp do nowej stacji 

informacyjnej, w której  
czekają na nich emitowane  

co 30 minut serwisy newsowe. 
Wydarzenia 24 to połączenie 

młodości i doświadczenia.  
Serwisy informacyjne prowadzą 

m.in. Aleksandra Janiec,  
Karolina Soczewka, Wioletta 

Wramba, Bartek Cebeńko,  
Ewa Gajewska czy Daria Kwiecień. 

Stałym elementem ramówki  
są oczywiście wszystkie wydania 

programu „Wydarzenia”  
o 12.50, 15.50, 18.50 i wydanie 

wieczorne o 21.50, a także 
najważniejsza rozmowa dnia, 

czyli „Gość Wydarzeń”. Widzowie 
Wydarzeń 24 mogą też oglądać 
o 16.20 popołudniową rozmowę, 

czyli „Gościa Wydarzeń 24”. 

Wydarzenia 24 są realizowane 
w Warszawie,  

w jednym z najnowocześniejszych 
studiów w Europie, które jest 

w pełni zautomatyzowane. 
Przy jego tworzeniu zostały 

wykorzystane najnowocześniejsze 
technologie telewizyjne. 

W POLSAT BOX WIDZOWIE 
MOGĄ OGLĄDAĆ 

POLSAT NEWS NA POZYCJI 5, 
A WYDARZENIA 24 
– POD NUMEREM 13.  
 WYDARZENIA 24 

SĄ RÓWNIEŻ DOSTĘPNE 
W TELEWIZJI NAZIEMNEJ.

Bogdan Rymanowski, 
Dorota Gawryluk, 

Katarzyna Zdanowicz, 
Piotr Witwicki.
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Zawsze w centrum wydarzeń  
– sprawdzone informacje i publicystyka w Polsat News

WYDARZENIA  
– #agowy serwis informacyjny widzowie 

mogą oglądać aż w 4 odsłonach 
– o 12.50, 15.50, o 18.50 oraz o 21.50. 

Główne wydanie (o 18.50), które prowadzą  
Dorota Gawryluk, Katarzyna Zdanowicz 

i Piotr Witwicki, jest emitowane 
codziennie w Polsacie, 

Polsat News oraz Wydarzeniach 24.

NOWY DZIEŃ 
Z POLSAT NEWS  
– jak dobrze zacząć poranek? 
Oczywiście z Polsat News. Newsy 
z kraju i ze świata, przegląd prasy, 
najświeższa prognoza pogody, 
informacje sportowe, rozmowy z gośćmi 
– ekspertami, politykami i gwiazdami 
show-biznesu. Start już o 6.00.

PUNKT WIDZENIA  
– politycy, publicyści i eksperci 
odpowiadają na pytania dotyczące 
bieżących tematów bliskich widzom. 
Dyskusja, argumenty, emocje 
i tytułowy punkt widzenia w programie 
Grzegorza Jankowskiego  
od poniedziałku do piątku o 17.30.

DZIEŃ NA ŚWIECIE  
– podsumowanie najciekawszych 
informacji ze świata prezentują  
Grzegorz Dobiecki, Jan Mikruta 
i Agnieszka Laskowska. 
Codziennie o 22.30.

DEBATA DNIA   
– program, w którym  
od poniedziałku do piątku o 20.00 
w Polsat News zobaczymy starcie 
na argumenty przedstawicieli partii 
politycznych zasiadających  
w polskim parlamencie.  
Agnieszka Gozdyra ze swoimi 
gośćmi prowadzi rzeczową dyskusję 
na kluczowe tematy związane 
z bieżącą sytuacją polityczną w kraju. 
W „Debacie Dnia” również rozmowy 
z ekspertami.

ŚNIADANIE 
RYMANOWSKIEGO 
W POLSAT NEWS 
I INTERII  
– niedzielne przedpołudnie należy  
do Bogdana Rymanowskiego. 
A to za sprawą „Śniadania 
Rymanowskiego w Polsat News 
i Interii”, w którym politycy,
przy porannej kawie, stają w ogniu 
pytań jednego z najbardziej 
rozpoznawalnych dziennikarzy 
w Polsce. Z zaproszonymi 
gośćmi – politykami wszystkich 
opcji politycznych – omawiane 
są najważniejsze wydarzenia 
mijającego tygodnia z kraju 
i ze świata. „Śniadanie 
Rymanowskiego...” widzowie mogą 
śledzić w każdą niedzielę o 9.55.

GOŚĆ WYDARZEŃ  
– najpopularniejszy program 

publicystyczny, w którym  
Bogdan Rymanowski, Piotr Witwicki, 

Marcin Fijołek i Grzegorz Kępka 
rozmawiają z bohaterami wydarzeń 

minionego dnia. Nadawany jest  
od poniedziałku do piątku,  

zaraz po głównym wydaniu „Wydarzeń”. 

PREZYDENCI 
I PREMIERZY

–  program publicystyczny, 
w którym Jarosław Gugała rozmawia 

z osobami w przeszłości sprawującymi 
urząd Prezydenta lub Prezesa Rady 

Ministrów RP na najważniejsze tematy 
polityczne, społeczne i gospodarcze 

minionego tygodnia. Od teraz w każdą 
sobotę o 19.15, po głównym wydaniu 
„Wydarzeń” w Polsacie i Polsat News. FO
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„Disco i relax 
z Tomkiem 

Samborskim”
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Całe lato ESKA TV będzie emitować program 
z najpiękniejszych zakątków świata, 

serwować widzom gorące hity i rozdawać kasę 
na urlopy! 
Wakacyjną ramówkę stacji opanują słońce, 
muzyka i zabawa. 4 lipca na antenie ESKA TV 
pojawi się pierwszy odcinek programu  
„ESKA ON THE BEACH”. Program zagości 
w ramówce do końca sierpnia. Premiery audycji 
będzie można oglądać od poniedziałku do piątku 
w godzinach 10.00–12.00.  
Prowadzące Ola Kot i Ola Ciupa będą 
podpowiadać widzom, co można robić 
w wakacje, i zaprezentują wiele ciekawostek 
dotyczących muzyki, mody, podróżowania 
i innych. Na mapie wyjazdowej stacji pojawią się 
m.in. Tunezja oraz kraje Morza Śródziemnego. 
Nie zabraknie też najnowszych klipów 
i konkursów. 
Jak co roku stacja przygotowała dla swoich 
widzów wakacyjny konkurs „ESKA TV Dopłaci 
Do Twoich Wakacji”, w którym co tydzień 

SPĘDŹ WAKACJE Z ESKA TV! 
„ESKA  
On The 
Beach”

Muzyczne lato

Więcej na: www.polotv.pl
Polo TV dostępna w Polsat Box na kanale 179

Już od 25 czerwca w każdą sobotę o godz. 
14.15 na antenie Polo TV spotkamy się 

z największymi gwiazdami disco polo w czasie 
kolejnej, 3. EDYCJI KONCERTÓW LETNIEJ 
SCENY POLO TV. 
Tym razem te kameralne koncerty zostaną 
zrealizowane w najbardziej nieoczekiwanych 
i zaskakujących miejscach. Bowiem ekipa 
Polo TV, jak sama o sobie mówi, pojawia 
się wszędzie tam, gdzie jest dobra zabawa 
i muzyka disco! Tym razem minisceny staną 
m.in. w lesie niedaleko Zamościa, na środku 

pola koło Płocka, na jachcie na Jeziorze 
Mikorzyńskim czy na „bezludnej” wyspie 
niedaleko Władysławowa. Każdy z odcinków 
będzie składał się z 2–3 minirecitali gwiazd, 
podczas których wykonają one zarówno 
swoje najbardziej znane hity, jak i premierowe 
utwory. Na scenie pojawi się ponad 25 
gwiazd, będą to: D-Bomb, Power Play, 
DiscoBoys, Eratox, Camasutra, Extazy, 
Top Girls, After Party, Mateusz Mijal, 
Monika Chwajoł, Fanatic, Mister Dex,  
Top One, Dejw, Bayera i wielu innych. 

LETNIA SCENA POLO TV 

DISCO I RELAX 
Z TOMKIEM 
SAMBORSKIM
W nowej odsłonie w letnie niedziele 

o godz. 11.00 powraca kultowy 
program disco polo, tym razem pod 
tytułem „DISCO I RELAX Z TOMKIEM 
SAMBORSKIM”. Punktem wyjścia 
tego programu jest oczywiście 
niezapomniany show rozrywkowy z lat 
90., czyli „Disco Relax”. W odświeżonej 
formule niezmiennie prowadzącym 
programu będzie Tomasz Samborski, 
który w niedzielne przedpołudnie 
zaprezentuje największe hity disco polo 
i dance. W programie nie zabraknie także 
ciekawostek oraz zaskakujących nowości.

WYBIERZ SWOJE WSZYSTKO W STACJACH POLSATU

Moc gorących muzycznych przebojów, światowe hity z gwiazdorską 
obsadą, przezabawne komedie, ulubione dokumenty, ślubne smaczki polskich 

gwiazd i wakacyjne konkursy – to wszystko w bogatej ofercie kanałów 
tematycznych Telewizji Polsat. Tego lata nie będzie czasu na nudę!

będzie do zgarnięcia 1000 zł. Mechanizm 
zabawy opierać się będzie na )agowej akcji 
kanału, czyli na „HIT HUNTERS POLOWANIE 
NA KLIPY”. W każdy poniedziałek na pro*lu 
ESKA TV na Facebooku ogłoszony zostanie Klip 
Tygodnia, na który mogą polować widzowie. 
Zadaniem konkursowym będzie złapanie 
wskazanego hitu na antenie stacji, zrobienie 
mu zdjęcia i wrzucenie go w komentarzu pod 
postem konkursowym z odpowiedzią na pytanie: 
dlaczego to właśnie Tobie ESKA TV ma dopłacić 
1000 zł do wakacji? By ułatwić widzom zadanie, 
codziennie na Instagramie stacji pojawiać się 
będą podpowiedzi, w których godzinach warto 
polować na klip tygodnia. Zabawa rozpocznie się 
27 czerwca i potrwa do 28 sierpnia. W tym czasie 
ESKA TV rozda 9000 zł, a więc dorzuci się do 
wakacji dziewięciu szczęśliwców! Może jednym 
z nich będziesz właśnie Ty?

Więcej na: www.eska.tv
Eska TV dostępna w Polsat Box na kanale 178
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ŚLUBY GWIAZD
Prywatne ceremonie 
czy medialne widowiska? 
Skrupulatne przygotowania 
czy spontaniczne imprezy? 
Oświadczyny, wybór kreacji, 
zaskakujące sytuacje 

– o tym wszystkim największe polskie 
gwiazdy show-biznesu opowiedzą 
z najdrobniejszymi szczegółami najbardziej 
znanej specjalistce od tematyki ślubnej 
– Izabeli Janachowskiej. 
Pokażą też prywatne zdjęcia oraz nagrania. 
Nie obejdzie się bez wzruszeń i salw 
śmiechu. W tym sezonie dowiemy się, 
jak wyglądały przygotowania do ślubu 
Roberta Janowskiego, Krzysztofa 
Rutkowskiego, Lary Gessler, Marianny 
Gierszewskiej, Beaty Tadli, Krzysztofa 
Ibisza i Barbary Kurdej-Szatan.

Więcej na: www.polsatcafe.pl
Polsat Café dostępny w Polsat Box  

na kanale 10, 96, 168

   LOGO POLSAT CAFÉ • CMYK

WIELKA UCIECZKA 
Szaleńcze pościgi, wielkie 
emocje, ulubieńcy publiczności 
zdani na łaskę przechodniów 
oraz gra w policjantów i złodziei 

przeniesiona na zupełnie nowy poziom! 
Wszystko to w najnowszym programie 
Czwórki „WIELKA UCIECZKA”, 
który można oglądać w środę o godz. 
21.00 w Czwórce. 
W każdym z dziesięciu godzinnych 
odcinków inna para gwiazd wciela się w rolę 
zbiegłych więźniów ściganych przez trójkę 
prowadzących – „strażników”. To program, 
jakiego dotąd nie było, prawdziwa przygoda 
życia i wyjątkowy test własnych możliwości 
dla jego uczestników, wśród których 
znaleźli się m.in. Michał Wiśniewski 
z córką Fabienne, Ewa Kasprzyk, 
Iwona Pavlović, Wiktoria Gąsiewska, 
Czadoman oraz Marcin Miller.
Punktem wyjścia akcji jest więzienna 
cela, z której ucieka dwoje bohaterów 
odcinka ubranych w czerwone uniformy 
i pozbawionych komórek, gotówki, kart 
płatniczych czy choćby zapisanych 
numerów telefonów do znajomych. Ich 
śladem, w furgonetce wyposażonej w sprzęt 
do tropienia uciekinierów, podąża trzech 
strażników zdeterminowanych, by złapać 
zbiegów najszybciej, jak to możliwe. 
Uciekający mogą zorganizować sobie 
wcześniej dwa środki transportu, potem 
muszą liczyć jedynie na wsparcie zwykłych 
ludzi napotkanych po drodze. Żadnym 
pojazdem nie mogą jednak poruszać się 
dłużej niż 20 minut, a nadajnik, który mają 
przy sobie, co 10 minut wysyła ścigającym 
ich współrzędne GPS. 
Pościg kończy się, gdy uciekinierzy zostają 
schwytani lub jeśli uda im się pozostać 
nieuchwytnymi przez 4 godziny. Kto wygra, 
a komu przyjdzie wykonać niewdzięczne 
zadanie, o jakie ścigający i ścigani zakładają 
się na początku odcinka?
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Telewizja FOKUS TV to niekwestionowany 
lider stacji dokumentalnych w Polsce. 

Najchętniej oglądanym serialem stacji jest 
program „ROLNICY. PODLASIE”. Od początku 
2022 roku emitowany jest już 4. sezon serialu. 
Sukces produkcji spowodował, że nadawca 
zdecydował o stałej cotygodniowej emisji 
serialu. Premierowe odcinki programu „Rolnicy. 
Podlasie” nadawane są w niedziele o 20.00 
i konkurują z najsilniejszymi pozycjami z ramówek 
największych stacji. W paśmie nadawania serialu 
FOKUS TV plasuje się w czołówce najchętniej 
oglądanych stacji, zajmując w grupie All 4+ 
w 2021 roku 4. miejsce w Polsce. Natomiast 
w pierwszym kwartale 2022 roku wspięła 
się na 3. miejsce, z wynikiem 7,16 proc. SHR, 
utrzymując przy tym imponującą widownię na 
średnim poziomie ponad miliona widzów.  
Na zlecenie telewizji FOKUS TV realizowane 
są także nowe produkcje własne. Już tego lata 
widzowie będą mogli zobaczyć nowe odcinki 
serii „MIASTO WIEŚ”. Stacja pilotażowo 

wyemitowała 4 pierwsze odcinki i zapowiada 
rozbudowanie tej serii o kolejne. W kwietniu 
rozpoczęły się zdjęcia do nowych odcinków. 
Dodatkowo jesienią planowana jest premiera 
serialu „Działkowcy”, który po sukcesie pilota 

wyemitowanego pod koniec 2021 roku także ma 
szansę stać się hitem stacji. 
NOWE odcinki „Rolnicy. Podlasie”  
w każdą niedzielę o 20.00. 
NOWOŚĆ „Miasto Wieś” – niedziela 21.00.

Więcej na: www.fokus.tv
FOKUS TV dostępny w Polsat Box na kanale 110 M
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„Backdoor.  
Wyjście awaryjne”

RODZIME PEREŁKI

Więcej na: www.superpolsat.pl 
Super Polsat dostępny w Polsat Box na kanale 84

Serial komediowy, który z humo-
rem, dystansem i bez zbędnego 

tabu komentuje w serii skeczy relacje 
międzyludzkie i codzienne sytuacje 
o tematyce społecznej, kulturalnej 
czy politycznej. Powstał on dzięki 
współpracy Grupy Polsat Plus i Via-
comCBS Networks Polska. Sam 

format pochodzi z Brazylii, a autorem jego 
koncepcji jest grupa Porta Dos Fundos.
Nowy serial „BACKDOOR. WYJŚCIE 
AWARYJNE” pokazuje, jak można w niesza-
blonowy sposób podejść do zabawnego ko-
mentowania absurdów otaczającej rzeczy-
wistości. Oferuje rozrywkę i odważny humor, 
który czasem jest jedynym wyjściem.
– Marzeniem Porta dos Fundos zawsze 
było dotarcie z naszym humorem tam, 
gdzie to tylko możliwe. Wraz z pojawieniem 
się w Polsce udało nam się je spełnić – 
mówi João Vicente de Castro, partner, 

Porta dos Fundos (dyrektor kreatywny, 
Backdoor). – Nasz humor jest jednocześnie 
uniwersalny i przewrotny, zwracamy uwagę 
na wszystko, co dzieje się w społeczeń-
stwie. Właśnie dlatego różnorodne treści 
Porta dos Fundos są dostępne dziś w wielu 
miejscach: na Comedy Central, YouTube 
Originals, Net*ixie, Prime Video, a także na 
Facebooku, Twitchu, TikToku, Deezerze, In-
stagramie, HBO i innych. W sumie Porta ma 
ponad 11 mld wyświetleń i ponad 36 mln 
followersów na całym świecie – wylicza 
João Vicente de Castro. 
Za reżyserię odpowiada Sindre Sandemo, 
a wystąpili m.in.: Karolina Bacia, Tomasz 
Borkowski, Sebastian Cybulski, Katarzy-
na Kołeczek, Marcin Korcz, Paweł Koślik 
i Magdalena Smalara. Głównym scena-
rzystą jest Doman Nowakowski, jeden 
z najbardziej doświadczonych scenarzystów 
komediowych w Polsce.

ŚWIATOWE HITY 

„Wielka ucieczka”

„Śluby gwiazd”

   LOGO POLSAT SPORT • CMYK

ŁOWCY SKARBÓW. KTO DA WIĘCEJ,  
CZYLI JAK ZAROBIĆ NA STAROCIACH
Światowy hit jesienią w Czwórce. Nowy program „ŁOWCY SKARBÓW. KTO DA WIĘCEJ” 
to wyjątkowa szansa, by je odkryć, poznać ich wartość i nieźle na nich zarobić. 
Przede wszystkim jednak to świetna zabawa dla widzów, o czym świadczy  
międzynarodowy sukces formatu. 
Show zadebiutuje na antenie Czwórki jesienią, a obecnie trwa nabór uczestników. 
Na casting można zgłaszać się poprzez fanpage programu 
www.facebook.com/lowcyskarbowczworka, na którym są zamieszczone 
informacje i newsy o programie, materiały wideo oraz ciekawostki. 
W programie udział może wziąć każdy, bo każdy ma w domu coś, co może przedstawiać 
wartość i wpaść w oko ekspertowi wyceniającemu przedmiot lub jednemu 
z dealerów sztuki i kolekcjonerów, którzy czekają w studiu z portfelami pełnymi pieniędzy 
i nadzieją na złowienie skarbu do dalszej sprzedaży lub do swoich prywatnych zbiorów. 
„ŁOWCY SKARBÓW. KTO DA WIĘCEJ” to doskonałe połączenie rozrywki, 
wiedzy i emocji – przedmioty i ich historie ożywają na naszych oczach, 
licytacje mogą przyprawić o zawrót głowy, a w studiu goszczą wspaniali, nieznani 
szerokiej telewizyjnej widowni ludzie o niezwykłych pasjach i fascynującej wiedzy. 
Program poprowadzi Paweł Orelański znany widzom z programu „Galileo”.

Więcej na: www.tv4.pl
Czwórka dostępna w Polsat Box na kanale 2

Backdoor. Wyjście awaryjne  
– światowy hit w Super Polsacie w czerwcu
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Chania to najpiękniejszy region zachodniej Krety. 
Można tu leniuchować z innymi urlopowiczami w kurortach albo wybrać się 

na jedną z bajecznych, dzikich i kolorowych plaż. 
Miłośnicy aktywnego wypoczynku powędrują po szlakach, 

których nie powstydziliby się komandosi. A wszyscy wieczorem i tak wylądują 
w tawernie przy pysznych szaszłykach i winie. I nauczą się kroków tańca Zorby. 

S iedzę w greckim autobusie. Wy-
daje się, że jest już kilka minut 
spóźniony, ale kierowca zupeł-
nie tym się nie przejmuje. Jesz-

cze pogawędka z dyspozytorem, ktoś do 
luku bagażowego wrzuca przesyłkę... 
Tylko niektórzy z turystów zaczynają 
się denerwować. Pewnie kilka lat temu 
sam miałbym podniesione ciśnienie. Ale 
przez ten czas zdążyłem już się nauczyć, 
że trzeba zachować spokój. Kierowca, 
siadając za kierownicę, rzucił tylko „Siga, 
siga”, czyli „Powoli, spokojnie”. 

– Jesteście na wczasach!
– Ale statek nam ucieknie!

odwiedzanych miejsc nie tylko w Chanii, 
lecz także na całej Krecie. W środku dnia, 
kiedy upał daje o sobie znać, najlepiej sie-
dzieć w cieniu, popijając mrożoną kawę. 
Restauracje zapełniają się – zarówno miej-
scowymi, jak i przybyszami – dopiero po 
zachodzie słońca, kiedy temperatura jest 
bardziej komfortowa. Turyści wracają po 
pandemicznej przerwie. Wraca też „Ulica 
tradycji” – wydarzenie o dźwięcznej na-
zwie „Paradosiaki strata”. W sezonie let-
nim – od 21 czerwca – w każdy wtorek ulice 
Chanii znów rozbrzmiewać będą tradycyj-
ną muzyką, która zachęca do tańca. 

ŚLADAMI GREKA ZORBY

Dzięki „Paradosiaki strata” poznamy 
też inne układy choreograficzne niż po-
pularny, także w Polsce, taniec sirtaki. Nie 
brzmi znajomo? Ale o Greku Zorbie wszy-
scy słyszeli. Od 1964 roku to jedna z najpo-
pularniejszych melodii greckich, napisana 
przez słynnego Mikisa Theodorakisa. Spo-
pularyzowana dzięki filmowi „Grek Zorba” 
z genialną kreacją Anthony’ego Quinna, 
jest grana w czasie każdego wieczorku 
greckiego w hotelowych restauracjach. 
Teoretycznie taniec powinien być wyko-
nywany tylko przez mężczyzn, ale nie jest 
to – zwłaszcza pod koniec wieczoru – orto-
doksyjnie przestrzegane.

Jeżeli chcemy zobaczyć plażę, na której 
kręcono kultową scenę filmu o Greku Zor-

nie pomarańczoworóżowe. Wyprawy na 
obie plaże to całodzienne wycieczki, jeśli 
mieszkamy w okolicach Chanii. 

CAFFE FRAPPÉ  
W STARYM PORCIE

Miasto nazywa się tak samo jak cały 
region. Turystyczne kurorty rozciągają 
się na wschód i zachód od stolicy regionu. 
I choć oferują wszystko, czego urlopowicze 
potrzebują, to jeśli nie chcemy przez całe 
wczasy jadać w jednej restauracji, zamiesz-
kajmy w Chanii. Jej centrum to Stary Port 
zbudowany przez Wenecjan. Malownicza 
zatoczka już od czasów średniowiecz-
nych przyciągała kupców. Był tu wygodny 
przystanek na szlaku handlowym między 
Bliskim Wschodem i Europą. Miłośnicy 
historii morskich w miejscowym muzeum 
poznają losy 17 stoczni, w których repero-
wano i budowano statki. 

Stary Port z dominującą nad nim 
twierdzą Firka jest jednym z najczęściej 

ZATAŃCZYĆzorbę
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celem każdej wycieczki z portu Kissamos. 
W XVI wieku Wenecjanie zbudowali tu 
fortecę, która służyła im do kontrolowa-
nia ruchu morskiego na północ od Krety. 
Wznoszące się ponad 130 m nad taflę wody 
mury obronne musiały robić wrażenie. 
I rzeczywiście, nawet gdy Turcy podbili 
całą Kretę, ta twierdza pozostawała nie-
zdobyta. Być może by się to nie wydarzyło, 
gdyby Wenecjanom nie trafił się sprzedaw-
czyk. Kapitan Rocca za cenę stanowiska 
w Istambule po prostu... przekazał Turkom 
fortecę. Ci uzbroili ją tak, że przez kolejne 
120 lat nie było mowy o jej zdobyciu. Udało 
się to znowu dzięki podstępowi. Przebrani 
za Turków Grecy weszli do środka i przeję-
li wysepkę i zamek. Teraz wprawdzie po-
zostały tam jedynie resztki murów obron-
nych i niewielka świątynia, ale warto wejść 
te 365 stopni po schodach. Z góry o wiele 
lepiej widać, dlaczego Gramvousa była 
taka ważna. A dodatkową nagrodą będą 
widoki, jakie rozpościerają się ze szczytu 
fortecy: kilka skalistych, dzikich wysepek 
zamieszkanych jedynie przez ptactwo, a na 
południe – słynna zatoka Balos. 

BŁĘKIT CZY RÓŻ?

To jedna z najpiękniejszych plaż nie 
tylko na Krecie, lecz także w całej Grecji. 
Nie ma osoby obojętnej na różne odcienie 
błękitów i lazurów rozpościerające się wo-
kół półwyspu Tigani. Chociaż nazwa pół-
wysep może być myląca. Gdyby nie kilka 
sztucznych udogodnień w postaci mostków 
z europalet, chyba nie dałoby się przejść su-
chą stopą na główną wyspę. Zresztą jedną 
z atrakcji Balos jest właśnie spacer po płyt-
kiej lagunie. 

Widząc, ile osób jest na statku, począt-
kowo obawiałem się tłoku. Jeśli chcemy 
mieć zatokę tylko dla siebie, musimy ru-
szyć wcześnie rano autem, ale nie każda 
wypożyczalnia pozwala na korzystanie 
z dróg szutrowych. Na szczęście wystar-
czyło parę chwil po przybiciu statku i tłum 
wysypujący się z pokładu gdzieś zniknął. 
Część turystów poszła się opalać, jednak 
większość, tak jak ja, spacerowała przez 
zatokę lub wokół niej. Z każdym krokiem 
zmieniała się nie tylko perspektywa, ale 
i odcienie błękitu. 

Z zatoką Balos urodą może równać się 
jedynie plaża Elafonisi na północy Krety. 
Aby tam dotrzeć, także trzeba brodzić po 
kolana w wodzie. Tyle że piasek ma odcie-

– Przecież to statek wycieczkowy, on 
na was poczeka!

I rzeczywiście, mimo niewielkiego 
spóźnienia wszyscy zdążyli na rejs. Wie-
czorem nie było już nerwowego biegu do 
powrotnych autobusów. Może dlatego, 
że w rozkładzie dopisano małym dru-
kiem: „Czas odjazdu: godz. 18.00, ale cze-
kamy na przypłynięcie statku Gramvou- 
sa”. Siga, siga! 

NIEZDOBYTA FORTECA

Nazwa statku to jednocześnie nazwa 
niewielkiej, skalistej wysepki, która jest 

Najbardziej 
malowniczo 

stary wenecki 
port wygląda 
o zachodzie 
słońca, choć 

kupców zastąpili 
sprzedawcy 

pamiątek 
i restauratorzy.

Statek wycieczkowy 
Gramvousa widziany 

z ruin zamku 
na wyspie o tej samej 

nazwie.

CENTRUM CHANII 
TO STARY PORT 

ZBUDOWANY 
PRZEZ WENECJAN. 

MALOWNICZA 
ZATOCZKA 

JUŻ OD CZASÓW 
ŚREDNIOWIECZNYCH 

PRZYCIĄGAŁA 
KUPCÓW.

Na spóźnialskich wychodzących 
z wąwozu Samaria czeka autobus 

dowożący ich wprost na prom.
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Ze Stavros kilkukilometrowym szlakiem 
przez wzgórza o tej samej nazwie, a potem 
lokalną drogą dojdziemy do jednego naj-
piękniejszych klasztorów na wyspie. Do 
Agia Triada nie uda się dotrzeć komunika-
cją publiczną, potrzebny jest własny środek 
transportu lub idziemy pieszo. Klasztor 
zaczęto budować jeszcze przed turecką 
inwazją, kopuły dokończono po odzyska-
niu niepodległości 200 lat temu. W środku 
interesująca wystawa ikon, ale najbardziej 

ważniejsze! – źródła pitnej wody, więc wy-
prawa może być przyjemna i relaksująca. 
Widziałem na trasie nawet dzieci. 

Na starcie szlaku, przy płaskowyżu 
Omalos, widoki do złudzenia przypomi-
nają Tatry czy Alpy. Jedynie roślinność jest 
nieco inna. Z każdym kilometrem tempe-
ratura rośnie. Dobrze, że większość trasy 
przebiega w cieniu drzew i z orzeźwiającą 
bryzą. Po drodze mamy kilka historycz-
nych chatek i prawosławnych kaplic. 

Głównym punktem szlaku są położo-
ne niemal przy końcu doliny Wrota. Dla 
ludzi są wystarczająco szerokie – prawie 
3 m – jednak w czasie zimowych opadów 
i odwilży woda kłębi się tu niczym w pie-
kielnej gardzieli. Na szczęście latem opady 
są niezmiernie rzadkie, a system monitoro-
wania na wysokim poziomie. 

Na ostatnim etapie na prawdziwie 
zmęczonych wędrowców lub spóźnial-
skich czekają osiołki lub busik dowożący 

Informacje praktyczne
O  Do Chanii dolecimy tanimi liniami. 

Bezpośrednie połączenia oferują 
Wizz Air lub Ryanair  
– z Warszawy, Modlina, Gdańska, 
Wrocławia, Poznania i Krakowa. 
W promocji poza sezonem bilety 
można kupić już od ok. 100 zł 
w jedną stronę. 

O  Najtańsze noclegi w Chanii 
znajdziemy już od 55 euro  
za pokój dwuosobowy.

O  Wypożyczenie samochodu  
to koszt od 30 euro za dzień.  
Uwaga: nie wszystkie wypożyczalnie 
samochodów zgadzają się na 
szutrowe trasy, których na wyspie 
jest całkiem sporo, np. do Balos. 
W takiej sytuacji warto rozważyć 
rejs statkiem. Do Balos i na wyspę 
Gramvousa pływa Cretan Daily 
Cruises z portu Kissamos  
(od 28 kwietnia do 31 października 
o godz. 10.40 i 12.30).  
Bilet kosztuje 27 euro.

O  Całkiem niezła jest sieć autobusów 
publicznych, choć nie dojeżdżają 
wszędzie. Na najpopularniejszych 
trasach kursują co godzinę  
(m.in. na lotnisko i do Heraklionu). 
Bilet na lotnisko kosztuje 2,30 
euro, a autobus jedzie ok. 20 min. 
Publicznym autobusem dojedziemy 
m.in. do Kissamos, Stavros, Omalos 
– wejścia do wąwozu Samaria, 
w drodze powrotnej z wąwozu  
po podróży statkiem, a nawet  
do Elafonissi. Warto zabrać ulotkę 
z rozkładem jazdy z dworca 
autobusowego w Chanii, gdyż 
aktualizowany jest co miesiąc.

O  Uwaga: nie wszędzie można 
płacić kartą. Płatny gotówką jest 
np. wstęp do Parku Narodowego 
Samaria – kosztuje 5 euro. Także 
gotówkę (3 euro) trzeba mieć przy 
wejściu do klasztoru Agia Triada.FO
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bie, musimy podjechać do Stavros. To zale-
dwie kilkanaście kilometrów na północ od 
Chanii. Niewielka, płytka i piaszczysta la-
guna sprzyja rodzinnemu wypoczynkowi. 
Wokół niej jest kilka restauracji, gdzie nie 
brak fotosów z filmu, a także „suwlaków 
Zorby”. To zwykłe szaszłyki, choć oczywi-
ście bardzo smaczne. Na szczęście z gło-
śników rozlega się różnorodna muzyka, nie 
tylko melodia do tańca Zorby. 

Z WIDOKIEM NA ŚNIEG

W środku upalnego dnia na szaszłyk 
nieco za wcześnie. Ale w sam raz na prze-
kąskę pasuje choriatiki. Prosta sałatka 
wiejska, bardziej znana u nas jako grecka. 
Świeże warzywa i ser feta, który tu podaje 
się w jednym dużym kawałku, do tego oli-
wa i chleb dają sporo sił do wędrówki. Bo 
kto nie przepada za leniwym spędzaniem 
wolnego czasu, też tu nie będzie się nudził. 

do portu. Zwykle wycieczka kończy się 
rejsem stateczkiem z leżącej przy wylocie 
wąwozu wioski Agia Roumeli do bardziej 
cywilizowanych miejsc. To jedyna oprócz 
pieszej droga powrotu. Dlatego gdy odpły-
wa ostatni prom, gwarna osada zmienia się 
w cichą i zapomnianą przez ludzi prowin-
cję. Nieliczni decydują się na pozostanie, 
a nagrodą za wytrwałość jest niezapo-
mniana atmosfera, jakiej nie znajdziemy 
w zatłoczonych kurortach. 

PRZYSTANEK ŚWIĘTEGO PAWŁA

Aby nie stracić tego dobrego wrażenia, 
wyruszam wcześnie rano w drogę. Zanim 
przypłyną pierwsze promy, a Samarią zej-
dą kolejne tłumy turystów. Ale nie wracam 
przez wąwóz. Wybieram nieco łatwiejszy, 
ale bardzo atrakcyjny szlak nadmorski. 
To jednocześnie fragment szlaku E4 bie-
gnącego wzdłuż całej wyspy. Na przejście 

ponad 300 km potrzeba jednak kilku ty-
godni, a nie każdy ma tyle czasu. Mimo to 
warto wyruszyć choćby na dwa–trzy dni. 
Tym bardziej że już po godzinie spotka-
my prawdziwą perłę: odbudowaną kaplicę 
Świętego Pawła. Apostoł znalazł się akurat 
w tym miejscu, bo było tu źródło słodkiej 
wody. I to naprawdę cudem, bo ani brzeg, 
ani sztormowa jesienna pogoda mu nie 
sprzyjały. W 59 roku, kiedy odbyła się ta 
pielgrzymka, nie było podziału na Kościół 
wschodni i zachodni. Tak naprawdę Ko-
ściół dopiero powstawał, bo święty Paweł 
był w drodze do Rzymu.  

SZLAKIEM MUŁÓW  
LUB KOMANDOSÓW

Nadmorski szlak zaprowadził mnie 
nad wysoką skarpę i przez kilkanaście 
metrów szedłem wąską ścieżką na skraju 
wysokiego klifu. Z jednej strony ściana, 
a z drugiej pod stopami rozbijały się fale 
Morza Śródziemnego. Do tego wiał silny 
wiatr od wschodu, prosto w twarz. Zro-
zumiałem, dlaczego w tych rejonach ćwi-
czyli kadeci brytyjskich sił specjalnych. 
Jednak za tych kilka chwil podniesionego 
ciśnienia otrzymałem godziwą zapłatę. 
Niewielka wioska Loutro, położona w ko-
lejnej zatoczce, to przykład jeszcze bardziej 
bajkowej osady niż Agia Roumeli po odpły-
nięciu ostatniego promu. W Loutro nie ma 
ani jednego samochodu, bo nie ma żadnych 
dróg. Przylepione do skały domki zajmują 
prawie całą powierzchnię, a wszelkie do-
stawy z łodzi przypływających do zatoki są 
transportowane w osadzie przez ludzi lub 
osły. W razie silnego wiatru jedyną drogą 
dostępu jest szlak mułów. Ale chyba nie 
miałbym nic przeciwko poczekaniu tu na 
statek nawet przez kilka dni... 

MIECZYSŁAW PAWŁOWICZ 

imponujący jest widok, jaki cały czas mam 
przed sobą. To Góry Białe, wyrastające na 
2400 m. Niby nieco mniej niż nasze Tatry, 
ale trzeba pamiętać, że za plecami mam 
Morze Śródziemne, więc przewyższenie 
jest imponujące. I nawet późną wiosną na 
północnych stokach bieleją połacie śnie-
gu. To stąd wzięła się nazwa tego pasma, 
z greckiego Lefka Ori.

PRZECISNĄĆ SIĘ PRZEZ WROTA

Większość ludzi zaczyna i kończy po-
znawanie tego rejonu od słynnego wąwozu 
Samaria. Mówi się, że jest to najdłuższy 
europejski wąwóz, ale w Alpach są większe 
doliny. Jednak z pewnością wąwóz Sama-
ria jest bardzo atrakcyjny. Zwykle turyści 
pokonują go w dół, startując z płaskowyżu 
Omalos. Nawet w upalne lato jest tu przy-
jemnie i rześko. (Warto zabrać ze sobą ko-
szulę z długim rękawem – także ze wzglę-
du na klimatyzację w autobusach). Trzeba 
pamiętać, że do przejścia jest 18 km (w tym 
16 samym wąwozem). Na szczęście po dro-
dze są liczne miejsca odpoczynku i – co 

Ikonę św. Mikołaja z początku XVII wieku 
znajdziemy w klasztorze Agia Triada (u góry).

Na wyspie wiele jest małych cerkwi 
prawosławnych jak ta w Agia Roumeli (z lewej).

Wąwóz Samaria 
otaczają 
piękne ponad- 
dwutysięczne 
szczyty, 
a u wylotu czeka 
nas przejście 
przez wąskie, 
trzyipółmetrowe 
Wrota (u góry).

Prócz tradycyjnych greckich szaszłyków 
czy sałatki z serem feta na wyspie zjemy 
też owoce morza, np. w postaci krążków 
kalmarów w cieście. 

NAWET PÓŹNĄ WIOSNĄ  
NA PÓŁNOCNYCH STOKACH 

GÓR BIAŁYCH ZALEGAJĄ 
POŁACIE ŚNIEGU.  

TO STĄD WZIĘŁA SIĘ NAZWA 
TEGO PASMA,  

Z GRECKIEGO LEFKA ORI.

PODRÓŻE
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DZIECIOM UKRAINY

NASZE DZIAŁANIA W OŚRODKU OSSA

Fundacja Polsat 

N ajważniejsze były pierwsze 24 
godziny. Trzeba było zorgani-
zować dzieciom dom. – Dzie-
ci na początku nie wiedziały, 

gdzie są. Pierwszą dobę spały, dopiero 
później musiały odnaleźć się w nowej rze-
czywistości, zrozumieć, że są bezpieczne 
i tutaj im nic nie grozi – mówi Małgorzata 
Nawrocka, Przewodnicząca Rady Funda-
cji Polsat. 

Jak zawsze, Fundacja Polsat angażuje 
się w pomoc tam, gdzie jest ona najbar-
dziej potrzebna. Tym razem nie mogło być 
inaczej. Błyskawiczna decyzja Zygmunta 
Solorza o udzieleniu pomocy sprawiła, że 
na przystosowanie obiektu była niespełna 
doba. Na miejscu mogliśmy liczyć na nie-
ocenioną pomoc od lokalnej społeczności, 
Policji, Straży Miejskiej, Państwowej Stra-
ży Pożarnej oraz Ochotniczej Straży Po-
żarnej. Wielkie podziękowania należą się 
również burmistrzowi Białej Rawskiej Jac-

kowi Adamczykowi, staroście rawskiemu 
Józefowi Matysiakowi oraz wojewodzie 
łódzkiemu Tobiaszowi Bocheńskiemu, od 
których otrzymaliśmy ogromne wsparcie.

Do pomocy najmłodszym ofiarom woj-
ny w specjalnej akcji włączyły się również 
spółki z Grupy Polsat Plus, które na start 
przekazały 5 mln zł w ramach inicjatywy 
„Fundacja Polsat Dzieciom Ukrainy”.

Wspólnie pomagamy m.in. dzieciom 
z domów dziecka z Kijowa, Charkowa 
i Odessy, które w pierwszych dniach wojny 
przyjechały do Polski i znalazły bezpiecz-
ne schronienie. I tak powstał największy 
dom dziecka w Europie. Obecnie w Ossie 
przebywa ponad 1500 uchodźców, w tym 
700 dzieci z domów dziecka.

– Niektóre dzieci trafiły do nas bezpo-
średnio po bombardowaniach. Zeszły do 
schronów z powodu alarmu bombowego, 
a kiedy wróciły, okazało się, że ich domu 
dziecka już nie ma – mówi Tomasz Wier-

czewski, prezes Centrum Konferencyjno-
-Szkoleniowego Ossa.

Nieprawdopodobną pomoc otrzy-
maliśmy od Partnerów Biura Reklamy 
Polsat Media, którzy zaangażowali się na 
ogromną skalę i dzięki którym na miejsce 
codziennie trafiają tiry darów: zabawki, 
żywność, ubrania, a także sprzęt AGD. 
Przekazane dary rzeczowe opiewają na 
dziesiątki milionów złotych. Na miejscu 
zaangażowani są także pracownicy Grupy 
Polsat Plus, od których dostaliśmy ogrom-
ne i bezinteresowne wsparcie.

Wolontariusze i nauczyciele prowadzą 
różne zajęcia edukacyjne, dzieci mają tak-
że naukę zdalną. Na miejscu są nauczycie-
le z okolicznych szkół, którzy przychodzą 
i bezpłatnie zajmują się dziećmi.

Na tyle, na ile to możliwe, Ossa – z dala 
od dźwięków syren alarmowych i wy-
buchów – pomaga zapomnieć dzieciom 
o koszmarze wojny.M
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Potrzeby małych obywateli Ukrainy i ich opieku-
nów cały czas są ogromne, dlatego skala dzia-
łań pomocowych Fundacji Polsat jest jeszcze 
większa. Dzięki pomocy darczyńców, w ramach 
akcji „Fundacja Polsat Dzieciom Ukrainy” możli-
wa jest pomoc dla uchodźców przebywających 
w Polsce, ale także w Ukrainie. Dotychczas:
• wsparliśmy Sanatorium Rehabilitacyjne 
w Krasnoborze, gdzie przebywa grupa niepeł-
nosprawnych dzieci z Ukrainy z licznymi dys-
funkcjami ruchowymi i intelektualnymi, 
• zakupiliśmy 300 sztuk przenośnych apara-
tów KTG, z których korzystają kobiety w ciąży 
przebywające w Ukrainie. Inicjatywa odbyła się 
w odpowiedzi na list z Ministerstwa Zdrowia 
Ukrainy,
• dla Obwodowego Szpitala w Zaporożu przeka-
zaliśmy sprzęt do leczenia ran. Do szpitala trafią 
dzieci z amputacjami urazowymi kończyn, któ-
rych doznały w wyniku ostrzału bądź detonacji 
ładunków wybuchowych, 
• dla uchodźców przebywających po ukraińskiej 
stronie granicy przekazaliśmy dwa namioty 
z oświetleniem i nagrzewnicą, a dla uchodźców 
przebywających w Nowym Rozdole przekazali-
śmy 400 materacy,
• stale dofinansowujemy żywność dla uchodź-
ców przebywających w Ośrodku Szafir w Mory-
niu, w mieście Józefów, w Otwocku i w Fundacji 
Współpracy Polsko-Niemieckiej.

Cały czas pomagamy wszystkim, 
którzy się do nas zgłaszają.

Ania, Franek, Zosia, Tymek 
– każdego dnia 

w Fundacji Polsat 
czytamy listy od rodziców 

chorych dzieci 
z prośbą o wsparcie. 

Ta codzienność – dla nas 
– przybrała inny kształt 
 w nocy z 4 na 5 marca, 
kiedy przyjęliśmy dzieci 

z ukraińskich domów 
dziecka do Centrum 

Konferencyjno-
-Szkoleniowego Ossa.

Wielkanoc.Świetlica.

Magazyn 
z zabawkami.

Katarzyna 
Tomczuk, 
Członek 
Zarządu 
Biura 
Reklamy 
Polsat Media.

Przyjazd dzieci.

Zajęcia 
edukacyjne.

Zajęcia  
taneczne.

Śniadanie.

Dzieci w sypialni.
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Koncert z okazji 
Dnia Dziecka 
w Skierniewicach.

„#JesteśmyDlaDzieci”, Polsat News, niedziela o godz. 13.30. 
Bartosz Kwiatek prezentuje w formie reportaży historie dzieci, które zmagają się z różnego rodzaju 

schorzeniami, wadami wrodzonymi i innymi poważnymi chorobami i problemami. 
Widzowie mogą zobaczyć, jak one oraz ich rodzice czy opiekunowie każdego dnia walczą 

o zdrowie, sprawność i życie. Bartosz Kwiatek rozmawia także z gośćmi, ekspertami medycznymi, 
którzy przekazują widzom najważniejsze informacje związane z przypadkami przedstawianymi 

w reportażach. W audycji prezentowane są również dokonania Fundacji Polsat, 
m.in. remonty oddziałów szpitalnych, zbiórki funduszy na zakup specjalistycznego sprzętu 

oraz pomoc związaną z leczeniem i rehabilitacją chorych dzieci.

Mukowiscydozy na pierwszy rzut oka 
nie widać, a jest to najczęściej występują-
ca, przewlekła, wielonarządowa choroba 
genetyczna. To choroba, która niesie ze 
sobą zagrożenie wykluczenia społecznego 
dzieci, ponieważ chorzy na mukowiscydo-
zę, ze względu na zagrożenie krzyżowymi 
zakażeniami płuc, muszą unikać kontaktu 
ze sobą. Nie ma takich wymogów w kon-
taktach z dziećmi z innymi chorobami, 
dlatego podczas każdego turnusu tylko 
jedno dziecko chore na mukowiscydozę 

może korzystać z rehabilitacji oddechowej 
w Kołobrzegu.

Nie ma w Polsce drugiej takiej inicja-
tywy w zakresie rehabilitacji oddechowej 
dla dzieci.

– Pierwsze miesiące innowacyjne-
go projektu „Verano dla dzieci” w cało-
ści potwierdziły słuszność rehabilitacji 
w założonym kształcie, wpisując się tym 
samym w nurt nowoczesnej rehabilitacji 
oddechowej, opartej na zasadach Evidence- 
-Based Medicine. Turnusy wpływają po-

K ażdego dnia otrzymujemy 
listy z prośbą o wsparcie le-
czenia, rehabilitacji, zakup 
sprzętu medycznego lub re-

habilitacyjnego dla dzieci. Tylko w tym 
roku udało nam się pomóc blisko 800 
dzieciom, m.in. z mózgowym porażeniem 
dziecięcym, autyzmem, zespołem Downa 
czy też z chorobami rzadkimi.

W tej grupie są także dzieci, któ-
re mieszkają w regionach o najbardziej 
zanieczyszczonym powietrzu, z woje-
wództw śląskiego i małopolskiego. W tym 
roku 53 z nich skorzystało ze specjali-
stycznej rehabilitacji oddechowej podczas 
trzech turnusów w Kołobrzegu w ramach 
projektu „Verano dla dzieci”. Jest to in-
nowacyjny projekt, który wspiera dzieci 
z chorobami układu oddechowego i dzieci 
chore na mukowiscydozę.

Oddział 
Dziecięcy 
po 
remoncie.

Sala do 
ćwiczeń 
w ośrodku 
Verano.
Całe piętro 
dedykowane 
dzieciom.

JEST FAJNE I JEDNOCZY!
Pomaganie

Świetlica Pokój matki

zytywnie nie tylko na organizm dziecka, 
ale również na jego psychikę, co dzieje 
się równolegle z chwilą wytchnienia dla 
opiekuna. Wyjazd dziecka z toksycznego 
powietrza umożliwia regenerację układu 
oddechowego, która może być początkiem 
właściwej odbudowy drzewa oskrzelowe-
go i tkanki płucnej – mówi profesor Paweł 
Januszewicz, konsultant medyczny Funda-
cji Polsat.

Lekarze i naukowcy od wielu lat 
prowadzą badania nad wpływem zanie-
czyszczeń powietrza na zdrowie. Wyniki 
zawsze potwierdzają, że w ogromnym 
stopniu wpływa ono na stan naszego 
zdrowia i samopoczucia. I im wyższe stę-
żenia zanieczyszczeń, tym częściej i  po-
ważniej chorujemy, a w skali kraju więcej 
osób umiera przedwcześnie.

A dzieci należą do grupy najbardziej 
wrażliwej na niekorzystne skutki zdro-
wotne zanieczyszczonego powietrza, 
w którym kluczowym składnikiem jest 
pył zawieszony zawierający m.in. sub-
stancje toksyczne, kancerogenne, metale 
ciężkie, tlenki siarki, azotu i węgla. 

Alergie, częste infekcje, słabsze płuca, 
słaby metabolizm, choroby skóry, a nawet 
uszkodzenie mózgu – taki jest wpływ za-
nieczyszczeń na zdrowie dzieci.

Choroby układu oddechowego zwią-
zane z obecnością spalin, oparów, zanie-
czyszczeniem powietrza zaliczane już są 
do chorób cywilizacyjnych i mogą prowa-
dzić do niepełnosprawności.

Można temu zapobiegać, dlatego Fun-
dacja Polsat stworzyła innowacyjny pro-
jekt „Verano dla dzieci”, w ramach którego 
organizuje turnusy z zakresu rehabilitacji 
oddechowej dla dzieci w wieku 3–18 lat 
z terenów województw śląskiego oraz 
małopolskiego. W okresie październik- 
-grudzień planujemy zorganizować jesz-
cze cztery turnusy.

Nasze działania są wielotorowe i tra-
dycją jest, że raz w roku Fundacja anga-
żuje się w remont oddziału dziecięcego 
w tzw. małej ojczyźnie, choć nie jest to 

Świetlica. Pokój matki.

jedyny remont, który Fundacja przepro-
wadziła w tym roku. 

Od 29 maja Wojewódzki Szpital Ze-
spolony w Skierniewicach ma nowy, 
20-łóżkowy Oddział Dziecięcy, z salami 
chorych z łazienkami. Obecność rodzi-
ców lub najbliższych w szpitalu w dużym 
stopniu wpływa pozytywnie na przebieg 
hospitalizacji dzieci oraz szybkość ich 
powrotu do zdrowia, dlatego w oddziale 
powstał także pokój dla mam z kuchnią 
i łazienką. 

Jest to pierwsza gruntowna renowacja 
Oddziału Dziecięcego od ponad 20 lat.

Tradycyjnie podsumowaniem remon-
tu był koncert zorganizowany z okazji 
Dnia Dziecka. Widzowie Telewizji Polsat 
mogli posłuchać największych przebojów 
gwiazd polskiej sceny muzycznej, wystę-
pujących w rodzinnych duetach.

Skierniewicki szpital jest najwięk-
szym ośrodkiem medycznym pomiędzy 

Nie zapominamy o naszej stałej misji, którą jest pomoc chorym dzieciom.

Warszawą a Łodzią, rocznie hospitalizuje 
blisko 1000 pacjentów, od okresu nowo-
rodkowego do ukończenia 18 roku życia. 
Szpital zapewnia opiekę medyczną nie 
tylko mieszkańcom Skierniewic i okolicz-
nych miejscowości, ale także pacjentom 
z terenów woj. skierniewickiego, z miej-
scowości, takich jak Rawa Mazowiecka, 
Brzeziny, Łowicz, Sochaczew, Żyrardów.

Skierniewice to blisko 50-tysięczne 
miasto z ponad 560-letnią tradycją, 
mieszkańcy utożsamiają się z obyczajami 
i tradycjami, mają silne więzi społeczne. 
W mieście funkcjonuje wiele organizacji 
pozarządowych, które swoimi działania-
mi wspierają społeczeństwo. Bo Skiernie-
wice to miasto „Zakochane w pomaganiu”. 

To hasło także bliskie nam w Fundacji, 
dlatego łącząc siły, jesteśmy w stanie po-
magać wielu dzieciom.		        

AGNIESZKA GRZEGORCZYK
FUNDACJA POLSAT
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Zachęca do tego Grzegorz Mikosza, główny koordynator Akcji Sprzątanie świata w Polsce. 
– Pomimo upływu lat, segregacja odpadów w gospodarstwach domowych w dalszym 
ciągu może sprawiać nam trudności. Na szczęście coraz częściej 'rmy zajmujące się 

odbiorem odpadów oraz samorządy starają się to zadanie ułatwić, edukując nas w zakresie 
segregowania odpadów. Jest to ważne, ponieważ zasady mogą różnić się w zależności 

od miejsca zamieszkania. W przypadku jakichkolwiek wątpliwości warto więc odwiedzić 
stronę, gdzie można poznać sposoby segregacji odpadów w danej gminie  

(np. naszesmieci.mos.gov.pl), lub wykonać telefon do urzędu czy miejscowego  
PSZOK-u – radzi ekspert. Zwraca też uwagę na to, abyśmy starali się zmniejszyć  

ilość wytwarzanych w domu śmieci.  
– Od kilku lat z radością obserwujemy wzrost liczby sklepów, które proponują swoim 

klientom produkty bez opakowań. Królują tam artykuły sypkie, takie jak ryż czy 
kasze, które możemy zapakować do własnego słoiczka czy materiałowego woreczka 

wielorazowego użytku. Kibicujemy takim inicjatywom i zachęcamy do zlokalizowania takich 
punktów i dokonywania tam zakupów. Wtedy ilość „wyprodukowanych” odpadów  

się zmniejszy – przekonuje Grzegorz Mikosza.

Zdarza Ci się wahać, do którego kosza wyrzucić 
karton po mleku albo resztki po obiedzie? 
Czy jesteś już ekspertem w segregowaniu śmieci? 
Sprawdź swoją wiedzę. 

Sprawa wydaje się prosta. Bu-
telka po wodzie? To plastik. 
Zarysowane kartki z bloku? 
To oczywiście papier. Obierki 

po warzywach trafiają z kolei do odpa-
dów bio. Ale co zrobić ze styropianem? 
Gdzie wyrzucić pękniętą szklankę?  

Przy wyrzucaniu śmieci można 
nadal się zagubić, choć w te wakacje 
mija już pięć lat, odkąd obowiązuje nas 
jednolity system segregacji odpadów 
(JSSO). Zgodnie z jego wytycznymi, 
odpady komunalne dzielimy na cztery 
główne grupy nadające się do ponow-
nego przetworzenia: papier, metale 
i tworzywa sztuczne, szkło oraz bio, 

Czasem można 
się zagubić

Nie każdy plastik i nie każdy papier 
nadają się do przetworzenia. Tak jest 
na przykład z paragonem. Ze względu 
na tusz, którym jest zadrukowany, nie 
nadaje się do recyklingu i wyrzucamy go 
do odpadów zmieszanych. Jednorazowe 
torebki herbaty, jeśli wykonane są 
z bibuły, mogą za to tra%ać do odpadów 
bio. Ważny jest też rodzaj zabrudzenia 
odpadów. Jeśli plastikowe opakowanie na 
żywność albo tekturowy karton po pizzy 
są zatłuszczone, wyrzucamy je do śmieci 
zmieszanych. Jeśli jednak mamy do 
czynienia z zabrudzonym opakowaniem 
po jogurcie lub folią aluminiową 
z resztkami, możemy śmiało wyrzucić 
je do pojemnika na metale i tworzywa 
sztuczne, ponieważ w procesie recyklingu 
mogą zostać oczyszczone.

w 100 proc.

5 ton odpadów

178,1 kg  
na  mieszkańca.

EMILIA KWIATKOWSKA

W Polsce przypada średnio 172 kg  
odpadów opakowaniowych  
na mieszkańca, a wskaźnik recyklingu 
tych odpadów to 55,5 proc.

Aluminium i szkło podlegają 
recyklingowi  

Przeciętny Europejczyk każdego 
roku „produkuje” aż 

 Zgodnie z danymi Europejskiego Urzędu 
Statystycznego, ilość wytworzonych 
w ciągu roku w UE odpadów 
opakowaniowych (czyli przedmiotów, 
takich jak np. szklane butelki, plastikowe 
pojemniki, puszki, opakowania  
do żywności) oszacowano na

Recykling w liczbach:

i można je przetwarzać w nieskończoność.

(pochodzących z każdego źródła  
– gospodarstw domowych i wszystkich 
sektorów gospodarki). Średnio, zaledwie 
38 proc. tych odpadów poddawanych 
jest recyklingowi, a ponad 60 proc. nadal 
tra%a na wysypiska – podaje Komisja 
Europejska.
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 Plastikowa torebka  
po ugotowanym ryżu
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Zabrudzona sosem folia 
aluminiowa
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Resztki ryby i ości
A. BIO
B. ODPADY ZMIESZANE

 Koperta bąbelkowa
A. PAPIER
B. ODPADY ZMIESZANE

 Styropianowa tacka po mięsie
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Szklanka
A. SZKŁO
B. ODPADY ZMIESZANE

 Styropian opakowaniowy  
po sprzęcie AGD
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Paragon
A. PAPIER
B. ODPADY ZMIESZANE

 Flakon po perfumach
A. SZKŁO
B. ODPADY ZMIESZANE

 Ręczniki papierowe
A. PAPIER
B. ODPADY ZMIESZANE

 Pusty listek po tabletkach  
z folii i aluminium
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Szminka
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Szklany dezodorant w kulce
A. SZKŁO
B. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE

 Plastikowa szczoteczka  
do zębów
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Herbata w papierowej torebce
A. BIO
B. ODPADY ZMIESZANE

 Kapsułka po kawie
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Buteleczka  
po lakierze do paznokci
A. SZKŁO
B. ODPADY ZMIESZANE

 Magnes na lodówkę
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

 Patyczek po lodach
A. BIO
B. ODPADY ZMIESZANE

 Mazak
A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

1

5

9

13

17

2

6

10

14

18

3

7

11

15

19

4

8

12

16

20

FO
T.

 S
H

U
TT

ER
ST

O
C

KPomocne w recyklingu wyszukiwarki znajdziesz na stronach:
Urzędu Miasta Stołecznego Warszawy:  

https://segregujna5.um.warszawa.pl
Urzędu Miejskiego w Gdańsku: https://czystemiasto.gdansk.pl

MPO Kraków: https://mpo.krakow.pl/pl/odpady[ ]

a także na odpady zmieszane, których 
nie można powtórnie wykorzystać. 
Oddzielną grupę stanowią natomiast 
odpady niebezpieczne, takie jak zużyte 
baterie i akumulatory, lekarstwa, ża-
rówki, opakowania po żrących chemi-
kaliach czy też sprzęt AGD (tzw. elek-
troodpady). Nie możesz ich wyrzucać 

Gdzie to wyrzucić?

do śmieci zmieszanych – trzeba je do-
starczyć do specjalnie wyznaczonych 
punktów znajdujących się w galeriach 
handlowych czy aptekach oraz do 
punktów selektywnej zbiórki odpadów 
komunalnych, czyli tzw. PSZOK-ów. 

Przygotowaliśmy kilka podchwy-
tliwych pytań, które pozwolą Ci prze-
konać się, czy jesteś już mistrzem 
recyklingu, czy jeszcze musisz popra-
cować nad poprawną segregacją odpa-
dów w swoim domu. Zaproś do zaba-
wy także dzieci! Na pewno zaskoczą 
Cię swoją wiedzą. Odpowiedzi znaj-
dziesz z boku strony. 

JEŚLI NIE WIESZ, DO KTÓREGO POJEMNIKA WYRZUCIĆ ŚMIECI,  
SKORZYSTAJ Z INTERNETOWYCH WYSZUKIWAREK.

Quiz
Dla każdego!

RECYKLINGOWY
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BEZ
Zamień folię  

na papier, a taśmę  
na sznurek.  

Zadbasz  
o środowisko.

Pakuj
PLASTIKU

�

�

�

�

�
�

O��BĄBELKOWA FOLIA stosowana 
do zabezpieczenia delikatnych 
i szklanych przedmiotów nie 
rozłoży się nawet po 100 
latach? To znaczy, że porzucona 
gdzieś na trawie może tam 
tkwić jeszcze w 2122 roku 
i długo potem…! Producenci 
bioopakowań starają się jednak 
temu zaradzić. W Indiach 
stworzono biodegradowalną 
folię bąbelkową, która rozkłada 
się już po 180 dniach.

O��Zużyta TAŚMA KLEJĄCA 
rozkłada się od 500 do 1000 lat! 
Do tego nie nadaje się  
do ponownego przetworzenia. 
Powinna tra*ć do pojemnika 
na odpady zmieszane. Kiedy to 
możliwe, zastępuj ją naturalnym 
sznurkiem albo używaj kleju. 

O��Choć FOLIA STRETCH także 
rozkłada się kilkaset lat,  
może być poddana recyklingowi. 
Kiedy otrzymasz przesyłkę 
zawiniętą w tego typu folię,  
użyj jej ponownie lub wyrzuć  
do pojemnika na metale 
i tworzywa sztuczne.

CZY WIESZ, ŻE?

N adawanie paczek stało się 
proste jak nigdy wcześniej. 
Wystarczy zamówić kuriera, 
podskoczyć do paczkomatu 

albo zostawić przesyłkę w pobliskim skle-
pie. Do tego kosztuje to niewiele. Nic dziw-
nego, że tak chętnie i często wysyłamy pacz-
ki. Podobnie jest z prezentami – uwielbiamy 
obdarowywać bliskich i wręczamy pięknie 
zapakowane podarunki przy każdej okazji. 
Ale czy robimy to ekologicznie? 

Prezent pakujesz w kolorowe papie-
ry, oklejasz go taśmą klejącą i obwiązujesz 
plastikową wstążką. Chcesz, by wyglądał 
okazale. Gdy wysyłasz paczkę, skupiasz się 
z kolei na bezpiecznym dostarczeniu prze-
syłki – opatulasz przedmiot folią bąbelkową, 
dzięki czemu się nie uszkodzi. Wkładasz go 
do pudełka, a pudełko owijasz folią stretch, 
żeby nie przemokło. Na wszelki wypadek 
pakunek oklejasz jeszcze szeroką plastiko-
wą taśmą – bo może folia się rozszczelni. 
Przesyłka z pewnością dojdzie w stanie 
nienaruszonym, a prezent zachwyci swym 
wyglądem. Ale znów zostały wytworzone 

plastikowe odpady, które będą się rozkła-
dać nawet kilkaset lat. 

Na szczęście wcale nie musi tak być. 
Możesz pakować podarunki i paczki eko-
logicznie. Robi tak już wiele koncernów 
oraz polskich i zagranicznych firm. Wy-
syłają swoje towary do klientów opako-
wane w kartony lub torby z recyklingu 
wielokrotnego użycia, a do wypełniania 
pustych przestrzeni nie stosują plastiko-
wych wypełniaczy. Mniejsi wytwórcy 
również pamiętają, że warto dbać o śro-
dowisko. Niektórzy podkreślają wręcz, 
że ekopakowanie przesyłek jest wpisane 
w filozofię ich marki. Inni zamieszczają 
na swoich stronach internetowych komu-
nikat, by informować ich w trakcie skła-
dania zamówienia, że chcemy, by paczka 
była spakowana bez użycia zbędnego pla-
stiku. Nawet firmy kurierskie zachęcają 
klientów do ekologicznego pakowania pa-
czek. Warto brać przykład!

ZAPAKUJ PACZKĘ,  
DBAJĄC O LOS PLANETY  

– SKORZYSTAJ Z NASZYCH 
PODPOWIEDZI:

1 Najpierw zabezpiecz przesyłkę 
przed uszkodzeniem i wstrząsami. 
Owiń przedmiot, który chcesz wysłać, 
w papier do pakowania z makulatury. Po-
tem włóż zawiniątko do pudełka lub kar-
tonu zachowanego po innym produkcie 
(dobre będzie pudełko po butach, karton 
po sprzęcie AGD) lub specjalnie do tego 
przeznaczonego pudełka pocztowego. 
Staraj się dobrać rozmiar pudełka do roz-
miaru wysyłanej rzeczy. Im mniejszy kar-
ton, tym lepiej. Na końcu zawiń paczkę 
jeszcze raz w papier do pakowania. 

2 Jeśli wysyłasz kilka mniejszych 
przedmiotów i nie chcesz, aby w trakcie 
transportu „latały” w większym kartonie, 
wypełnij przestrzeń starymi gazetami, 
zadrukowanym papierem z drukarki prze-
puszczonym przez niszczarkę albo ekolo-
gicznym wypełniaczem papierowym.

3 Paczkę owiń sznurkiem jutowym, 
lnianym bądź oklej ją papierową ta-
śmą klejącą (jest naprawdę wytrzymała 
i świetnie przykleja się do papieru!). Ety-
kietę z danymi adresata również przymo-
cuj za pomocą papierowej taśmy. 

EMILIA KWIATKOWSKA

Q��Papier makulaturowy w arkuszach, 
np. o wymiarach 80 x 120 cm,  
ok. 49 zł za 65 arkuszy

Q  Pudełko fasonowe o wymiarach  
25 x 20 x 5 cm, ok. 20 zł za 20 sztuk

Q  Pudełko klapowe o wymiarach  
30 x 25 x 15 cm, ok. 46 zł za 20 sztuk

Q��Wypełniacz kartonowy do paczek, 
ok. 49 zł za 10 kg 

Q   Sznurek z juty, ok. 5 zł za 5 m
Q  Taśma pakowa papierowa,  

ok. 6,80 zł za 50 m

Pamiętaj  
o prezentach 

Urodziny przyjaciółki, rocznica 
ślubu, święta Bożego Narodzenia  

– to także okazje do bycia eko. 
Prezenty dla bliskich pakuj 
w ekologiczny papier z makulatury 
i zawiązuj np. lnianym sznurkiem.  
Będą wyglądać bardzo stylowo.  
A gdy ozdobisz je kwiatami,  
na pewno zachwycą  
obdarowywaną osobę! 

O�Dołączaj do podarunków 
zasuszone latem kwiaty.  
Są bardziej gustowne  
od plastikowej kokardki.

O�Możesz zastąpić  
papier kawałkiem  
materiału albo  
lnianą ściereczką. 

O�Prezenty możesz  
też wkładać  
do tkaninowych 
torebek wielokrotnego 
użycia. Wyglądają 
uroczo!

O�Przyzdabiając prezent,  
wsuń delikatnie  
pod sznurek  
świeży kwiat. 

O�Do prezentu  
dołącz kartonową  
etykietkę.

To Ci się przyda 
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nież odpowiednie słuchawki, najlepiej  
(i najwygodniej) bezprzewodowe. Wysoką 
jakość dźwięku oraz udoskonaloną reduk-
cję szumów zapewnią słuchawki Huawei 
FreeBuds 4 – ich pojedyncze naładowanie 
pozwoli na mniej więcej 4 godziny użyt-
kowania oraz 22 godziny w przypadku ko-
rzystania z etui ładującego. Natomiast za 
aktywną redukcję szumów w słuchawkach 
Samsung Galaxy Buds 2 odpowiada funk-
cja ANC, która eliminuje nawet 98 proc. 
hałasów z zewnątrz. Dodatkowo, dostępne 
są one w czterech wariantach kolorystycz-
nych: białym, czarnym, lawendowym oraz 
oliwkowym.

A MOŻE BY TAK  
TROCHĘ SPORTU?

Ciepłe miesiące nastrajają także do 
wszelkich aktywności na świeżym powie-
trzu. Aby uprawianie sportu było jeszcze 
bardziej efektywne, przyda się urządzenie, 
które zmierzy np. przebiegnięty dystans, tęt-
no oraz (co z pewnością zainteresuje wszyst-
kie panie) ilość spalonych kalorii. Tu również 
mamy dwie propozycje. Pierwsza, ekono-
miczna, to specjalne opaski, np. Xiaomi Mi 
Band 6 NFC lub Samsung Galaxy Fit 2. 
Druga, z nieco wyższej półki, to smartwatch, 
np. Samsung Galaxy Watch 4 40/44 mm 
albo Huawei Watch GT3 Active 46 mm. 
Niewątpliwą zaletą opasek jest długi czas 
działania baterii oraz ich niewielki rozmiar. 
Oba proponowane przez nas urządzenia są 
także wodoodporne, pozwalają monitoro-
wać sen oraz parametry życiowe, umożli-
wiają także sterowanie muzyką. Opaską od 
Xiaomi dzięki NFC dokonamy płatności, ta 
Samsunga natomiast wykryje i zarejestruje 
samodzielnie aż pięć typów treningu. Plu-
sem smartwatchy natomiast jest fakt, że za 
pomocą paska, w zależności od nastroju  
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Lato – pora, kiedy niemal 
każdy z nas ma więcej czasu 
i przestrzeni. Na odpoczynek, 

na realizację planów, na wycieczki 
– te dłuższe i te krótsze, na sport 

i spotkania z bliskimi.
 Podczas tych aktywności 

idealnie sprawdzą się poniższe 
urządzenia. Przedstawiamy 

nasz wakacyjny technologiczny 
niezbędnik.

1. Fiat F500 F10   2. iOxy Bluetooth SS One    
3. Huawei Watch GT3 Active 46 mm    

4. Samsung Galaxy Fit 2   5. Samsung Galaxy Tab A8 
LTE 4/64 GB   6. Huawei MatePad T10s 4/64 GB  

LTE 2022   7. Samsung Galaxy Buds 2    
8. Sony SRS-XB13   9. Xiaomi Mi Band 6 NFC    

10. Microsoft Xbox Series S 512GB

DO PRZEMIESZCZANIA SIĘ 
SPRAWNEGO…

Idealnie sprawdzi się hulajnoga,  
i to nie byle jaka, bo – elektryczna. Spośród 
wielu zalet na pierwsze miejsce wysuwa się 
oszczędność. Zarówno czasu, jak i (ostat-
nio szczególnie ważna) pieniędzy. Czasu, 
bo sprawnie dotrzemy, gdzie tylko chcemy 
– omijając korki i często problematyczne 
parkowanie. Pieniędzy, bo od-
padnie koszt paliwa. Dodat-
kowo, przyczynimy się 
do ochrony środowiska  
i – nie ukrywajmy – jaz-
da hulajnogą to prawdzi-

wa frajda, dzięki której poczu-
jemy się choć przez chwilę jak 
dziecko. Hulajnoga elektryczna 
legendarnej marki Fiat – Fiat 
F500 F10 nie dość, że jest lekka  
(15 kg) i łatwo się składa, to po-
siada także silnik o mocy 350 W, 
który w połączeniu z akumula-
torem 7,5 Ah sprawia, że może 
ona osiągnąć prędkość nawet do 

25 km/h. Z kolei hulajnoga 
Motus Scooty 10 2022 

1

CZYLI WAKACYJNY NIEZBĘDNIK TECHNOLOGICZNY
Sprzęt na lato(a),

2

dostosowana jest także do osób wysokich, 
posiada hamulec bębnowy, a dzięki baterii  
o pojemności 15 Ah osoba o wadze 60 kg 
może nią pokonać nawet do 60 km!

…BEZPIECZNEGO,

Pozostając przy hulajnogach (czy też 
innych aktywnościach związanych często 
z prędkością i brawurą, jak rower czy rol-
ki), warto zadbać o swoje bezpieczeństwo. 
Bardzo często podczas jazdy rozmawiamy 
przez telefon, co dodatkowo naraża nas na 
wywrotkę. Dlatego na szczególną uwagę 
zasługują kaski z wbudowaną funkcją Blue- 
tooth, które pełnią podwójną funkcję.  
Po pierwsze, chronią naszą głowę podczas 
upadku. Po drugie, dzięki nim będziemy  
w stanie prowadzić rozmowę bez użycia 
rąk. Kaski iOxy Bluetooth SS One są lek-
kie (ważą jedyne 315 g), dostępne w dwóch 
kolorach (czarnym i białym) oraz w dwóch 
rozmiarach (54–58 i 58–62 cm).

A TAKŻE PRZYJEMNEGO!

Lato sprzyja podróżom. Zarówno 
tym krótszym, jak i dłuższym, gdzie 
całe godziny spędzamy w  samochodzie, 
pociągu czy samolocie. Aby sobie ten czas 
umilić (lub uczynić możliwym do przetrwa-
nia, gdy podróżują z nami dzieci), warto 
mieć przy sobie tablet. Filmy, seriale i bajki 
można oglądać online (w zasięgu internetu 
5G od Plusa jest już ponad połowa mieszkań-
ców Polski, więc nie powinno być problemu 
z załadowaniem materiału) np. w ser-
wisie Polsat Box Go, a w przypadku 
lotu samolotem warto dany materiał 
wcześniej pobrać na swoje urządze-
nie. Samsung Galaxy Tab A8 LTE 
4/64 GB posiada duży wyświetlacz  
o przekątnej 10,5”, ośmiordzeniowy proce-
sor Octa-Core oraz aż 4 GB pamięci RAM, 
a więc jest gotów stawić czoło każdemu wy-
zwaniu. Z kolei w eleganckim Huawei Ma-
tePad T10s 4/64GB LTE 2022 za wysoki 
komfort pracy odpowiadają oprogramowa-
nie EMUI 10.1, nowoczesny procesor HiSili-
con Kirin 710A oraz pamięć 4 GB RAM.

Aby oglądanie filmów, bajek czy se-
riali było komfortowe, przydadzą się rów-
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i upodobań, możemy totalnie zmienić jego 
charakter – od eleganckiego po sportowy. 

IMPREZA TO ZAWSZE  
DOBRY POMYSŁ

Lato to również idealny czas na wszel-
kiego rodzaju spotkania towarzyskie. Grill, 
impreza czy też zwykłe spotkanie w gronie 
najbliższych będą jeszcze bardziej udane  
w akompaniamencie muzyki. Tu niezastą-
piony okaże się przenośny głośnik z funkcją 
Bluetooth, np. kompaktowy Sony SRS-XB13 
lub nieco większy Sony SRS-XB23. Oba gło-
śniki posiadają wygodny pasek, za pomocą 
którego można je zawiesić np. na drzewie lub 
w namiocie, są odporne na pył i wodę, mają 
wytrzymałą konstrukcję i doskonałą jakość 
dźwięku. Czego chcieć więcej?

WAKACJE W DOMU  
NIE MUSZĄ BYĆ NUDNE

Czas spędzony w wakacje w domu rów-
nież może okazać się przyjemny, a wręcz 
– ekscytujący. Konsola Microsoft Xbox 
Series S 512 GB z pewnością zagwarantuje 
wiele emocji i dobrze spędzony czas. Dysk 
SSD NVMe o pojemności 512 GB i architektu-
ra Xbox Velocity pomieszczą wiele gier oraz 
błyskawicznie je wczytają, natomiast mocny 

1. HP Pavilion  
15-eg0052nw    

2. OPPO Reno7  
5G 8/256 GB    

3. Samsung Galaxy Z  
Flip3 5G    

4. OPPO 5G CPE T1a    
5. Huawei 5G CPE Pro 2
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układ graficzny i obsługa rozdzielczości 4K 
sprawią, że świat, do którego przeniesie nas 
konsola, wyda się jeszcze bardziej realny. 

CENTRUM  
DOWODZENIA ŚWIATEM

Na naszej liście nie może zabraknąć 
urządzenia, bez którego większość z nas 
nie wyobraża sobie już życia. Mowa oczy-
wiście o smartfonie. Możliwość stałego 
kontaktu z bliskimi w formie rozmowy czy 
też za pośrednictwem wiadomości bądź 
portali społecznościowych, robienie zdjęć 
i kręcenie filmików, załatwianie wszelkich 
spraw związanych z życiem codziennym: 
od zakupów po opłacenie rachunków  
– a to wszystko za pomocą jednego, nie-
wielkiego urządzenia. Obie nasze propo-
zycje obsługują internet w technologii 5G. 
Innowacyjny i zaskakujący Samsung Ga-
laxy Z Flip3 5G to propozycja z wyższej  
półki cenowej. Składany smartfon ide-
alnie zmieści się w dłoni, małej torebce, 
a nawet w kieszeni dopasowanych spodni. 
Możliwość złożenia i postawienia pod 
różnymi kątami sprawi, że robienie zdjęć, 
wideokonferencje oraz korzystanie z tele-
fonu nabiorą zupełnie innego wymiaru. 
OPPO Reno7 5G 8/256 GB z kolei za-
skoczy m.in. trybem portretowym wideo 
oraz możliwością nagrywania filmu z obu 
stron kamery. Piękna i niepozostawiająca 
na sobie odcisków palców obudowa inspi-
rowana jest kosmosem – patrząc na nią,  
w zależności od wersji kolorystycznej 

– zobaczymy rozgwieżdżone niebo lub 
deszcz meteorytów.

DO PRACY I NIE TYLKO 

Mimo wakacyjnej aury większość  
z nas ma również obowiązki. Aby praca  
i nauka szły ekspresowo, przyda się dobry 
laptop. Główną zaletą urządzenia HP Omen 
16-b0020nw jest karta NVIDIA® GeForce 
RTX™ 3050 Ti (4 GB), która czyni go jedno-
cześnie gamingowym produktem premium. 
Na uwagę zasługuje także mocny procesor 
Intel® i5-11400H 2,7 GHz. Druga propozycja 
to HP Pavilion 15-eg0052nw – jego wydaj-
ność pozwoli zrealizować jeszcze więcej za-
dań w krótszym czasie. Wszystko to za spra-
wą niezawodnego procesora Intel® Core™ 
i5-1135G7 oraz 8 GB pamięci RAM.

ROUTER

Wisienką na torcie naszej listy jest urzą-
dzenie, które sprawi, że korzystanie z więk-
szości przedstawionych propozycji będzie 
możliwe, pełnowymiarowe i sprawne. Mowa 
o routerze, który zapewni najszybszy internet 
w technologii 5G od Plusa. OPPO 5G CPE 
T1a, mimo że niewielki, ma duże możliwo-
ści: można do niego podłączyć nawet do 32 
urządzeń jednocześnie, a inteligentny algo-
rytm O-Reserve zapewnia stabilne i mocne 
połączenie gwarantujące niezakłóconą roz-
rywkę oraz pracę i naukę zdalną. Wyposa-
żony w potężny procesor Balong 5000 router 
Huawei 5G CPE Pro 2 zapewnia przesył 
danych z zawrotną prędkością oraz minimal-
nym ryzykiem zerwania połączenia.

Wszystkie powyższe propozycje dostęp-
ne są w Plusie, w wygodnej opcji na raty 0%. 
Liczbę rat można dostosować według wła-
snych wymagań – do wyboru mamy 12, 24 
lub 36 miesięcy. Dokładne informacje można 
znaleźć na stronie www.plus.pl. M
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Sieć Plus, oprócz atrakcyjnych ofert głosowych 
i internetowych, proponuje szereg dodatkowych usług. 
Wśród nich odnajdziesz aplikacje dbające o bezpieczeństwo w sieci 
Twoje i Twoich bliskich, a także te zapewniające rozrywkę. 
Sprawdź, czy je znasz, i dobierz odpowiednie usługi do swoich potrzeb. 

Zobacz usługi dodatkowe w Plusie
BEZPIECZEŃSTWO I ROZRYWKA PODCZAS WAKACYJNYCH PODRÓŻY

PAKIET ALL IN – bezpieczeństwo 
i rozrywka w jednym pakiecie

WYBIERZ GWARANCJĘ NAPRAWY 
USZKODZONEGO SPRZĘTU, OCHRONĘ 
PRZED CYBERATAKAMI ORAZ DOSTĘP 

DO POPULARNEGO SERWISU TIDAL HI-FI.
O� Wypadki chodzą po urządzeniach, dlatego w ra-
mach Serwisu Urządzenia Premium naprawimy me-
chanicznie uszkodzonego lub zalanego smartfona bez 
zadawania zbędnych pytań. Z usługi możesz skorzy-
stać maksymalnie 2 razy w ciągu 24 miesięcy (raz na 
12 miesięcy). Maksymalny koszt naprawy  to wartość 
nowego urządzenia. Usterkę możesz zgłosić online 
lub telefonicznie, a my wzywamy kuriera do Ciebie, po 
czym odsyłamy naprawiony telefon na podany adres. 
Możesz także wysłać i odebrać telefon paczkomatem.

Szczegóły: www.naprawaplus.pl
O� Smartfon służy nam do płacenia, sprawdzania 
poczty e-mail, mamy na nim zainstalowanych wie-
le aplikacji wykorzystujących nasze wrażliwe dane 
osobowe oraz PIN-y. Aby uchronić się przed cyber- 
atakami, warto zainstalować aplikacje Ochrona In-
ternetu i Ochrona Tożsamości. 
• Ochrona Internetu chroni urządzenie, nawet gdy 
aktywnie z niego nie korzystasz, przed wirusami 
oraz atakami hakerskimi, takimi jak np. zaszyfrowa-
nie czy żądanie okupu. W ramach pakietu możesz 
wykorzystać jedną licencję na urządzenie.
• Ochrona Tożsamości umożliwia bezpieczne prze-
chowywanie haseł, sprawdzanie ich siły, powtarzal-
ności użycia, a także generowanie silnych haseł. Za 
pomocą aplikacji możesz sprawdzić, czy nie zostały 
ujawnione Twoje dane osobowe, numery kart, hasła 
albo PIN-y. Otrzymujesz jedną licencję na urządze-
nie oraz możliwość włączenia monitorowania jedne-
go adresu e-mail.

NAWIGACJA PLUS  
– droga bez korków i mandatów

BEZPIECZNE PODRÓŻE DZIĘKI OSTRZEŻENIOM 
O OGRANICZENIACH PRĘDKOŚCI ORAZ 

KONTROLACH DROGOWYCH.
Usługa oprócz tradycyjnej nawigacji zapewnia 
szereg opcji niezwykle przydatnych podczas 
letnich urlopów. Na drodze już nic Cię nie zasko-
czy dzięki aktualizowanym na bieżąco mapom, 
a szukanie najbliższego parkingu nigdy nie było 
łatwiejsze – aplikacja zrobi to za Ciebie. Chcesz 
się wybrać w objazdową wycieczkę? Świetnie! 
W Nawigacji Plus zoptymalizujesz kolejność 
odwiedzanych miejsc na trasie w oparciu o odle-
głości pomiędzy nimi, aktualne informacje o sy-
tuacji na drodze oraz przewidywany czas po-
stojów. Aplikacja dba także o bezpieczeństwo 
podczas jazdy dzięki takim funkcjom, jak ocena 
stylu jazdy czy możliwość ustawienia komuni-
katu o konieczności zwolnienia, który będzie 
czytany głosem bliskiej Ci osoby. 
Przez pierwsze 30 dni testuj Nawigację Plus 
w Polsce za darmo. Po tym okresie przedłużenie 
licencji na miesiąc kosztuje 12,30 zł. Możesz też 
skorzystać z nawigacji za granicą przez 14 dni bez 
opłat, a później za jedyne 15,99 zł/mies.

Sprawdź szczegóły: 
www.plus.pl/nawigacja 

GDZIE JEST BLISKI  – zatroszcz się 
o dzieci, partnera czy seniora

RODZINNY LOKALIZATOR DBAJĄCY 
O BEZPIECZEŃSTWO BLISKICH.

Usługa Gdzie Jest Bliski pozwala poznać Ci miej-
sce pobytu bliskiego. Wystarczy SMS lub kliknię-
cie, by system wysłał informację z danymi o po-
łożeniu lokalizowanej osoby, a także wyświetlił jej 
pozycję na mapie. W aplikacji można także ustawić 
strefy bezpieczeństwa, dzięki którym będziesz 
wiedział, że dziecko dotarło do szkoły oraz czy 
Twój dziadek wrócił do domu ze spaceru.
Gdzie Jest Bliski to także bezpieczeństwo Two-
jego dziecka w sieci. Opcje umożliwiające bloko-
wanie wybranych stron i aplikacji oraz możliwość 
wery/kowania odwiedzanych stron uchronią po-
ciechę przed cyberzagrożeniami. 
Usługę Gdzie Jest Bliski możesz testować 14 dni 
za darmo, a później, wybierając pakiet VIP, mo-
żesz objąć ochroną nawet 5 urządzeń w cenie za 
jedyne 9,50 zł/tydz. 

Sprawdź szczegóły:  
www.plus.pl/uslugi/gdzie-jest-bliski 

O� Muzyka w najlepszej jakości Hi-Fi zawsze tam, 
gdzie Ty? Tak, w Plusie! Sprawdź TIDAL Hi-Fi  oferu-
jący ponad 90 mln utworów muzycznych, mnóstwo 
ekskluzywnych wywiadów, teledysków oraz podca-
stów o krystalicznie czystym dźwięku, a to wszystko 
bez reklam. TIDAL działa w tle, dlatego można w tym 
czasie korzystać z innych funkcji smartfona. Przełą-
czaj, mieszaj, zapętlaj – masz pełną kontrolę.
Nowi oraz przedłużający umowę klienci indywi-
dualni lub )rmy przy wyborze abonamentu gło-
sowego ze sprzętem mogą dokupić pakiet All In 
w świetnej cenie – za 20 zł/mies.  

Sprawdź szczegóły:  
www.plus.pl/uslugi/all-in
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P lus przygotował innowacyj-
ny system rat, dzięki które-
mu możesz zwrócić swojego 
starego iPhone i wymienić na 

nowy model. Jak to możliwe? Wystar-
czy, że wybierzesz dowolny abonament 
i  iPhone z umową na 36 rat i spłacisz 
z tego jedynie 24 raty. Od tego momen-
tu masz do wyboru dwie opcje:
• nie spłacaj pozostałych 12 rat, zwróć 

iPhone bez zbędnych formalności 
i wybierz nowy z nową umową. Zwra-
cany iPhone powinien być sprawny 
i w dobrym stanie, ale może mieć stan-
dardowe oznaki użytkowania,

• spłać pozostałą kwotę w całości 
lub w 12 ratach i pozostaw sobie sta-
ry telefon na własność.

ZYSKAJ JESZCZE WIĘCEJ  
– PONAD 1600 ZŁ 
OSZCZĘDNOŚCI

Innowacyjna formuła sprzedaży 
smartfonów Apple w Plusie pozwala na 
zaoszczędzenie sporej kwoty. Suma ob-
ligatoryjnych rat będzie znacząco niższa 
niż wartość całego urządzenia. 

Oznacza to, że po spłaceniu 24 rat 
i wymianie starego iPhone na nowy mo-
del w domowym budżecie pozostanie Ci 
ponad 1600 zł! Zaoszczędzisz także swój 
czas, ponieważ nie będziesz musiał zaj-
mować się sprzedażą starego smartfona. 

5G PLUSA NA IPHONE

Sieć Plus otrzymała certyfikację 
Apple, co jest dobrą wiadomością dla 
posiadaczy smartfonów iPhone. Dzięki 
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temu na iPhone w Plusie sprawnie dzia-
łają takie funkcje, jak: 

• 5G,
• eSIM,
• FaceTime over Cellular,
• LTE,
• Personal Hotspot.
Sieć 5G Plusa obsługują wszystkie 

modele iPhone z serii 12 i 13 oraz iPhone 
SE (3. generacji). Dodatkowo, we wszyst-
kich modelach uproszczona została kon-
figuracja ustawień MMS oraz hotspotu 
osobistego.

PAMIĘTAJ  
O AKTUALIZACJI SYSTEMU

Dla poprawnego działania 5G oraz in-
nych certyfikowanych usług w sieci Plus 
zaktualizuj system iOS do wersji 15.4 lub 
nowszej oraz ustawienia operatorskie.      

SPRYTNY SPOSÓB

na iPhone
CO DWA LATA

Produkty marki Apple 
są już dostępne w Plusie 

w bardzo atrakcyjnej ofercie. 
W ramach nowego programu 

Plus WYMIANA 
już co dwa lata będziesz mógł 

wymieniać swój iPhone 
na nowszy model, 

po spłaceniu tylko 24 z 36 rat. 

LISTA URZĄDZEŃ APPLE 
W OFERCIE PLUSA

W salonach sprzedaży i na stronie 
internetowej dostępne 

są wybrane modele iPhone oraz 
bezprzewodowe słuchawki AirPods. 

Pełna lista urządzeń:
• iPhone 11 64 GB • iPhone 12 mini 64 GB 

• iPhone 12 64 GB • iPhone 12 128 GB 
• iPhone 13 mini 128 GB • iPhone 13 128 GB 

• iPhone 13 256 GB • iPhone 13 512 GB 
• iPhone 13 Pro 128 GB • iPhone 13 Pro 256 GB 

• iPhone 13 Pro 512 GB • iPhone 13 Pro 1 TB 
• iPhone 13 Pro MAX 128 GB 

• iPhone 13 Pro MAX 256 GB • iPhone 13 Pro 
MAX 512 GB • iPhone 13 Pro MAX 1 TB

• iPhone SE 2022 64 GB • AirPods 2. generacji 
• AirPods 3. generacji • AirPods Pro z MagSafe

iPhone 13 Pro 128 GB 
– ponad 1600 zł oszczędności 

zostaje w kieszeni
Dzięki innowacyjnemu systemowi rat 
w Plusie przy wyborze iPhone 13 Pro 

128 GB możesz zaoszczędzić 
nawet ponad 1600 zł!
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To już pewne – jeśli chodzi 
o internet w technologii 5G,  

zielony operator jest jego 
niekwestionowanym liderem. 

Testy przeprowadzone 
przez niezależną firmę 

w 24 miastach  
(w tym w 2 aglomeracjach) 

pokazują, że 5G Plusa 
jest najszybsze w Polsce 

i nawet dwa razy 
szybsze od internetu 

5G pozostałych operatorów!

CZY WIESZ, ŻE… 
Zasięgiem 5G Plusa objętych jest już 

19 mln, czyli ponad połowa, 
mieszkańców Polski! 

Ponad 3000 stacji bazowych 
(liczba ta stale rośnie) rozlokowanych 
jest zarówno w większych, jak i tych 
(naj)mniejszych miejscowościach.

E ksperci rozpoczęli swoje testy 
w lipcu 2021 roku w Warszawie. 
Następnie w styczniu i lutym 
br. przeprowadzili pomiary  

w kolejnych lokalizacjach, m.in. w Szczeci-
nie, Poznaniu, we Wrocławiu, w Trójmie-
ście, Krakowie, Łodzi i Radomiu. Łącznie  
– w 24 miastach, w tym w 2 aglomeracjach. 

O�Białystok – Plus 233,9 Mb/s. 
Pozostali operatorzy: Orange – brak do-
stępności 5G w testowanych lokalizacjach; 
Play 89,6 Mb/s; T-Mobile 214,1 Mb/s.
O�Wrocław – Plus 250,2 Mb/s. 
Pozostali operatorzy: Orange 111,7 Mb/s; 
Play 89,5 Mb/s; T-Mobile 137,5 Mb/s.
O�GOP (Katowice, Chorzów, Zabrze, By-
tom, Piekary Śląskie, Dąbrowa Górni-
cza, Gliwice, Sosnowiec, Ruda Śląska) 
– Plus 219,9 Mb/s. 
Pozostali operatorzy: Orange 85,8 Mb/s; 
Play 103,8 Mb/s; T-Mobile 128 Mb/s.
O�Kraków – Plus 209,1 Mb/s.
Pozostali operatorzy: Orange 92,6 Mb/s; 
Play 106,9 Mb/s; T-Mobile 119,5 Mb/s.
O�Lublin – Plus 205,8 Mb/s.
Pozostali operatorzy: Orange 65,8 Mb/s; 
Play 83,5 Mb/s; T-Mobile 126,9 Mb/s.
O�Rzeszów – Plus 245 Mb/s.
Pozostali operatorzy: Orange 121,3 Mb/s; 
Play 53,3 Mb/s; T-Mobile 138,3 Mb/s.
O�Bydgoszcz – Plus 240,1 Mb/s.
Pozostali operatorzy: Orange – brak do-
stępności 5G w testowanych lokalizacjach; 
Play 118,8 Mb/s; T-Mobile 78,6 Mb/s.
O�Łódź – Plus 220,2 Mb/s. 
Pozostali operatorzy: Orange 118,7 Mb/s; 
Play 64,4 Mb/s; T-Mobile 145,5 Mb/s.
O�Radom – Plus 216,9 Mb/s. 
Pozostali operatorzy: Orange – brak do-
stępności 5G w testowanych lokalizacjach; 
Play 77,5 Mb/s; T-Mobile 181,8 Mb/s. 

Wyniki na podstawie niezależnego ra-
portu %rmy Notel Poland dostępnego na 
stronie www.rfbenchmark.eu. 

WARUNKI TESTU

Pomiary wykonywane były smart-
fonem Xiaomi Mi 11. W każdym mieście 
testy przeprowadzane były w najpopu-
larniejszych lokalizacjach. Urządzenie 
pomiarowe wykorzystywało najwyższą 
dostępną i rzeczywistą wartość, jaką ofe-
rowała mu dana sieć.

KTO OKAZAŁ SIĘ ZWYCIĘZCĄ?

W najważniejszej kategorii, czyli po-
bierania danych, to Plus osiągał najlepsze 
wyniki, pozostawiając konkurencję dale-
ko w tyle. Wyniki prędkości pobierania  
w poszczególnych miastach prezentowa-
ły się następująco:
O Warszawa – Plus 322 Mb/s.
Pozostali operatorzy: Orange 109,6 Mb/s; 
Play 78,7 Mb/s; T-Mobile 134 Mb/s. 
O Szczecin – Plus 301,3 Mb/s. 
Pozostali operatorzy: Orange – brak do-
stępności 5G w testowanych lokalizacjach; 
Play 98,8 Mb/s; T-Mobile 195,9 Mb/s.
O Poznań – Plus 232,7 Mb/s. 
Pozostali operatorzy: Orange 121,3 Mb/s; 
Play 77,3 Mb/s; T-Mobile 142 Mb/s.
O Trójmiasto (Gdańsk, Gdynia, Sopot) 
– Plus 296 Mb/s.
Pozostali operatorzy: Orange 129,7 Mb/s; 
Play 85,7 Mb/s; T-Mobile 135,3 Mb/s.
O�Olsztyn – Plus 223,8 Mb/s.
Pozostali operatorzy: Orange – brak do-
stępności 5G w testowanych lokalizacjach; 
Play 89,8 Mb/s; T-Mobile 116 Mb/s.

5G OD PLUSA JEST NAJSZYBSZE W POLSCE!
Testy nie kłamią

CO (I KOGO) BADANO? 

Podczas testów badano prędkość po-
bierania i wysyłania danych – zarówno  
w 5G, jak i uwzględniając wszystkie do-
stępne technologie, czas buforowania fil-
mów w jakości 4K oraz liczbę zatrzymań 
filmu w trakcie jego odtwarzania. Pod lupę 
trafili wszyscy operatorzy w Polsce oferu-
jący internet w technologii 5G. 
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paczki po 100 GB. Dodatkowo, w przy-
padku zachowania ciągłości, czyli przy 
nieprzerwanym korzystaniu z 12 pakie-
tów po 100 GB, otrzymasz dodatkowo 
jednorazowy pakiet 300 GB. Razem 
masz aż 1500 GB. Sporo, prawda? Moż-
na surfować w sieci bez ograniczeń!

NIEWYKORZYSTANE 
GIGABAJTY ZOSTAJĄ Z TOBĄ 

NA DŁUŻEJ

Jeśli nie uda Ci się wykorzystać aż 
100 GB w ciągu jednego miesiąca, to nic 
straconego. Niewykorzystany pakiet 
przechodzi na kolejny, kolejny i kolejny 
miesiąc, aż do zużycia ostatniego gi-
gabajta. Dzięki temu, przy zachowaniu 
aktywnego konta, możesz korzystać  
z tego nawet przez lata.

ZAPOMNIJ O PAMIĘTANIU

Przed wakacyjnymi wyjazdami trze-
ba pamiętać o wielu ważnych kwestiach. 
Czy paszport jest jeszcze ważny, czy 
walizka sprawna, czy masz wykupione 
ubezpieczenie… W tym całym natłoku 
spraw nie warto dokładać sobie jesz-M
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W takiej sytuacji war-
to skorzystać z nowej 
promocji w ofertach na 
kartę w Plusie i Plushu. 

Zarówno jeśli jesteś nowym, jak i stałym 
klientem, możesz zgarnąć nawet 1500 GB 
do wykorzystania przez lata. Dzięki temu 
nie będziesz martwić się ograniczeniami 
lub wyższym rachunkiem za telefon.

1500 GB NA LATA  
– JAK TO DZIAŁA?

W ramach promocji przez 12 kolej-
nych miesięcy będziesz otrzymywać 

cze jednego zmartwienia, jakim jest 
systematyczne doładowywanie kon-
ta. W Plusie, dzięki nowym możliwo-
ściom, nie musisz już się tym przejmo-
wać. Wystarczy, że ustawisz cykliczne 
doładowywania i możesz zapomnieć  
o pamiętaniu.

JAK TO ZROBIĆ?

Aby uruchomić usługę, wystar-
czy wejść na www.doladuj.plus.pl 
i zalogować się na swoje konto Plusa 
(lub zarejestrować, jeśli jeszcze go nie 
posiadasz). Następnie należy wybrać 
cykliczny typ doładowania, określić 
częstotliwość (np. co ile dni lub które-
go dnia każdego miesiąca) oraz kwotę 
doładowań. Po podaniu numeru telefo-
nu, nazwy kontaktu i akceptacji regula-
minu usługi należy wprowadzić dane 
karty płatniczej (kredytowej lub debe-
towej) i potwierdzić pierwszą płatność.

Po uruchomieniu usługi nie musisz 
już pamiętać o samodzielnym zasilaniu 
swojego konta w Plusie. Płatność jest re-
alizowana automatycznie według zapla-
nowanego schematu.

Wyszukiwanie odpowiedniej trasy, 
wybór najlepszej restauracji 

w okolicy czy przesłanie miliona zdjęć 
do rodziny – to wszystko zabiera 

dane komórkowe. Dlatego podczas 
wakacyjnych podróży niewątpliwie 
przyda się duży pakiet gigabajtów, 

który w czasie urlopu zapewni 
komfortowy dostęp do sieci. 

Nawet 1500 GB 
DO ZGARNIĘCIA 

W OFERTACH NA KARTĘ

● �Wystarczy kupić nowy 
starter albo być już 
użytkownikiem oferty  
na kartę Plus Elastyczna  
lub Nowy Plush

● �Utrzymywać aktywny pakiet 
za minimalną kwotę 30 zł

● �Włączyć promocję  
„1500 GB na lata”  
kodem *136*11*1500#

Jak skorzystać  
z promocji?
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Pakiet S

51 kanałów

Telewizja 
Polsat Box

4 GB
Rozmowy, 

SMS-y i MMS-y bez limitu

Telefon

55 zł/mies.

240 zł TANIEJ
przez całą umowę

45 zł/mies.

2 usługi tylko

=

Pakiet M
73 kanały

Telewizja 
Polsat Box + Plus

Światłowód
do 1 Gb/s

=
100 zł/mies.2 usługi tylko

1548 zł TANIEJ
przez całą umowę

31 zł/mies.
 przez 6 mies.

   90 zł/mies.
 po 6 mies.

30 GB
Internet + +

4 GB
Rozmowy, 

SMS-y i MMS-y bez limitu

Telefon

Pakiet S 
51 kanałów

Telewizja 
Polsat Box

85 zł/mies.

480 zł TANIEJ
przez całą umowę

65 zł/mies.

3 usługi tylko

=

120 GB
Internet+ +

30 GB
Rozmowy, 

SMS-y i MMS-y bez limitu

Telefon Plus
Światłowód

do 1 Gb/s

=
175 zł//mies.

1548 zł TANIEJ
przez całą umowę

81 zł/mies.
 przez pierwszy rok

   140 zł/mies.
 po 12 mies.

3 usługi tylko
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JAK 
WPROWADZIĆ

W DOMOWYM 
BUDŻECIE?

2 Planuj i kontroluj  
wydatki

Kartka + długopis, Excell, specjalna aplikacja. 
Do wyboru, do koloru. Możliwości w dzisiejszych 
czasach masz całą masę, ale najważniejsze 
to mieć dobry plan i się go trzymać. 

1
Nie dość, że rower pozytywnie wpłynie na 
nasze zdrowie i kondycję fizyczną, to jeszcze 
sprawi, że w portfelu zostanie więcej pieniędzy. 
Ceny paliw przerażają, więc jeśli odległość 
na to pozwala – staraj się 
wybrać środek transportu 
napędzany nogami. Jeśli 
natomiast odległości są 
nieco większe – komunika-
cja miejska również będzie 
opcją tańszą od samochodu.

Wybierz rower  
zamiast samochodu

Chyba każdy z nas odczuwa 
negatywne skutki pandemii, 

inflacji oraz wydarzeń na świecie. 
Nie da się ukryć, że ceny 

wszystkich usług i produktów 
poszły mocno w górę, 

co odczuwają nasze portfele. 
Przedstawiamy zatem 

5 prostych sposobów, jak 
podreperować domowy budżet.

Więcej szczegółów, jak działa smartDOM i smartFIRMA, 
znajdziesz na stronie www.plus.pl.

3 Staraj się 
odkładać 
pieniądze

Co miesiąc, regularnie, 
choćby najmniejszą kwotę, 
ale odkładaj. Po jakimś cza-
sie z takich niewielkich kwot zrobi się pokaźna 
sumka, która przyda się na czarną godzinę 
oraz sprawi, że poczujesz się bezpieczniej.

Bardzo często jeden operator oferuje wiele róż-
nych usług telekomunikacyjnych, np. telefon ko-
mórkowy, internet i telewizję. Czyli rzeczy, z któ-
rych korzysta się praktycznie w każdym domu. 
Nie dość, że to oszczędność czasu (wszystko 
załatwisz w jednym miejscu), to przede wszyst-
kim pieniędzy. Przykładowo – Grupa Polsat Plus 
przygotowała dla swoich klientów specjalny 
program smartDOM, w którym mogą oni wła-
śnie łączyć usługi i dzięki temu korzystać z ra-
batów. Co możesz w takim razie połączyć? Lista 
jest długa, bo – abonament głosowy od Plusa, 
internet 5G/LTE i Plus Światłowód, telewizję 
satelitarną, kablową IPTV i internetową od Pol-
sat Box, a także telefon stacjonarny oraz prąd.  
Warto zatem zainteresować się tematem, bo 
na jednej takiej usłudze można mieć rabat na-
wet 25 zł/mies. i to przez cały okres trwania 
umowy. A dodatkowo – im więcej wybierzemy, 
tym więcej zyskamy. Nie ma zatem sensu prze-
płacać – wystarczy wybrać jednego dostawcę. 
Łączenie usług może być także zbawienne 
dla przedsiębiorców – dla nich bowiem przy-
gotowany został specjalny program – smart-
FIRMA, dzięki któremu oni również mogą 
oszczędzać na łączeniu nawet 25 zł/mies. 
w ramach jednej usługi.

5 Korzystaj 
z jednego operatora 
i łącz usługi

4 Szukaj i korzystaj  
z promocji

Zwracaj uwagę i szukaj promocji – często jakiś  
produkt można kupić o wiele taniej. Warto też 
zrobić zapas danej rzeczy, jeśli wiemy, że 
nam się przyda. Podobnie z artykułami spo-
żywczymi – w sklepach często organizowane 
są promocje, w których 
kupując kilka produktów, 
kolejny jest np. za złotów-
kę. A jeśli chcesz uzupeł-
nić garderobę, poczekaj 
na wyprzedaż – tę samą 
rzecz kupisz nawet za po-
łowę ceny.

oszczędności

KILKA 

PRZYKŁADÓW  

– CO  I JAK 

MOŻEMY 
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POLSAT BOX

LATO W

 Ponad 40 kanałów "lmowo-serialowych, 
m.in. AXN, AMC, FOX, FilmBox, Comedy 
Central, 13 Ulica, Kino Polska, Paramount 
Network, Warner TV i wiele innych.

 Kanały i pakiety "lmowe dostępne 
w ofertach telewizji w każdej z technologii: 
satelitarnej, kablowej IPTV oraz internetowej.

 Wybrane kanały "lmowe oraz setki tytułów 
"lmowych i seriali dostępne również 
online w serwisie i aplikacji Polsat Box Go, 
dostępnym na wielu różnych urządzeniach 
– komputerach, tabletach, smartfonach, 
Smart TV, Android TV i Apple TV, a także 
dekoderach Polsat Box.

FILMY I SERIALE  
W POLSAT BOX

www.polsatbox.pl  
oraz www.polsatboxgo.pl

NATIONAL 
GEOGRAPHIC 
WILD: 
MIESIĄC 
Z REKINAMI

AXN 

SCI FI: PODRÓŻNICY  
Motyw podróży w czasie, 
charakterystyczny dla $lmów 
science $ction, jest również osią 
sprytnie przemyślanej fabuły tego 
wciągającego serialu. Bohaterowie 
zostają wysłani w przeszłość,  
by zapobiec globalnej zagładzie.  
Jak się okazuje, przejęcie cudzych  
ciał i zasiedlenie ich własną 
osobowością stwarza szereg 
nieprzewidzianych problemów. 

PARAMOUNT NETWORK: 
DORA I MIASTO ZŁOTA

BBC FIRST:  
STŁAMSZENI
W następstwie tragicznej 
śmierci męża Val Ahern 
(Dervla Kirwan) odkrywa 
jego złożone relacje z bliskimi 
i ponownie analizuje życie 
mężczyzny, z którym 
związana była przez 30 lat. 
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POLECANE 
PROGRAMY 
I SERIALE

Dora to zwariowana, rezolutna i pełna energii 
nastolatka, która wplątuje się pewnego dnia w przygodę 
swojego życia. Ta zaczyna się od zaginięcia jej rodziców 
w tajemniczych okolicznościach podczas poszukiwań 
legendarnego starożytnego złotego miasta. „Dora i Miasto 
Złota” to klasyczne kino familijne dla całej rodziny.

Lipiec to tradycyjnie 
już miesiąc poświęcony 
rekinom na National 
Geographic Wild.  
To okazja do przyjrzenia się 
z bliska różnorodności  
odmian i „charakterów”  
tych skomplikowanych istot.
Co więcej, tego lata 
obchodzimy 10. rocznicę 
„Miesiąca z rekinami”.  
Jest co świętować! 

Medyczne wieczory to pasmo 
dla fanów ostrych cięć 
i najtrudniejszych zabiegów,  
nie tylko tych na sali operacyjnej. 
W środy wieczorem tylko w AXN 
najnowsze sezony seriali  
„The Good Doctor” oraz „DOC: 
w twoich rękach” od godz. 21.05.

W serwisie streamingowym obejrzysz !lmy i seriale 
na dowolnym urządzeniu i kiedy chcesz.

OGLĄDAJ W

„TO MUSI  
BYĆ MIŁOŚĆ” 

To zabawna polska 
komedia romantyczna 

w gwiazdorskiej 
obsadzie. Pełna dobrego 

humoru i wzruszeń 
historia przenosi widza 

w świat miłosnych 
zawirowań trzech sióstr, 

które muszą zdecydować, 
co dalej. Tymczasem 
ich partnerzy zrobią 

wszystko, aby naprawić 
błędy i odzyskać 

utracone zaufanie. 
Doprowadza to do wielu 

niespodziewanych 
i zabawnych sytuacji. 

„ZUPA NIC”
Nominowana do nagrody 
Złote Lwy historia 
dorastania w czasach 
PRL-u i testowania 
elastyczności rodzinnych 
więzi. W jednym pokoju 
mieszkają siostry: Marta 
(Barbara Papis) – nastolatka 
marząca o romantycznej 
miłości, jej młodsza siostra 
Kasia (Alicja Warchocka) oraz 
babcia (Ewa Wiśniewska). 
Drugi zajmują: sfrustrowany 
mąż i ojciec Tadek (Adam 
Woronowicz) oraz jego 
żona Elżbieta (Kinga Preis). 
Gdy przed blokiem stanie 
w końcu ich wymarzony 
pomarańczowy maluch, 
rodzina odkryje w sobie nowe 
pasje i możliwości.

Produkcje można oglądać bez reklam w dowolnym miejscu i czasie 
na stronie polsatboxgo.pl oraz w aplikacji: na urządzeniach mobilnych 
z systemami Android, iOS i Harmony OS, w wybranych Smart TV, Android TV, 
za pośrednictwem Apple TV, Amazon Fire TV oraz dekoderów. 
Serwis zapewnia funkcje Chromecast i AirPlay umożliwiające przesyłanie 
obrazu z telefonu lub tabletu np. na ekran TV.
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„To musi  
być miłość”

„Zupa nic”

POLSAT BOX GO
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POLSAT BOX GO

 Polsat Box Go Premium to pakiet skierowany 
do miłośników "lmowych hitów (także w 4K), 
gorących premier serialowych i programów 
w formule VOD. Otwiera też dostęp do 100 
zróżnicowanych kanałów TV najlepszych 
nadawców – od informacyjnych, "lmowych czy 
muzycznych przez dokumentalne, dla dzieci, 
kulinarne i wielu innych. Promocyjna cena 
pakietu to 30 zł/30 dni*

 Polsat Box Go Premium Disney+ to nowy 
pakiet, w którym znajdują się wszystkie treści 
z pakietu Polsat Box Go Premium, wzbogacone 
o dostęp do pełnej biblioteki serwisu Disney+, 
który oferuje uwielbiane na całym świecie 
oryginalne produkcje, "lmy i tysiące odcinków 
seriali od Disneya, Pixara, Marvela, National 
Geographic, ze świata „Gwiezdnych wojen” 
oraz tytułów od 20th Century Studios, FX 
czy Searchlight, występujących pod marką 
Star. Promocyjna cena pakietu Polsat Box Go 
Premium z Disney+ to tylko 50 zł/30 dni*

W Polsat Box Go można także wypożyczać 
#lmy na 48 godzin. Promocyjnie,  
we wtorki wszystkie #lmy 10 proc. taniej.

* Promocja obowiązuje do 31.12.2022 r.

NAJLEPSZE FILMY  
I SERIALE  

W PROSTYCH 
PAKIETACH

„BACKDOOR. WYJŚCIE AWARYJNE”
To seria, która z humorem, dystansem i bez zbędnego 
tabu komentuje w formie skeczy relacje międzyludzkie 
i codzienne sytuacje o tematyce społecznej, kulturalnej 
czy politycznej. Pokazuje, jak można w nieszablonowy sposób 
podejść do zabawnego komentowania absurdów otaczającej 
rzeczywistości. Oferuje rozrywkę i odważny humor.

NAJNOWSZY MINISERIAL OSADZONY W ŚWIECIE „GWIEZDNYCH WOJEN”. 
Historia zaczyna się 10 lat po dramatycznych wydarzeniach z „Gwiezdnych wojen: Zemsta Sithów”, 
w których Obi-Wan Kenobi poniósł największą porażkę — upadek i zepsucie swojego najlepszego 
przyjaciela i ucznia Jedi, Anakina Skywalkera, który przeszedł na ciemną stronę i stał się Darthem Vaderem.

DISNEY+ W POLSAT BOX GO  – „OBI-WAN KENOBI”

„LOVE ISLAND”
Polsat Box Go przygotował 
niespodziankę dla fanów 
gorącego programu 
rozrywkowego „Love 
Island. Wyspa miłości”, 
którego polska edycja 
bije rekordy popularności. 
W serwisie są dostępne 
także zagraniczne edycje 
reality show, który skradł 
serca milionów widzów: 
5 sezonów „Love Island: UK” 
i 2 pierwsze edycje 
„Love Island: Australia”.

„MOONFALL” 
W niewyjaśnionych 
okolicznościach 
Księżyc wypada  
ze swojej orbity 
i obiera kurs  
kolizyjny z Ziemią. 
Zderzenie spowoduje  
całkowitą zagładę  
Błękitnej Planety.  
Była astronautka 
Jo Fowler (Halle Berry) 
próbuje przekonać 
naukowców i polityków, 
że wciąż jest szansa,  
by ocalić Ziemię.

„FURIOZA”
Historia grupy przyjaciół, 
którzy w dorosłym życiu 
wybrali skrajnie inne ścieżki. 
Doświadczona  
policjantka Dzika  
(Weronika Książkiewicz) 
składa Dawidowi  
(Mateusz Banasiuk) 
propozycję nie do 
odrzucenia. Zostanie 
policyjnym informatorem 
i wtyczką albo jego  
brat (Wojciech Zieliński)  
tra, do więzienia 
z wieloletnim wyrokiem.

„WYGRAĆ MARZENIA” 
To przejmująca historia z wątkiem romantycznym, podejmująca 
tematykę sportowej rywalizacji i przełamywania własnych słabości. 
Główny bohater ,lmu Maks, światowa gwiazda snowboardu 
(Józef Pawłowski), doznaje ciężkiej kontuzji. Lekarze i eksperci 
twierdzą, że eliminuje go ona z walki o igrzyska. Załamaniu Maksa 
towarzyszy szereg najmniej oczekiwanych dla niego wydarzeń.

„Moonfall” 

„Wygrać 
marzenia”

„Backdoor. 
Wyjście 
awaryjne”
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dekodery 4K   
NOWOCZESNE
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Linia dekoderów polsat box 4K, w skład której wchodzą polsat box 4K i polsat box 4K 
lite, powstała z myślą o osobach ceniących niezależność, jakość i nowoczesne funkcje. 
Dzięki nim kanały TV można odbierać zarówno przez antenę satelitarną, 
jak i przez internet. To urządzenia z intuicyjnym menu, umożliwiające 
oglądanie kanałów telewizyjnych i treści na życzenie w jakości 4K, 
wyposażone w moduł Wi-Fi i pilot Bluetooth.

JAKOŚĆ POTWIERDZONA  
PRZEZ EKSPERTÓW I UŻYTKOWNIKÓW
Najnowsza linia dekoderów polsat box 4K 
została odznaczona podwójnym  

prestiżowym wyróżnieniem Międzynarodowych  
Targów Poznańskich: Złotym Medalem 

oraz Złotym Medalem – wybór konsumentów.  
Ocenie podlegały m.in. innowacyjność, wysoka jakość, 
zaawansowane technologie oraz walory estetyczne produktu.

Kanały umożliwiające oglądanie ulubionych treści  
w jakości 4K, które znajdziesz w Polsat Box:
O  Eleven Sports 1 4K – to wydarzenia sportowe z najwyższej półki  

relacjonowane na żywo przez 24 godziny na dobę. 
Dostępny w pakietach Eleven Sports i Sport Max w TV satelitarnej i IPTV oraz pakietach  
Sport i Eleven Sports w TV internetowej (pozycja 224), a także w serwisie Polsat Box Go;

O  Insight TV UHD – stacja poświęcona ciekawym podróżom, inspirującej nauce i technologii  
oraz sportom ekstremalnym. Dostępny od pakietu podstawowego S w TV satelitarnej  
i IPTV oraz od pakietu podstawowego Wygodnego w TV internetowej (pozycja 714);

O  Fashion TV 4K – jedna z najlepszych stacji poświęconych w całości modzie.  
Pozycja 720 w TV satelitarnej;

O  NASA TV UHD – stacja amerykańskiej agencji kosmicznej, na której można  
na żywo śledzić relacje ze startów rakiet i spacerów kosmicznych, a nawet eksplorować  
kosmos, Układ Słoneczny czy Marsa. Pozycja 630 w TV satelitarnej i kablowej IPTV.

W POLSAT BOX

4 ŁATWO DOSTĘPNE  INNOWACYJNE 
FUNKCJE I USŁUGI  

– umożliwiające oglądanie telewizji  
na własnych zasadach:

 DUO – autorska funkcjonalność umożliwiająca 
swobodne przełączanie się między technologią 
satelitarną a kablową IPTV w ramach jednego 
abonamentu1,

nPVR – możesz nagrywać wybrane programy 
w internetowej chmurze. Wybierz jeden z dwóch 
pakietów, nagrywaj i oglądaj, kiedy chcesz,

TimeShift – zatrzymuj i cofaj nawet  
do 3 godzin. Obejrzyj wybraną scenę jeszcze raz 
bez konieczności nagrywania,

reStart – oglądaj wybrane programy  
od początku (maksymalnie do 3 godzin).  
Wystarczy wybrać na pilocie strzałkę w prawo  
i opcję „Oglądaj od początku”,

CatchUP – z tą usługą masz możliwość oglądania 
wybranych programów nawet 7 dni od ich emisji. 

1 STANDARD 4K  
– 4-krotnie wyższa 

rozdzielczość niż full 
HD. Dzięki niej można 
dostrzec jeszcze więcej 
szczegółów, dynamiki, 
kolorów i odcieni1.

3WBUDOWANE 
WI-FI  

–  urządzenie 
automatycznie 
wyszuka dostępne 
sieci Wi-Fi  
i połączy się  
z internetem.

5 POLSAT BOX GO  
– zapewnia bezpłatny 

dostęp do )lmów, seriali, 
programów rozrywkowych  
i informacyjnych, bajek  
oraz wielu innych treści  
z Twojego pakietu TV,  
bez reklam, w dowolnym czasie. 

8APLIKACJA SKLEP  
–  pozwala na  

wygodne zamawianie  
z poziomu dekodera  
pakietów dodatkowych  
oraz wydarzeń PPV. 

2 PILOT Z BLUETOOTH  
– jeszcze szybszy 

 i z większym zasięgiem, umożliwiający 
płynne i niezawodne sterowanie 
dekoderem. Dzięki technologii 
Bluetooth możesz umieścić dekoder 
np. w zabudowanej szafce i sterować 
nim bez najmniejszych zakłóceń.

7
ELEGANCKA  
I NOWOCZESNA 
OBUDOWA  
–  sprawia,  
że urządzenie 
współgra  
z każdym 
wnętrzem.

1 USŁUGA TELEWIZJI KABLOWEJ IPTV DZIAŁA Z INTERNETEM STACJONARNYM PLUSA, NETII I ORANGE I WYMAGA ŁĄCZA 
O MIN. PRĘDKOŚCI 8 MB/S DLA KANAŁÓW W JAKOŚCI HD I 25 MB/S DLA KANAŁÓW W JAKOŚCI 4K NA DEKODER.

6NOWOCZESNE  
I INTUICYJNE 

MENU – ułatwiające  
dostęp do kanałów,  
funkcji i treści  
na życzenie.
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Podłącz dekoder do internetu  
I ODKRYJ NOWE MOŻLIWOŚCI

Czy wiesz, że klasyczną telewizję, którą kojarzyliśmy dotychczas głównie 
z anteną satelitarną czy tzw. kablówką, możesz odbierać 

także za pośrednictwem internetu? Bez wzywania fachowca, 
montażu anteny, ciągnięcia kabli, wiercenia dziur. 

 Umożliwiają to nowoczesne dekodery, które zapewniają dostęp 
do ulubionej rozrywki przez internet. Podłącz urządzenie do internetu 

i korzystaj w pełni z oferowanych rozwiązań.
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1  WYBIERZ NA PILOCIE OD DEKODERA 
(dekodery EVOBOX) lub w menu 
dekodera (dekodery polsat box 4K) 
przycisk USTAWIENIA.

2  Z DOSTĘPNYCH POZYCJI wybierz  
opcję SIEĆ, a następnie WI-FI.

3  SPOŚRÓD DOSTĘPNYCH 
POZYCJI wybierz KONFIGURACJA 
AUTOMATYCZNA i zatwierdź 
przyciskiem OK – dekoder zacznie 
wyszukiwać dostępne sieci Wi-Fi.

4  KIEDY WYŚWIETLI SIĘ LISTA 
DOSTĘPNYCH SIECI,  
zatwierdź przyciskiem OK  
na pilocie nazwę sieci, z którą chcesz 
połączyć dekoder, wpisz hasło  
i wybierz AKCEPTUJ.

5  PO NAWIĄZANIU POŁĄCZENIA  
Z SIECIĄ WI-FI wyświetli się 
komunikat KONFIGURACJA  
SIECI PRZEBIEGŁA POMYŚLNIE.

6  STAN PODŁĄCZENIA  
INTERNETOWEGO można sprawdzić  
w następujący sposób: 
–  dekodery EVOBOX – należy  

wybrać przycisk Ustawienia  
na pilocie, a następnie Diagnostyka 
/Status połączenia sieciowego,

–  dekodery polsat box 4K  
– Menu/Ustawienia/Diagnostyka 
/Status połączenia sieciowego.

Jak w kilku prostych krokach 
połączyć dekoder 
Polsat Box z siecią 

bezprzewodową Wi-Fi? 

P olsat Box oferuje szeroką gamę 
usług i bogate pakiety TV.  
Do odbioru telewizji dostępnej  
w 3 technologiach: satelitarnej, 

kablowej IPTV i internetowej, służą no-
woczesne dekodery wyposażone w wiele 
ciekawych funkcji. Podłączając dekoder 
do internetu, otrzymujemy kolejny pakiet 
korzyści. Przyjrzyjmy się im bliżej.
• ODBIÓR KANAŁÓW TV PRZEZ IN-
TERNET – nie musisz montować anteny 
satelitarnej, żeby cieszyć się najlepszymi 
kanałami dla całej rodziny od Polsat Box, 
wystarczy szybki internet. Z dekoderami 
polsat box 4K, polsat box 4K lite, EVOBOX 
LITE i EVOBOX HD sam decydujesz, do 
jakiego źródła sygnału podłączyć dekoder: 
technologii satelitarnej czy kablowej IPTV, 
która działa na sieciach Plus, Netia i Orange;
• PROSTA INSTALACJA – dekoder pod-
łączamy do telewizora kablem HDMI,  
a z internetem łączymy go kablem Ethernet 
lub bezprzewodowo przez Wi-Fi; proces 
instalacji przebiegnie szybko i intuicyjnie, 
a aktualizacje będą pobierane automatycz-
nie na bieżąco; 

• WYGODA I ESTETYKA – brak anteny, 
minimalna liczba kabli, możliwość posta-
wienia dekodera w dowolnym miejscu; 
• DOSTĘP DO SERWISU POLSAT 
BOX GO – możliwość oglądania progra-
mów, seriali i filmów (z Twojego pakietu 
TV, jak i dodatkowych) online w dowol-
nym czasie; 
• APLIKACJA SKLEP – pozwala na wy-
godne zamawianie z poziomu dekodera 
pakietów dodatkowych oraz wydarzeń 
PPV;  
• ZATRZYMUJ, COFAJ, PRZEWIJAJ  
– już nie musisz spieszyć się na mecz czy 
martwić się, że przegapiłeś odcinek ulu-
bionego serialu – dzięki nowoczesnym 
funkcjom masz możliwość zatrzymy-
wania i przewijania określonych progra-
mów do 3 godzin (TimeShift), oglądania 
określonych programów z kanałów od 
początku do 3 godzin wstecz (reStart), 
sięgania do określonych programów do  
7 dni wstecz od ich emisji (CatchUP – bez 
dodatkowych opłat1 i bez konieczności 
nagrywania), nagrywania w chmurze, 
bez dysku (nPVR)2.

Do internetu możesz podłączyć 
wszystkie dekodery z aktualnej oferty Pol-
sat Box, ale nie musisz mieć najnowszego 
modelu, żeby cieszyć się udogodnieniami 
zapewnianymi przez łącze internetowe.  
Z internetem możesz połączyć też dekode-
ry EVOBOX LITE i EVOBOX HD, które są 
w tysiącach polskich domów. Nawet jeśli 
kanały TV nadal będziesz odbierać przez 
antenę satelitarną, to dzięki połączeniu  
z internetem zyskasz dodatkowe możli-
wości, np. przewijania czy zatrzymywa-
nia telewizji na żywo, dostęp do dodatko-
wych treści w serwisie Polsat Box Go.   
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Masz abonament 
w Polsat Box? 

OGLĄDAJ 
ULUBIONE 
STACJE 
I PROGRAMY 
TAKŻE MOBILNIE 

Czy wiesz, że możesz oglądać ulubione kanały 
nie tylko w domu, na telewizorze, 

ale także mobilnie, nawet na trzech urządzeniach 
jednocześnie? Taką możliwość zapewnia 

swoim klientom Polsat Box. 
I to w ramach posiadanego 

abonamentu. 
Jak to działa? Sprawdźmy. 

W ramach wybranej ofer-
ty telewizyjnej od Pol-
sat Box każdy klient 
otrzymuje dodatkowo 

dostęp do serwisu Polsat Box Go. Dzięki 
temu swoją telewizję może mieć zawsze 
przy sobie i cieszyć się dostępem do wy-
branych kanałów, seriali i programów      
ze swojego pakietu, a także dodatko-
wych programów i seriali na życzenie 
bez dodatkowych opłat. W dowolnym 
miejscu i czasie na komputerze, tablecie 
czy smartfonie. 
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ULUBIONE PROGRAMY  
ZAWSZE BLISKO CIEBIE

Dostęp do Polsat Box Go zapewnia 
szereg możliwości:
– nawet 120 kanałów1 online nawet na  
3 urządzeniach mobilnych jednocześnie,
– rozwinięty system rekomendacji treści 
ułatwiający wyszukiwanie filmów i seria-
li dopasowanych do zainteresowań,
– profile użytkowników – każdy z do-
mowników może mieć własne subkonto,
– dostęp do treści także o*ine; wybra-
ne pozycje można pobrać na telefon 
lub tablet i oglądać później bez użycia 
internetu,

– funkcje Chromecast i AirPlay dla VOD 
oraz kanałów TV – umożliwiające prze-
syłanie obrazu na ekran telewizora np. 
ze smartfona.

JAK TO DZIAŁA?

Korzystanie z serwisu Polsat Box Go 
w 3 prostych krokach:
1. WEJDŹ na polsatboxgo.pl albo po-
bierz aplikację z Google Play, App  
Store, AppGallery lub Sklepu Smart TV.
2. ZALOGUJ SIĘ swoimi danymi  
z iPolsat Box (wcześniej ICOK). 
3. CIESZ SIĘ dostępem do kanałów ze 
swojej oferty, ulubionych programów 
i seriali na życzenie na urządzeniach 
mobilnych, bez dodatkowych opłat! 
Oglądaj ulubioną rozrywkę na dekode-
rze, smartfonie, tablecie, komputerze  
i Smart TV.
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„WILK, LEW I JA” 
Alma postanawia wrócić do krainy swojego dzieciństwa 
– jest to otoczony pięknym lasem stary dom położony 
na malowniczej wyspie pośrodku jeziora w dzikich ostępach 
Kanady. Kiedy była mała, mieszkała tu ze swoim dziadkiem, 
który wiele uczył ją o przyrodzie i życiu w zgodzie z naturą. 
Wkrótce dziewczyna natra&a na dwójkę niezwykłych 
nieznajomych – małego wilczka i urocze lwiątko. 
Dostępny do wypożyczenia w Polsat Box Go.

„AINBO 
–  STRAŻNICZKA 
AMAZONII” 
Ainbo dorasta w małej 
wiosce ukrytej w prastarej 
części amazońskiej dżungli. 
Pewnego dnia ze zdumieniem 
odkrywa, że raj, w którym 
żyje, jest zagrożony, 
a jej plemię to bynajmniej 
nie jedyni ludzie na świecie. 
Wkrótce Ainbo będzie musiała 
bronić swego ludu przed 
chciwością, zniszczeniem 
i sługami podstępnego 
władcy ciemności. 
Dostępny do wypożyczenia  
w Polsat Box Go.

„NASZE MAGICZNE ENCANTO”
„Nasze magiczne Encanto”, $lm wytwórni Walt Disney 
Animation Studios, opowiada o niezwykłej rodzinie 
Madrigalów mieszkającej gdzieś daleko w górach Kolumbii i o jej 
magicznym domu w tętniącym życiem, cudownym miasteczku 
Encanto. Magia spowijająca tę okolicę obdarzyła wszystkie 
dzieci w rodzinie nadprzyrodzonymi darami, od nadludzkiej 
siły po zdolność leczenia chorób. Wszystkie – poza Mirabel. 
Dostępny w pakiecie Polsat Box Go Premium z Disney+.

Pozycje są dostępne w ramach oferty serwisu Polsat Box Go, 
na wielu urządzeniach. Dodatkowo, korzystając z serwisu, 
otrzymujemy również dostęp aż do 13 stacji z rozrywką 
dla najmłodszych widzów. Podróż w towarzystwie ulubionych 
postaci z bajek, które znajdziemy m.in. na Disney Channel, 
Nickelodeon, Nicktoons, CBeebies czy Da Vinci, 
z pewnością uczyni ją jeszcze ciekawszą.

Więcej na www.polsatboxgo.pl

POLECAMY FILMY FAMILIJNE NA WAKACJE
Wspólne oglądanie w podróży to także sposób 

na spędzanie czasu razem. Polecamy lekkie $lmy 
familijne na rodzinny czas w podróży 

– na tablecie, smartfonie, komputerze czy Smart TV. 
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– WSPOMNIENIA NA CAŁE ŻYCIE
Podróże z dziećmi
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Czas wakacji to okazja do wspólnych, rodzinnych podróży. 
Dlaczego warto podróżować z dziećmi?

W spomnienia z podróży 
i wakacji to jedne z naj-
cenniejszych skarbów. 
Poznawanie nowych 

miejsc, doświadczanie przygód zasila na-
szą historię życia i pamięć autobiograficz-
ną. Z tej pamięci możemy przywoływać 
wydarzenia nawet po wielu, wielu latach. 
Właśnie dlatego, że mocno przeżywamy 
je emocjonalnie, silniej aktywują się te 
części mózgu, które są odpowiedzialne za 
kodowanie zdarzeń, m.in. hipokamp. Ba-
dania dowiodły, że pamięć autobiograficz-
na układa się w postaci narracji, historii 
i jest najbardziej bogata w dane obrazowe. 
To dlatego, zamykając oczy, „widzimy” 
obrazy z sielskich wakacji u babci na wsi 
czy „fotografie” z pierwszych kolonii.

Dzieci uczą się przez naśladowa-
nie, a więc jeśli polubią podróże za mło-

du i rodzice zarażą je ciekawością świa-
ta – prawdopodobnie będą naturalnie 
chciały podróżować i poznawać nowe 
miejsca przez całe życie. To nie muszą 
być najdalsze krańce świata – czasa-
mi najciekawsze są najbliższe okolice  
w myśl przysłowia: „cudze chwalicie, 
swego nie znacie”. 

Podróże kształcą. I to nie tylko dla-
tego, że poznajemy nowe miejsca i ich 
historie. To także wiele nowych sytuacji, 
możliwość poznawania życia innych lu-
dzi, mierzenie się z wieloma wyzwaniami,  
np. pierwsze próby rozmowy w innym ję-
zyku w sklepie czy na lotnisku, odnajdywa-
nia się na innym terenie. Gdy radzimy sobie  
z nowymi sytuacjami, zmniejsza się po-
ziom lęku i stresu, a wzrasta poczucie 
własnej skuteczności. Kolejnym razem za-
wsze jest już łatwiej.

Trening cierpliwości. Wielogodzin-
na jazda samochodem, oczekiwanie na lot-
nisku na odprawę czy na dworcu na spóź-
niony pociąg – wszystko to pomaga uczyć 
się także przyjmowania rzeczy takimi, jakie 
są, i tego, że nie zawsze wszystko możemy 
mieć „natychmiast”. Podróże to wiele nie-
spodzianek, na które nie zawsze jesteśmy 
przygotowani – grunt, aby przyjąć te nie-
spodzianki z uśmiechem i cierpliwością.

Podróże obniżają stres. Sprawiają, 
że jesteśmy „tu i teraz”. Podróżując, odry-
wamy się od codziennego życia, możemy 
skupić się na chwili obecnej, bez codzien-
nych obowiązków i wybiegania planami  
w daleką przyszłość. To także wspólny  
czas z rodziną, który możemy spędzać 
na różne sposoby – czy to na sportowo, 
smakując kulinaria innych regionów,  
czy nadrabiając filmowe zaległości. 

POLSAT BOX GO
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VIDEOPODCAST „ZDANOWICZ POMIĘDZY WERSAMI” DOSTĘPNY W SERWISIE KOBIETA INTERIA, 
A NA NOWE ODCINKI ZAPRASZAMY JUŻ OD WRZEŚNIA 2022 

 Rozmowa powinna być jak dobry film
– KATARZYNA ZDANOWICZ O VIDEOPODCAŚCIE W INTERII

ograniczenia. Jak bardzo szufladku-
jemy ludzi, nie znając ich historii. 

• Porusza Pani trudne tematy – go-
ście mówili o depresji, alkoholizmie, 
mobbingu, dyskryminacji, wojnie. 
Jak tworzyć bezpieczną przestrzeń 
do takich rozmów?

Po pierwsze – szacunek do rozmówcy. 
Po drugie – należy przygotować  się do 
rozmowy. Po trzecie – trzeba umieć 
słuchać i nakierować rozmówcę na 
wątki. Sprawić, by poczuł się komfor-
towo. Każdy z nas jest inny, dlatego do 
każdego trzeba podejść inaczej, stwo-
rzyć pewnego rodzaju więź. Dać prze-
strzeń. Mało kto otwiera się przed 
nami po pierwszych pięciu minutach. 
To proces. Ale dążenie do szczerości 
gościa nie może nas pozbawić możli-
wości zadania trudnych, niewygod-
nych pytań. 

• Videopodcast został bardzo do-
brze przyjęty, cieszy się dużą po-
pularnością. W jakim kierunku bę-
dzie się rozwijać ten format?

Chciałabym, by videopodcast „Zda-
nowicz pomiędzy wersami” szedł tą 
drogą, którą wybrałam na początku. 
Liczą się dla mnie ciekawy gość, hi-
storia, pogłębiona rozmowa.       

Co zainspirowało Panią do 
pracy nad videopodcastem?
Moja odwieczna pasja – rozmo-
wy z ludźmi. Czasami wyjście 

zza stołu prezenterskiego daje szersze 
spojrzenie na zjawiska i problemy, któ-
rymi żyją ludzie. Do tej pory używałam 
różnych narzędzi, m.in. pisząc reportaże 
do gazet, przeprowadzając telewizyjne 
wywiady. Videopodcast jest nową, cie-
kawą formułą, która pozwala mi stwo-
rzyć intymny klimat rozmowy, pogłębić 
ją. W studiu siedzą zazwyczaj dwie oso-
by: ja i gość. Jest cisza. Nie ma operatora, 
dźwiękowca, gwaru newsroomu. Zamy-
kam się z gościem w wygodnej dla niego 
przestrzeni i wsłuchuję się w jego głos. 

• Dlaczego akurat taka forma? Ja-
kie wyzwania się z nią wiążą?

Videopodcast musi być umieszcza-
ny systematycznie. Wymusza obo-
wiązkowość. To forma skierowana 
do internauty, odbiorcy wymagają-
cego. Trzeba go najpierw przekonać 
do kliknięcia danej treści, a potem 
utrzymać uwagę, co jest trudne, bo 
w każdej godzinie internet zalewa 
nas setkami nowych treści. A każda 
z nich od razu jest oceniana. Rozmo-
wa nie może być nudna. Powinna być 
jak dobry film, z punktami zwrotny-

KATARZYNA ZDANOWICZ  
– ceniona dziennikarka,  
której pasją są rozmowy  
z ludźmi. Z tej pasji niedawno 
narodziła się jej pierwsza  
książka, a teraz idzie jeszcze krok 
dalej i wychodząc z telewizyjnej 
strefy komfortu, prowadzi w portalu 
Interia autorski videopodcast 
„Zdanowicz pomiędzy wersami”.

mi. Wciągająca. Zapraszając gości do 
videopodcastu, musiałam oduczyć 
się telewizyjnego myślenia. To nie 
tylko odejście od polityki. To szuka-
nie bohaterów z historią. 

• Czy w Pani ocenie we współcze-
snym świecie jest miejsce na pogłę-
bione rozmowy?
Żyjemy w szalonym tempie, ale na 
końcu dnia każdy z nas chce zwolnić. 
Videopodcast daje taką możliwość. 
Ludzie od zawsze szukali pogłębio-
nych treści. I od zawsze są ciekawi 
świata, wymagający. Nie jest prawdą, 
że idziemy wyłącznie na łatwiznę. 
Owszem jest grono takich osób,  tak 
jak duża jest grupa ludzi szukają-
cych głębszych treści. Pytanie, kogo 
chcemy słuchać? Mam wrażenie, że 
jesteśmy przesyceni głosem znanych 
ludzi, tzw. celebrytów, znających się 
na wszystkim. Szukamy ludzi auten-
tycznych, prawdziwych historii. Tak 
dobieram do videopodcastów swoich 
gości. Muszą być szczerzy. Pamię-
tam pierwszą rozmowę z raperem 
Kękę, którego historia była strzałem 
w dziesiątkę. Jego głos dotarł do 
młodszych i starszych. Wyszłam ze 
studia pełna emocji. Uświadomiłam 
sobie, jak sama nakładam na siebie M
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Z astrzyk endorfin, dobra kon-
dycja i wymarzona sylwet-
ka. Korzyści z jazdy rowe-
rem dla naszego zdrowia  

i dobrego samopoczucia jest mnóstwo. 
Ten typ transportu bardzo pozytyw-
nie wpływa także na naszą planetę.  
W przeciwieństwie do silnikowych po-
jazdów nie emituje do środowiska szko-
dliwych substancji i jest napędzany  
w 100% naturalną energią wytwarza-
ną w naszych mięśniach. Portal Interia  
w ramach akcji „Korba na rower” za-
chęca Polaków do regularnej jazdy 
tymi jednośladami oraz zaraża pasją do 
ekologicznego transportu. 

ROWER, JAKIEGO  
NIE ZNACIE

„Korba na rower” po raz drugi go-
ści w Interii. Tegoroczna edycja weszła 
na jeszcze wyższy poziom rowerowego 
szaleństwa. Poza merytoryczną wiedzą 
na uczestników akcji czekają konkursy 
z atrakcyjnymi nagrodami, interak-
tywne materiały i mnóstwo frajdy. 

Interia udowadnia, że rower to zde-
cydowanie coś więcej niż środek trans-

portu. Odwiedza warsztaty i wyjaśnia, 
jak samemu konserwować i troszczyć 
się o  ukochany jednoślad. Rozmawia  
z pasjonatami i profesjonalistami. Prze-
konuje, że rower to nie tylko sprzęt, ale 
także ważny członek rodziny, z którym 
można świetnie spędzić wakacje. 

W akcję „Korba na rower” są zaan-
gażowane wszystkie serwisy Interii, co 
umożliwiło zaprezentowanie roweru  
z różnych perspektyw – od ekologicznej, 
biznesowej, sportowej, przez technolo-
giczną, aż po turystyczną i lifestylową. 

„KORBA NA ROWER”,
CZYLI JEDNOŚLADEM PRZEZ POLSKĘ Z INTERIĄ

ROWER NIE TYLKO  
OD ŚWIĘTA

Rower, mimo że kojarzy się z wa-
kacjami, nie musi być zarezerwowany 
tylko na letnie miesiące. Akcja „Korba 
na rower” udowadnia, że tym środkiem 
transportu można skutecznie i  kom-
fortowo przemieszczać się przez cały 
rok. Nawet zimą! Wystarczy się do tego 
jedynie odpowiednio przygotować. In-
teria dzieli się praktycznymi poradami 
dotyczącymi sprzętu, diety i ubrania do 
jazdy rowerem. Prezentuje także spraw-
dzone trasy oraz ocenia udogodnienia  
w największych miastach w Polsce, m.in. 
w Warszawie i Krakowie. 

ZIELONE SERCE AKCJI 

Głównym motorem napędowym 
akcji jest serwis Zielona Interia. Ekolo-
giczne serce portalu prezentuje reporta-
że, materiały pełne osobistych odczuć 
i refleksji, niezbędniki i porady, które 
przydadzą się wszystkim osobom trosz-
czącym się o środowisko i dobrą kondy-
cję naszej planety. 

„Korba na rower” to akcja nie tylko 
dla zaangażowanych cyklistów, ale rów-
nież dla osób, które dopiero zaczynają 
przygodę z rowerami. Sprzęt przygoto-
wany do podróży? Jeśli tak, no to jazda! 
Ruszamy!          
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Z amiast na książki kuchar-
skie i notatki z poradami, 
postaw na wygodne, szyb-
kie i nowoczesne gotowanie 

ze Smakerem. Największy kulinarny 
serwis społecznościowy w Polsce pre-
zentuje ponad 100 tysięcy przepisów 
na każdą okazję – od szybkich sałatek  
i wegańskich przekąsek, przez pro-
pozycje na rodzinny obiad, aż po wy-
szukane dania na przyjęcia z różnych 
części świata. 

PRZEPISY WEGE  
I ZERO WASTE 

Smaker wspiera różnorodność  
w kuchni. Posiada całe bogactwo 
przepisów wegetariańskich, we-
gańskich i kuchni bezglutenowej. 
W cyklu „Gotuję, nie marnuję” ser-
wis udowadnia, że można gotować 
smacznie i jednocześnie przyjaź-
nie dla naszej planety. Tam, gdzie 
inni widzą nieatrakcyjne produkty, 
Smaker dostrzega inspiracje zero 
waste. Ponad 100 tysięcy przepisów 
w serwisie zostało zebranych w pię-
ciu działach tematycznych (posiłki, 
okazje, kuchnie świata, składniki 
i diety) i 52 szczegółowych katego-
riach. Każdy bez trudu znajdzie tutaj 
coś dla siebie.  

– serwis ze smakiem

TRADYCYJNIE Z PASJĄ 

Smaker.pl to wyjątkowe miejsce  
w sieci. Od 15 lat integruje jedną z naj-
większych społeczności kulinarnych  
w Polsce. Pasjonaci gotowania codzien-
nie dzielą się ze sobą kuchennymi se-
kretami, wskazówkami i sprawdzonymi 
pomysłami. Każdy z nich wnosi do Sma-
kera regionalne akcenty, rodzinne sma-
ki i przepisy na tradycyjne dania, m.in. 
wigilijne potrawy, wielkanocne przy-
smaki oraz przekąski na Halloween. 

W KUCHNI Z EWĄ WACHOWICZ 

Wszyscy użytkownicy Smakera są 
wyjątkowi! Ich pasja inspiruje i moty-
wuje do odkrywania nowych smaków. 
Wśród nich znajduje się sama Ewa Wa-
chowicz. Gwiazda kuchni dzieli się  
w Smakerze przepisami znanymi z pro-
gramu „Ewa gotuje” w Polsacie. Oto je-
den z niezawodnych przepisów, którym 
Ewa Wachowicz podzieliła się z czytelni-
kami serwisu Smaker: 

            
RISOTTO ZE SZPARAGAMI 
SKŁADNIKI

O  1 szklanka ryżu arborio
O  4 zluzowane podudzia z kurczaka
O  1 pęczek szparagów
O  1 l rosołu z kurczaka
O  2 cebule czerwone
O  3 ząbki czosnku
O  2 łyżki masła klarowanego
O  1 łyżeczka papryki słodkiej
O  1/2 łyżeczki papryki ostrej
O  sól
O  200 ml białego wytrawnego wina
O  oscypek

DO DEKORACJI
O  natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE
1. Na dużej patelni rozgrzać masło. Wrzu-
cić pokrojone mięso, przyprawić papryką 
i usmażyć. Dodać posiekaną cebulę, po 
chwili dorzucić drobno pokrojony czo-
snek. Przyprawić solą. Zrobić miejsce  
i wsypać ryż.
2. Gdy ziarenka się zeszklą, wlać wino, 
wymieszać i podgrzewać tak długo, aż 
alkohol się ulotni. Zalać częścią ciepłego 
rosołu. Mieszać i gotować dalej na ma-
łym ogniu. Gdy ryż wchłonie cały płyn, 
dodać kolejną porcję wywaru.
3. Po 10 minutach, czyli mniej więcej  
w połowie gotowania, dorzucić pokro-
jone szparagi – bez główek (wcześniej 
odłamać zdrewniałe końcówki). Ja-
kieś 2–3 minuty przed końcem dodać 
główki i starty na jarzynowych oczkach 
oscypek.
4. Na talerzu udekorować posiekaną na-
tką pietruszki.      

Przepisy Ewy Wachowicz 
znajdziesz w serwisie 
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Serial oryginalny.
Już dostępny

Disney+
bez opłat przez rok

Do tego najszybszy Internet 5G
już za 30 zł/mies. z rabatami

Potem razem 58,99 zł/mies. z rabatami
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Router domowy 
OPPO 5G CPE T1a

w supercenie na raty



           Karaoke
Nie potrzebujesz do tego ani mikrofonu, 
ani specjalnego podkładu muzycznego 

z napisami. Wystarczy telewizor 
lub tablet z dostępem do internetu 
i YouTube’a. Dzieci znają na pamięć 

większość tekstów popularnych 
piosenek. Pozwól każdemu z nich po kolei 

wybrać i zaśpiewać ulubioną piosenkę 
(możesz w wyszukiwarce dodać też 
frazę „karaoke”). Jeśli masz w domu 
zabawkowy mikrofon, urozmaicisz 

dodatkowo zabawę.

Kalambury
Przygotuj na karteczkach proste hasła 
– dla dzieci, które nie potra'ą jeszcze 
czytać, narysowane lub wydrukowane 
w wersji obrazkowej. Mogą to być na 
przykład zwierzęta lub osoby. Niech 

każde dziecko po kolei losuje karteczkę 
i za pomocą gestów pokazuje innym 

hasło (obowiązuje zakaz opowiadania), 
pozostali uczestnicy zabawy niech 

zgadują. Maluchów nie dziel na drużyny 
i nie przyznawaj im punktów, bo na pewno 

części z nich sprawiłoby to przykrość. 
Starszakom przygotuj hasła w formie 

tekstowej. Możesz też śmiało podzielić ich 
na dwie grupy i pozwolić na rywalizację.

 Konkurs 
bajkowej wiedzy 
Jeśli urządzasz przyjęcie, 

którego motywem 
przewodnim będą zwierzęta lub postaci 
z bajek, możesz przygotować dla dzieci 

tematyczny quiz. Zadawaj pytania 
dotyczące na przykład znanych im kotów, 
psów czy też dinozaurów pojawiających 
się w książeczkach i 'lmach. Przykład? 

Jak ma na imię znana z książeczek urocza 
kotka, której najlepszym przyjacielem 
jest Pacek? (Odpowiedź: Kicia Kocia). 

Jak nazywał się apatozaur z 'lmu „Dobry 
dinozaur”? (Odpowiedź: Arlo – dzieci 

na pewno to wiedzą!). Posiłkuj się 
internetem. 

Ozdabianie
Twój syn i jego koledzy uwielbiają 

strażaków? A może będziesz gościć 
dziewczynki, które przepadają za 

syrenkami lub jednorożcami? 

I mprezy w salkach zabaw są praw-
dziwym hitem i ogromnym ułatwie-
niem dla rodziców, ale nie oszukuj-
my się – to także spory wydatek. Na 

szczęście możesz zapewnić najmłodszym 
niezapomniane atrakcje również w domu. 
Będzie to wymagało od Ciebie odrobiny 
wysiłku, jednak takie rozwiązanie ma wie-
le zalet. W kameralnej atmosferze zawią-
zują się przyjaźnie i tworzą wspomnienia. 
Nie wydasz też majątku. A dzieci (oraz ich 
rodzice) wpadną w zachwyt! 

WYDZIEL MIEJSCE

Aby przyjęcie się udało, potrzebne Ci 
oczywiście miejsce. Zapewnij dzieciom 
bezpieczny kącik do zabawy (może to być 
pokój twojego dziecka, przydomowy ogró-
dek, jeśli takim dysponujesz, lub wydzielo-
na część salonu) oraz strefę do serwowa-
nia przekąsek (tylko dla dzieci!). 

PRZYGOTUJ PLAN 

Punktem wyjściowym przyjęcia niech 
będzie godzina, na którą zapraszasz gości. 

Jeśli to pora przedpołudniowa, godziny 
12.00–13.00, dzieci na pewno będą głodne 
i chętnie zjedzą ciepły posiłek, a jeśli spo-
tkanie zaplanujesz w porze poobiedniej, 
zacznij przyjęcie od słodkości i przekąsek, 
ale nie zapomnij o podaniu także wczesnej 
kolacji. Możesz zapisać na dużym karto-
nowym arkuszu, jakie posiłki i smakoły-
ki zamierzasz podać, i przymocować go 
w widocznym miejscu – stworzysz w ten 
sposób dla dzieci menu w stylu restaura-
cyjnym, które będzie dla nich atrakcją. 

Spisz sobie także gry i zabawy, jakie 
jesteś w stanie zorganizować. Zorientujesz 
się, co musisz przygotować z wyprzedze-
niem. Kiedy goście już dotrą, opowiedz im, 
co po kolei będzie się działo. Gdy maluchy 
dowiedzą się, że najpierw podasz tort, na-
stępnie będzie czas na zabawę własną, 
potem przygotowane przez Ciebie niespo-
dzianki, a wieczór zakończy na przykład 
zamówiona pizza, we wspólnie spędzany 
czas nie wkradnie się chaos.

ZADBAJ O DEKORACJE

Kilka nadmuchanych baloników, ser-
pentyny, girlandy i rozety zamienią Twój 
dom w cudowną krainę zabawy. Zastanów 
się, co Twoje dziecko lubi najbardziej lub 
czym się interesuje: czy ma ulubioną po-
stać z bajki, kocha księżniczki lub dinozau-
ry, uwielbia dzikie zwierzęta czy fascynuje 
je kosmos? Spróbuj kupić papierowe ta-
lerzyki (8–10 zł za 6 sztuk), kubeczki (ok. 
10 zł za 8 sztuk) i serwetki (ok. 12 zł za 16 
sztuk) z tym motywem i dobierz do nich 
kolory ozdób. Znajdziesz je w sklepach 
internetowych, drogeryjnych sieciówkach  
i większych marketach. 

NIE MOŻE BYĆ NUDNO

Czas na zaplanowanie najważniejsze-
go punktu każdego kinderbalu – gier i za-
baw. Ich rodzaj i stopień trudności dopasuj 
do wieku dzieci. 

DZIECKO

Pomysłowe zabawy, 
piękne dekoracje i pyszne 

przekąski sprawią 
maluchom wiele radości. dla dzieci

Przyjęcie

w domu
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DZIECKO

ZATROSZCZ SIĘ  
O PRZEKĄSKI I NAPOJE

W przerwie między zorganizowany-
mi zabawami podaj koniecznie przekąski 
i napoje. Nie zachęcamy nikogo do spę-
dzenia całego dnia w kuchni na goto-
waniu (przecież trzeba mieć jeszcze siłę 
dla gości), dlatego przygotowaliśmy naj-

JAK PRZYGOTOWAĆ ŁATWO 
TORT?

Gdy biszkopt ostygnie i nieco prze-
schnie (najlepiej po kilku godzinach od 
upieczenia), przekrój go na trzy równe 
części. Dolną warstwę ułóż na dużym 
talerzu i rozsmaruj na niej dżem o do-
wolnym smaku (najlepiej kwaśny – np. 
ze śliwek). Następnie delikatnie ułóż 
drugą warstwę biszkoptu i nasącz go 
czarną, schłodzoną wcześniej, mocną 
herbatą. Teraz czas na krem. W skle-
pach kupisz bardzo wiele gotowych 
kremów w proszku – wystarczy zmie-
szać je z zimnym mlekiem i dodać do 
nich masło. Rozsmaruj krem na środ-
kowej warstwie i powtórz tę czynność 
na górnej warstwie biszkoptu (herbata 
plus krem). Wyrównaj masę dużym 
nożem i udekoruj dowolnie. Możesz 
utrzeć nad tortem gorzką czekoladę, 
dzięki czemu uzyskasz ozdobne wiór-
ki. Pięknie zaprezentują się też świeże 
owoce – maliny czy truskawki.

ZASKOCZ DZIECI

Jedzenie podawaj na papierowym 
obrusie (8–10 zł za sztukę). Przed po-
siłkiem pozwól dzieciom coś na nim 
narysować. Niech wspólnie stworzą 
ogromny obrazek. Będą zachwycone. 
UDANEJ ZABAWY!  

NATALIA PIEŃKOWSKA
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Zaopatrz się w kilka brystoli w formacie 
A3 (ok. 2 zł za sztukę). Narysuj 

samodzielnie szablon wybranej postaci 
z bajki lub wspomóż się i wydrukuj 

odpowiedni obrazek z internetu. Odrysuj 
od szablonu na każdym brystolu kontury 

(bez twarzy i szczegółów) i wytnij. Dla 
każdego dziecka przygotuj osobny zestaw 
do ozdabiania postaci – niech znajdą się 

w nim ruchome oczka samoprzylepne (ok. 
5 zł za 20 sztuk) i inne fantazyjne naklejki 

oraz kredki lub pisaki (dla każdego ta 
sama ilość). Dzieci będą miały za zadanie 

pokolorować i dowolnie udekorować 
postaci. Będzie to dla nich zajmujące 

i kreatywne zajęcie.

%�
��Ú�
To takie proste, a wszystkim sprawi 

mnóstwo radości. Kup zmywalne 
tatuaże dla dzieci. Wystarczy jeden 

arkusz (ok. 7 zł), na którym znajdzie się 
kilka małych obrazków do przyklejenia. 
Potnij je tak, aby na każdego przypadał 

jeden tatuaż. Niech mali goście rozlosują 
je między sobą, a ty za pomocą wacików 

zwilżonych wodą nanieś tatuaże na 
wybrane przez dzieci miejsca. Będą 

z tego miały wielką frajdę!

Ciastolinowe potworki
Zaopatrz się w ciastolinę – nie potrzeba jej 
wiele, może być jeden zestaw zawierający 

cztery tuby podstawowych kolorów 
(ok. 19 zł). Podziel je na równe części 

i uformuj z nich kulki. Rozdaj każdemu 
dziecku równe porcje kolorowej ciastoliny 

i ogłoś zadanie – niech każdy stworzy 
najbardziej fantazyjnego i zabawnego 
stworka, jakiego potra'. Zabawa masą 

plastyczną doskonale relaksuje i uspokaja 
dzieci, a do tego wspiera ich zdolności 

motoryczne. 

Koktajl z ��	Ĺ�Þ�-�Ø1Þ
Truskawki zmiksuj z bananami i mlekiem 

roślinnym, tak aby uzyskać płynną, ale nieco 
gęstą konsystencję. Dosłodź miodem. Koktajl 
podawaj udekorowany plasterkami truskawek 

i czekoladowym sosem (przygotujesz go, 
rozpuszczając w kąpieli wodnej kawałki gorzkiej 

czekolady i masła). 

Kanapki z krakersów
Przygotuj kilka rodzajów tych pysznych 

minikanapek. Dzieciom na pewno 
posmakują proste zestawienia: masło, 
ser żółty i ogórek kiszony albo serek 

kanapkowy lub twarożek z pomidorem czy 
też świeżym ogórkiem.

�!Ã� �����"�!
Krem z pomidorów z grzankami

1,5 l bulionu warzywnego lub drobiowego 
wymieszaj z 500 ml przecieru pomidorowego 

w kartoniku. Dodaj przeciśnięty przez praskę 
mały ząbek czosnku i zagotuj. Zupę zabiel 

śmietaną i dopraw szczyptą soli, jeśli 
będzie to konieczne. Podawaj z grzankami. 
Przygotujesz je z pokrojonego w kosteczkę 

chleba podsmażonego na suchej patelni 
i doprawionego odrobiną oliwy oraz soli.

Zapiekanki z serem
Rozgrzej piekarnik do 180ºC. Na dużej blasze wyłożonej 
papierem do pieczenia rozłóż kromki białego pieczywa. 

Skrop je oliwą i rozsyp na nich tarty żółty ser (cheddar lub 
gouda). Piecz kilka minut, aż ser się rozpuści, 

a chleb będzie złoty i chrupiący. 
Podawaj na ciepło z keczupem.

Sprawdzony przepis na biszkopt 
Składniki:

 4 jajka  1 szklanka cukru  3/4 szklanki przesianej przez sitko mąki pszennej  1/3 szklanki przesianej przez sitko mąki ziemniaczanej  1 łyżeczka proszku do pieczenia Sposób przygotowania:
Jajka ubij z cukrem na biało. Mąkę pszenną i mąkę ziemniaczaną wymieszaj z proszkiem do pieczenia. Połącz wszystko, delikatnie mieszając łyżką w jedną stronę. Piecz ok. 30 min w temp. 180˚C (bez termoobiegu).

"$+*���ĸ!(���� &�
 ��ĸ+����à���"$+*�à��� 

prostsze przepisy na sprawdzone smako-
łyki – nie są pracochłonne i każdy sobie  
z nimi poradzi. 

Jeśli urządzasz urodziny, obowiązko-
wo zadbaj o tort! Możesz przygotować go 
samodzielnie. Wystarczy, że upieczesz 
biszkopt i przełożysz go dżemem oraz 
kremem.
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1500 GB to promocja, w ramach której Klient otrzymuje 12 pakietów po 100 GB, odnawianych razem z aktywnym pakietem 
Bez Limitu za min. 30 zł/30 dni. Dodatkowo po nieprzerwalnym korzystaniu z bonusowych pakietów 12 x 100 GB Klient 
otrzymuje jednorazowo pakiet 300 GB. Z niewykorzystanych GB można korzystać tak długo, jak Klient utrzymuje ważność 
pakietu Bez Limitu (min. 30 zł/30 dni) lub do wyczerpania jednostek. Szczegóły w Regulaminie promocji „1500 GB 
na lata, Plus” dostępnym na www.plus.pl

Włącz pakiet 
za min. 30 zł / 30 dni
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WIKTORIA 
(8 lat):
Cały rok na to czekaliśmy 

i w końcu są – wakacje. 
W tym roku jedziemy 

z moim bratem najpierw 
do babci i dziadka na wieś, 

a potem lecimy nad morze. Gdy tylko rodzice 
powiedzieli nam o planach na wakacje, 
od razu zaczęłam myśleć, co zabiorę. 
Lubię sama pakować swój plecak, ale walizkę 
pakuje moja mama. Ja pilnuję, żeby nie zapomniała 
o ważnych rzeczach, które muszę ze sobą zabrać. 
Inne rzeczy bierzemy na wieś, a inne nad morze. 
Aby o niczym nie zapomnieć, przed wyjazdem 
robię sobie listę i dekoruję ją naklejkami, 
żeby była ładniejsza. Pomagam też zrobić listę 
bratu, bo jest mały i nie umie jeszcze pisać.

Ale co zabrać? Jak się spakować 
i nie nudzić w drodze?

Hurra! 
JEDZIEMY

NA WAKACJE!
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Nasza wakacyjna tradycja
Mama co roku szykuje nam małe niespodzianki 

na drogę. Odnajdujemy je w plecakach dopiero 
w czasie podróży. To dla nas zawsze wielka 
radość. To są nowe rzeczy, więc są dla nas 
ciekawe. Dzięki temu szybciej mija nam czas! 

DZIECKO
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LENA (12 lat):
Czy Ty też przed 
każdym wyjazdem 
zastanawiasz się,  

co spakować do walizki? 
 Ile zabrać par butów, 

spodni i ile spódnic? Wybrać 
notatnik czy raczej szkicownik? 

Jest z tym problem, ponieważ  
walizki nie mogą być za ciężkie.  
Często pakujemy niepotrzebne rzeczy, 
których nie używamy, a zajmują mnóstwo 
miejsca. W następnych akapitach 
opowiem, jak spakować się nad morze  
oraz na zwiedzanie miasta.

  NAD MORZE

Na pewno trzeba zabrać kostiumy ką-
pielowe! Opalanie się i pływanie to chyba 
dwie najważniejsze czynności, które lubimy 
robić nad morzem. Pamiętajmy jednak, by 
się nie poparzyć, inaczej całe wakacje będą 

zrujnowane (czego nie chcemy!). 
Do ciepłych krajów wyjeżdża się 
po to, by odpocząć i zrelaksować 
się, co oznacza zero elektroni-
ki (wiem, to czasami może być 
bardzo trudne, bo większość 
nastolatków nie potra( rozstać 
się ze swoim telefonem dłużej 
niż na godzinę!). 

Oto lista rzeczy, które po-
winny się znaleźć w Twojej waliz-
ce, gdy wyjeżdżasz na ok. 7 dni:
• 1–3 kostiumy kąpie-
lowe – lepiej mieć wię-
cej niż jeden kostium 
(bikini), ponieważ latem 
kąpiemy się często, a nie 
jest przyjemnie (i zdrowo) 
siedzieć w mokrym ubra-

niu. Gdy masz więcej kostiumów, nie musisz 
rezygnować z zabawy w wodzie.
• Klapki lub buty do pływania (tylko jeśli jest 
kamieniste podłoże) – chyba wszyscy wiemy,  
że piasek potra( być bardzo gorący i bez klapek 
nie przejdziemy nawet centymetra.
• Ponczo (frotté) – jest najlepsze, by ogrzać się 
po wyjściu z lodowatej wody (doskonale spraw-
dza się też w roli ręcznika). Jest wygodne, więc 
można się w nim bawić i spacerować.
• 7 T-shirtów – nad morzem jest gorąco, więc 
szybko będzie trzeba zmieniać koszulki. 
• 1–2 bluzy – nie wiadomo, jaka będzie pogoda 
wieczorem. Może się zrobić bardzo zimno i bez 
bluzy nie wyjdziesz z pokoju.
• 3 pary szortów – trzeba pamiętać, by wybrać 
spodnie pasujące do bluzek!
• 1–2 pary długich spodni – na zimne dni lub 
spacery wieczorne po plaży.
• Trampki/sneakersy – na kolację nie powinno 
się chodzić w klapkach, więc zakryte buty się 
przydadzą. Zazwyczaj wybieram lekkie, łatwo 
wsuwane tenisówki.

• Sukienki/spódnice – ja zwykle ubieram się 
elegancko na kolacje i sukienki są według mnie 
jedną z najlepszych opcji.
• Bielizna i niezbędne kosmetyki.
• Gogle, czepek i rurka do nurkowania – jeśli 
kochasz pływać, to te przedmioty Ci się z pew-
nością przydadzą. W morzu można spotkać dużo 
pięknych i rzadkich ryb.
• Książka – skoro zero elektroniki, to trzeba się 
czymś zająć. Najlepiej zabezpieczyć książkę 
(obłożyć folią lub kupić specjalną okładkę), żeby 
się nie zamoczyła ani nie pogięła. Dla dzieci od 
9 roku życia polecam serie: „Zwiadowcy” (John 
Flanagan), „Drużyna” (John Flanagan), „Dary 
Anioła” (Cassandra Clare), „Felix, Net i Nika” (Ra-
fał Kosik) i „FNAF” (Scott Cawthon) oraz „Wojow-
nicy” (Warriors).
• Szkicownik i kredki – ja osobiście bardzo lu-
bię rysować widoki! Można też zrobić z rysunków 
ładne kartki do wysłania przyjaciołom i rodzinie.
• Skakanka, piłka plażowa, koło lub inne dmu-
chane zabawki do pływania (ja mam *aminga), 
gry planszowe mini (polecam chińczyka i scrab-
ble), karty do gry.
• Słuchawki do słuchania muzyki.

• Telefon i powerbank – elektronika jest waż-
na, żeby się nie zgubić i móc wyszukiwać infor-
macje o zabytkach. Często będziemy używać 
telefonu, więc nie możemy pozwolić, żeby się 
rozładował. Powerbank będzie superważny.
• Czapki z daszkiem i okulary – jak słońce 
świeci Ci prosto w oczy, ciężko jest zwiedzać 
świat.
• 5–7 T-shirtów – kilka bluzek można wrzucić 
do plecaka na wszelki wypadek, gdyby np. coś 
się na koszulkę wylało.

pelerynkę. Należy się spodziewać zmien-
nej pogody (nie tylko słońca i ciepła).

PRZED WYJAZDEM

Przed podróżą najlepiej jest dokładnie 
zaplanować, co i kiedy chcemy zobaczyć. 
Warto z wyprzedzeniem zarezerwować bi-
lety na musicale, do muzeum i na inne atrak-
cje. To bardzo ważne, bo w dużych miastach  
są długie kolejki do najważniejszych zabytków. 
Nie chciałabym, aby na miejscu spotkał Cię za-
wód i żeby okazało się, że niczego nie udało Ci 
się zobaczyć.

Mam nadzieję, że moje podpowiedzi po-
mogą Ci spakować się na wakacje! Mnie to 
często przerasta i jestem pewna, że niedługo 
zajrzę do tego artykułu, by niczego nie zapo-
mnieć. Oczywiście trzeba również uwzględnić 
rzeczy, które Ty potrzebujesz (hobby, choro-
by, potrzeby). Dziękuję za uwagę!

LENA 

• 2–3 bluzy – potrzeba więcej bluz niż nad 
morzem, ponieważ pogoda w miastach jest 
zmienna.
• 3 pary spodni i 2 pary szortów – trzeba pa-
kować tylko wygodne rzeczy, żeby nie czuć się 
niekomfortowo w ciągu 5–6 godzin zwiedzania.
• 2 pary superwygodnego obuwia – tutaj nie 
potrzebujemy klapek. Ważne są buty, które się 
łatwo nie zniszczą.
• Portfel z kartą płatniczą i gotówką – w wielu 
miejscowych sklepach trzeba płacić gotówką 
i nie wszędzie karty są przyjmowane.
• Parasolka – najlepiej jest wziąć składaną pa-
rasolkę, która zawsze będzie pod ręką, i foliową 
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na szalone psie wakacje.

DO ZWIEDZANIA

Do zwiedzania potrzebne są zupełnie inne 
rzeczy niż na urlop nad morzem. Warto zabrać 
ze sobą kartę pamięci o dużej pojemności do 
aparatu (dla fanów robienia zdjęć) i tym razem 
elektronika jest potrzebna, ponieważ z łatwo-
ścią można się zgubić w dużym mieście. Tele-
fon z dostępem do internetu obowiązkowo!

Oto lista rzeczy, które powinny się znaleźć 
w Twojej walizce, jeśli wyjeżdżasz do dużego mia-
sta na tydzień:
• Aparat fotogra&czny – na sto procent będzie-
my chcieli robić zdjęcia znanych pomników i bu-

dynków (zdjęcia możemy też robić 
telefonem!).

• Plecaczek na prowiant, 
bluzę i wodę oraz ner-

ka lub mała torebka 
listonoszka na do-

kumenty, telefon 
i chusteczki.
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w karty

Wakacyjne 
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3��ĹÄ.
������E
�.

Wakacje to okres wyjazdów 
i aktywności dla dzieci, 
ale zwykle nie jesteśmy w stanie 
zorganizować 8-tygodniowego 
pobytu w nadmorskim kurorcie 
lub w górach. A nawet jeśli  
nam się to uda, to i tak pogoda  
może spłatać nam &gla. 
Zresztą dzieci szybko się nudzą… 
Warto przygotować plan działania 
i spakować do walizki kilka 
drobiazgów, które sprawią, 
że nasze dzieci nie tylko nie zaczną 
marudzić, ale także będą miały szansę 
na zawarcie nowych przyjaźni.
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PRZED WYJAZDEM...

...THE END

APTECZKA WAKACYJNA

• Lek przeciwgorączkowy/przeciwzapalny/

przeciwbólowy w płynie lub w tabletkach 

OBOWIĄZKOWO

• Preparat na zatrucia pokarmowe/biegunki

• Środek odkażający (w spreju, płynie 

lub w formie chusteczek odkażających) 

• Plastry (mogą być także plastry 

w płynie lub spreju)

• Preparaty przeciwwymiotne i na chorobę 

lokomocyjną. Jeśli dziecko cierpi na 

chorobę lokomocyjną, dobrze jest wcześniej 

wypróbować dostępne na rynku preparaty 

zapobiegające złemu samopoczuciu. 

W aptece dostępne są syropy lub tabletki  

do ssania (np. z wyciągiem z imbiru)

• Wapno musujące (na wypadek  

wystąpienia reakcji alergicznej)

• Sól morska (katar, higiena)

• Witamina C (na wypadek przeziębienia)

• Elektrolity (w razie odwodnienia)

• Żel po ukąszeniu owadów

• Pianka łagodząca poparzenia słoneczne

• Tabletki lub lizaki na ból gardła

Serwis Disney+ w Polsat Box Go dostępny wyłącznie z pakietem Polsat Box Premium za 50 zł/30 dni.
Cena promocyjna do 31.12.2022 r. Szczegóły w regulaminie na polsatboxgo.pl.

© 2022 Lucasfilm Ltd. i podmioty powiązane. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Disney+
                 w
bez długich zobowiązań

Wejdź na polsatboxgo.pl
lub pobierz aplikację
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obfitości
PEŁNIA

PO PIERWSZE – OGRÓD

Wszystko jedno, czy to balkon, własny 
ogród, czy ławka w parku – cudownie jest 
zasiąść latem w otoczeniu wspaniałych 
roślin, w feerii kolorów i pięknych zapa-
chów. Nieważne, czy chcesz wybrać się na 
długi spacer wśród pól, jazdę rowerową 
po lesie, będziesz spędzać leniwe popo-
łudnia w cieniu drzew czy ciepłe wieczo-
ry z odgłosami świerszczy w tle – każda 
z tych aktywności (czy też bierności) jest 
atrakcyjna, gdy wokół bujna flora.

Duszone kwiaty liliowca czy jukki, 
„kapary” z niedojrzałych nasion nastur-
cji, cukier różany, herbata z bergamotki 
lub bergenii, drink z kwiatem malwy, 
sałatka z nagietkiem i aksamitką, woda 
aromatyzowana kwiatem peonii, kiszo-
ne łodygi funkii – to i wiele innych dań 
może trafić do Twojego menu prosto 
z ogrodu. Jadalne są begonia, bergenia, 
cebulki lilii tygrysiej, kwiaty i liście 
chryzantemy, malwy, mieczyki, fuksja 
czy floksy. Zaskakująco dużo pięknych, 
ozdobnych roślin, które świetnie znamy 
i uprawiamy w naszych ogrodach, jest 
jadalne, warto więc wypróbować ich 
możliwości. Nie znaczy to, że należy 
od razu wyruszyć i pożreć całą rabatę 
– w ogrodzie spotkasz również wiele 
szkodliwych i trujących gatunków, trze-
ba więc najpierw dowiedzieć się wię-
cej i zyskać pewność co do jadalności 
konkretnej rośliny. Nie jedz też roślin, 
które niedawno zostały kupione w skle-
pie, najprawdopodobniej bowiem były 
intensywnie opryskiwane i trzeba kilku 
tygodni karencji, zanim trafią na talerz. 
Temat jadalnych roślin ozdobnych zro-
bił się popularny, więc pojawiło się dużo 
książek z informacjami na ten temat (li-
sta polecanych na końcu artykułu).

PO DRUGIE – WARZYWNIK

Czy wiesz, że niedojrzałe, zielone po-
midory wcale nie są szkodliwe? To samo 
dotyczy zresztą ich cudownie aromatycz-

W tym roku spróbuj skorzystać 
jeszcze pełniej z dobrodziejstwa jej 
obecności. I nie chodzi tylko o spędza-
nie większej ilości czasu przy pracach 
ogrodniczych ani w elegancko urzą-
dzonym ogrodowym salonie. Odkryj 
rośliny na nowo. Może zaczniesz je ma-
lować? Już samo przebywanie wśród 
roślin działa dobroczynnie na nasz 
organizm, a oddziałuje w dwójnasób, 
jeśli połączysz je z rysowaniem czy 
malowaniem. Już dawno odkryto, że 
to czynność, która koncentruje uwagę, 

nych liści. Zielone pomidory i ich liście 
można zjadać na surowo w sałatkach, ki-
sić, marynować, dodawać do gulaszy, ro-
bić z nich sosy i słodkie dżemy. To mało 
znane, cenne informacje dla tych ogrod-
ników, którzy w końcu wzięli się do upra-
wy warzywników. Jest ich coraz więcej, 
bo posiadanie własnych grządek warzyw-
nych zrobiło się szalenie modne!

Na warzywnik warto jednak spoj-
rzeć świeżym okiem, jak na kolejną 
ogrodową rabatę. To już nie są zwykłe 
ogródki pracownicze! Grządki warzyw-
ne również powinny być piękne i cieszyć 
oko nie tylko plonami, ale i estetyką oto-
czenia – donic, narzędzi, ogrodowych 
dodatków. Jednym słowem: warzywnik 
stał się teraz pełnoprawnym ogrodem, 
na równi z tym ozdobnym. Przy kom-
ponowaniu kwater takiego ogrodu- 
-warzywnika kieruj się przede wszyst-
kim urodą warzyw, kontrastem ich 
barw, faktur i wysokości. Wplatajmy 
pomiędzy warzywa także krze-
wy, drzewa owocowe i rośli-
ny ozdobne. Wykorzystując 
zróżnicowane kolory sałat, 
pięknych strąków faso-
li i grochów, bordowych 
jarmuży czy czerwonych 
kapust, udekoruj ogród. 
Nieduży treliaż obrośnięty 
fasolą o głęboko fioletowych 
strąkach uatrakcyjni każdą rabatę 
ozdobną, zwłaszcza jeśli oflankujesz go 
na przykład różą i lawendą.

jednocześnie uspokajając umysł i wyci-
szając emocje. Można zatem śmiało za-
klasyfikować malarstwo jako technikę 
relaksacyjną.

A może zainteresujesz się fitote-
rapią? W roślinnych zapachach kryje 
się wielka moc, badania naukowe wy-
kazały, że obniżają one poziom stresu 
i napięcia, zmniejszają ból, poprawiają 
nastrój.

Jeśli nie przekonuje Cię naukowe 
i zdrowotne podejście do roślin, to może 
spróbujesz kulinariów?

Jeszcze mało nowych pomysłów na 
ciekawe i smaczne lato? Może zatem 
czas sięgnąć po ciekawostki. Wypróbuj 
w swoim warzywniku np. nowe, do-
stępne już u nas egzotyczne liściaste – 
może zainteresują Cię musztardowiec, 
mizuna, mibuna czy pak choi. Szybko 
rosną, są świetne na jesienne zbiory, 
dobre do połączenia ze szpinakiem, 
roszponką czy rukolą. Może więc czas 
na zieloną dietę na koniec lata?

PO TRZECIE – OGRÓD ZIOŁOWY

Szczypior, pietruszka czy bazylia to 
powszechnie uprawiane, często nawet 
w doniczkach na parapecie ziółka. War-
to jednak rozszerzyć gamę gatunków. 
Szałwia, lubczyk, oregano, cząber gór-
ski, hyzop, lubczyk, estragon, tymianek, 
melisa, lawenda to wspaniałe byliny 

NAJLEPSZY  
NA ŚWIECIE 

ZIOŁOWY KREM 
•1 część masła shea
•1 część wosku 
pszczelego
•2 części maceratu 
ziołowego

•2 części oleju 
migdałowego

Wszystkie składniki stopić 
razem w kąpieli wodnej. Można 

przelać od razu do słoiczków lub po 
przestygnięciu zmiksować, aby kremowi 
dodać puszystości.
Oprócz domowego kremu możesz też łatwo 
zrobić domowy hydrolat, którym zastąpisz  
np. tonik do twarzy lub użyjesz jako lekko 
perfumowanej mgiełki do twarzy w ciągu 
dnia. Potrzebne Ci będą aromatyczne zioła 
lub kwiaty (świetnie nada się lawenda) 
i czysta kawiarka ciśnieniowa, taka skręcana, 
stawiana na kuchence.

NAJPROSTSZY HYDROLAT
Do kawiarki nalewasz wody, upychasz 
szczelnie lawendę w miejsce kawy 
i podgrzewasz. Wypływający wrzątek 
będzie zawierał olejki eteryczne, wystarczy 
przestudzić i przelać do butelki ze 
spryskiwaczem.FO
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OD LEWEJ: PEONIA, LILIA TYGRYSIA, FUKSJA, CHRYZANTEMA, MALWA, BERGENIA, MIECZYK

Ogrody pełne kwiatów, warzywniki obfitujące w przeróżne warzywa, 
zielniki wypełnione wonią ziół, łąki buzujące barwami kwiecia, 

każdy spłachetek ziemi aż kipi od obfitości roślin – to właśnie lato. 
Naucz się smakować je w pełni, nie tylko zachwycaj się ich urodą, 

ale również wykorzystuj ich zalety kosmetyczne, zdrowotne i smakowe. 

ZIOŁA BARDZO LUBIĄ 
PRZYCINANIE, WIĘC 

NIE KRĘPUJ SIĘ – ŚCINAJ 
I SUSZ, MROŹ, DODAWAJ 

OBFICIE DO POTRAW. 
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CYTRUSOWA LIPPIA 
TRÓJLISTNA, ZWANA TEŻ 
WERBENĄ CYTRYNOWĄ, 

MA CIEKAWY CYTRUSOWY 
AROMAT I JEST 

DOSKONAŁA NA HERBATKI.

wokostem i babką lancetowatą okłada-
no rany i stłuczenia, glistnik jaskółcze 
ziele służył do wypalania zmian skór-
nych, wrotycz stosowano na robaki, 
krwawnik na sprawy kobiece, z płatków 
dzikiej róży robiono dżemy, z owoców 
tarniny nalewki, rumianek stosowano 
na nerwowość, mak na bezsenność, 
małe serduszka tasznika dzieci dosta-
wały jako przekąskę, a z kwiatostanów 
koniczyny i stokrotki spijano słodki so-
czek. Mądrość ludowa się sprawdziła, 
dzisiejsze badania naukowe potwier-
dzają te zastosowania, może więc warto 
wrócić do tych wszystkich roślin? 

Kiedy już poznasz z grubsza jadal-
ne i zdrowotne zastosowanie dzikich 
roślin, może skusisz się na naturalne 
farbiarstwo? Olcha, rezeda, dziurawiec, 
brzoza, rumianek, kruszyna, leszczyna, 
nawłoć, urzet, a nawet szyszki to rośli-
ny dziko rosnące, które można zasto-
sować do farbowania tkanin, włóczek, 
wełen czy papieru. Uzyskanie gam 
niespotykanie pięknych kolorów nie 
jest łatwą sztuką, ale niewątpliwie nie-
zwykle satysfakcjonującą, warto więc 
spróbować! Uważaj tylko, to naprawdę 
wciągające hobby! 

łatwo rozrastające się w kępy, bez pro-
blemów zimujące i kwitnące pięknie. Na 
dokładkę występują w wielu odmianach 
o barwnych liściach – bordowych, żół-
tych, kremowych, wielobarwnych, więc 
choćby z samych ziół możesz skompo-
nować piękną, kolorową rabatę. 

Ziołowy ogród można bez trudu 
stworzyć nawet w pojemnikach na pa-
rapecie czy balkonie. Trzeba pamiętać 
jednak o kilku zasadach:

–  zioła generalnie lubią słońce, hodo-
wane w cieniu będą pozbawione aro-
matu i zmarnieją,

– większość ziół wymaga lekkiego, 
przepuszczalnego podłoża, najle-
piej ziemi wymieszanej z piaskiem 
i drobnym żwirkiem,

–  nie przelewaj! Lepsza odrobina su-
szy niż zalane korzenie, które zgniją, 
zabijając roślinę.

Zioła bardzo lubią przycinanie, więc 
nie krępuj się – ścinaj i susz, mroź, doda-
waj obficie do potraw. Podziękują Ci i kubki 
smakowe, i cały organizm, ponieważ zioła 
świetnie wpływają na zdrowie. Mają roz-
liczne walory zdrowotne – szałwia działa 
bakteriobójczo, oregano antywirusowo, 
cząber jest dobry na wzdęcia, lubczyk po-
może pozbyć się toksyn, tymianek złagodzi 
chrypkę, a melisa ułatwi zasypianie.

Generalnie większość ziół wspiera 
procesy trawienne, więc przydadzą się 
jako dodatek do dania i w formie her-
batki zaparzonej po posiłku. Najlepsza 
do tego celu jest mięta, w jej hodowli 
jednak trzeba zachować rozwagę! Jest 
bardzo inwazyjna, nie sadź jej zatem 
razem z innymi ziołami, bo jej szybko 
rozrastające się kłącze zagłuszy inne 
rośliny. Wybierz dla niej osobną donicę, 
tym bardziej że wymaga nieco innych 
warunków niż reszta ziół uprawowych 
– może stać w półcieniu, woli zasobną 
i wilgotną glebę.

Nie zapomnij o ziołach jednorocz-
nych, wysiej trybulę o koronkowych 
liściach, strzępiasty koper, kolorowe ba-
zylie, ogórecznik o modrych kwiatkach. 
Nie ograniczaj się do znanych odmian, 
warto sięgnąć też po ziołowe nowości. 
Na rynku pojawia się coraz więcej in-
teresujących ciekawostek. Cytrusowa 

FANTASTYCZNA  
MASECZKA ZIOŁOWA

•garść świeżo zebranych 
przydrożnych ziół, np. gwiazdnicy,

•łyżka gęstego tłustego jogurtu,

•łyżka oliwy z oliwek, tłoczonego  
na zimno oleju z konopi  

lub innego dobrego oleju,

•1–2 łyżki mąki ryżowej 
Zmiksuj gwiazdnicę z jogurtem 
i oliwą. Dodawaj po odrobinie 

mąki ryżowej, aż do uzyskania 
konsystencji pasty. Nałóż na twarz, 

poczekaj, aż wyschnie,  
delikatnie ścieraj z twarzy na sucho,  

na koniec przemyj skórę 
lawendowym hydrolatem.

• Małgorzata  
Kalemba-Drożdż  
„Kwiatowa uczta”,  
„Skarby ogrodu”,  
„Pyszne chwasty”,  
„Smakowite drzewa”

• Łukasz Łuczaj  
„Dzika kuchnia”

• James Wong  
„Ogród pełen smaków”

• Hanna Wypych  
„Piękny ogród smakosza”

• Klaudyna Hebda  
„Kosmetyki, które zrobisz w domu” 

• Aleksandra Bystry  
„Dzikie barwy”

• Irena Gumowska  
„Deptane po drodze”

• Danuta Młoźniak „Jak stworzyć 
niezwykły warzywnik”

KAROLINA KUDŁACIK

lippia trójlistna, zwana też werbeną 
cytrynową, ma ciekawy cytrusowy aro-
mat i jest doskonała na herbatki, piękna 
jasnozielona lub bordowa pachnotka pa-
suje do dań azjatyckich, stewia zastąpi 
cukier, anyżowa w smaku tajska bazy-
lia podkręci smak azjatyckich potraw, 
a aromatyczna meksykańska mięta jest 
świetna do lemoniady. Są też grzybowe 
ziele, kocanka... Lista zdaje się nie mieć 
końca...

Pamiętaj też o wykorzystywaniu 
kwiatów ziół, są piękne, aromatyczne 
i smaczne. Wspaniale wyglądają po-
sypane nimi potrawy, ale można je też 
przetwarzać, by cieszyły dłużej. Ładna 
butelka z zatopionymi w oleju czy occie 
kwiatami ziół będzie stanowić ozdobę 
letniego stołu. Można też zamrażać je 
w wodzie w pojemniku do kostek lodu, 
których użyjesz do letnich lemoniad. 

Skoro już jesteśmy przy konserwo-
waniu ziół – zalane oliwą z oliwek lub 
dobrym, tłoczonym na zimno olejem ro-
ślinnym i odstawione na dwa tygodnie 
do miesiąca stają się maceratem zio-
łowym, czyli cudownym składnikiem 
kosmetycznym! Możesz takiej przece-
dzonej oliwy używać bezpośrednio na 
skórę lub w okamgnieniu zrobić z niej 
najwspanialszy na świecie krem abso-
lutnie do wszystkiego, od pięt po nos.

PO CZWARTE – NA DZIKO!!!!

Można by górnolotnie powiedzieć, 
że chodząc po łąkach i nieużytkach, 
depczesz cały supermarket wraz z ap-
teką i drogerią. Ale to w sumie prawda. 
Człowiek zapomniał już o oczywistych 
zastosowaniach roślin nazywanych 
„chwastami”. A przecież nasi przodko-
wie wykorzystywali ich właściwości 
zdrowotne, ale również przydatność 
kulinarną. Jako jadalne stosowane były 
nie tylko byliny i rośliny jednoroczne, 
ale również kwiaty, owoce, a często tak-
że liście, pędy czy igły krzewów i drzew. 
Syrop z pędów sosny stosowano przy 
przeziębieniach, bluszczykiem kurdy-
bankiem doprawiano zupy, zanim jesz-
cze pietruszka zagościła na grządkach, 
podagrycznikiem leczono reumatyzm, 
jasnotę, pokrzywę i barszcz duszono 
jako codzienną zieleninę i traktowano 
jako podstawę polewek, roztartym ży-

Polecane 
lektury

ZIOŁA ZALANE OLIWĄ 
Z OLIWEK LUB DOBRYM, 
TŁOCZONYM NA ZIMNO 

OLEJEM ROŚLINNYM 
I ODSTAWIONE 

NA DWA TYGODNIE 
DO MIESIĄCA STAJĄ 

SIĘ MACERATEM 
ZIOŁOWYM, CZYLI 

CUDOWNYM SKŁADNIKIEM 
KOSMETYCZNYM! 
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Z bliża się sezon wakacyjnych 
wyjazdów i – jak co roku – 
pojawiają się te same roz-
terki: z kim zostawić kota na 

czas wyjazdu albo czy nasz pupil pora-
dzi sobie w trakcie podróży, czy będzie 
to dla niego bezpieczne.

Koty, podobnie jak ludzie, mają róż-
ne usposobienie. Nie każdy zwierzak 
nadaje się do podróży i pobytu w zu-
pełnie obcym dla niego miejscu. Jed-
nak z roku na rok wzrasta liczba wła-
ścicieli udających się w drogę z kotami, 
wyprowadzających pupile na smyczy, 
wzrasta też liczba miejsc noclegowych 
przyjaznych czworonogom. Zarówno 
dla właściciela, jak i jego zwierzaka taki 
wyjazd powinien być odpoczynkiem, 
czasem radości. Trzeba pamiętać, aby 
odpowiednio zadbać o komfort zwie-
rzęcia tak podczas podróży, jak i w trak-
cie całego pobytu w zupełnie obcym 
mu miejscu.

 CO NALEŻY WZIĄĆ  
POD UWAGĘ,  

PLANUJĄC URLOP Z KOTEM?

USPOSOBIENIE. Decyzję o tym, czy 
nasz kot nadaje się na podróżnika, mu-
simy podjąć sami albo po konsultacji 
z behawiorystą oraz po wnikliwej ob-
serwacji zachowania czworonoga. Kot 
dobrze z człowiekiem zsocjalizowany, 
ciekawski, niewycofany, pewny siebie, 
mało bojaźliwy ma większe szanse na 
zostanie podróżnikiem. 
ZDROWIE. Wyjazd z kotem powinien 
być dostosowany do możliwości fi-
zycznych i zdrowotnych zwierzaka. 

DOKĄD JADĄ 4 ŁAPY, 
CZYLIkot

w podróży FO
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Wakacyjna wyprawa z kotem schoro-
wanym lub w trakcie leczenia powinna 
być skonsultowana z lekarzem wetery-
narii, pod którego opieką znajduje się 
nasz pupil. 

Planując wyjazd za granicę, pa-
miętajmy, że kot musi mieć paszport, 
który wydaje lekarz weterynarii. Aby-
śmy mogli otrzymać taki dokument, 
zwierzę musi być zaczipowane oraz 
zaszczepione przeciwko wściekliźnie. 
Od dnia zaszczepienia do czasu wyjaz-
du musi upłynąć co najmniej miesiąc.
KOSZTY. Wyjazd z kotem na wakacje 
może się wiązać z dodatkowymi wy-
datkami. Większość miejsc noclego-
wych pobiera opłatę za pobyt zwie-
rzaka. Przyjazd z pupilem trzeba też 
wcześniej zgłosić właścicielowi obiek-
tu. Należy również zaopatrzyć się 
w wiele przydatnych w podróży przed-
miotów, na które też niemało wydamy. 
TRANSPORT. Przygotowania do wy-
jazdu najlepiej zacząć od zakupu wy-
godnego, bezpiecznego transportera 
i stopniowo przyzwyczajać do niego 
kota już w domu oraz podczas  krót-
kich wycieczek po najbliższej okoli-
cy. Transporter dobrze jest ustawić 
w widocznym i łatwo dostępnym dla 
kota miejscu, tak aby zwierzak mógł 
się przyzwyczaić do obecności nowe-

go przedmiotu, a transporter stał się 
bezpieczną kryjówką. Koty mają pa-
mięć w dużej mierze opartą na skoja-
rzeniach, dlatego decydując się na po-
dróżowanie ze zwierzakiem, najlepiej 
mieć na wyjazdy osobny transporter, 
inny od tego, który służy do wizyt 
u weterynarza. Transporter powinien 
być wykonany z dobrej jakości mate-
riału, stabilny, przewiewny, przytulny 
dla kota oraz dobrany do wagi i wiel-
kości zwierzaka! 

Wyprawa z kotem powinna 
być dobrze zorganizowana 

i zaplanowana. 
Ale należy ją zacząć 

od pytania: czy nasz kot 
nadaje się na podróżnika? 
Oto wskazówki, co warto 
rozważyć, nim udamy się 
w drogę ze zwierzakiem. 

PAMIĘTAJMY, ŻE MOŻE SIĘ OKAZAĆ, ŻE NAWET KRÓTKA 
PODRÓŻ JEST DLA KOTA BARDZO STRESUJĄCA. WTEDY NALEŻY 

POŚWIĘCIĆ CZAS NA NAUKĘ I PRZYZWYCZAJENIE PUPILA 
DO PODRÓŻOWANIA ALBO PODJĄĆ DECYZJĘ O CAŁKOWITEJ 

REZYGNACJI ZE WSPÓLNYCH WYJAZDÓW.

Jak 
zorganizować  

podróż?
• Godzina wyjazdu powinna być 

dostosowana do rytmu dnia 
i aktywności kota.

• Karmienie zwierzaka powinno odbyć 
się nie później niż 3 godziny przed 
wyjazdem. Jeśli podamy posiłek 

zbyt późno, kot może wymiotować 
w czasie drogi.

• Transporter należy wyłożyć 
chłonnym, jednorazowym 

podkładem na wypadek, gdyby 
kot zwymiotował lub się załatwił 

w transporterze.

• Zaplanujmy postoje, w trakcie 
których zapewnimy kotu minimum 

ruchu oraz bliskość i dotyk, aby 
złagodzić stres podróży.

• Koty nie przepadają za zbyt głośną 
muzyką, dlatego w trakcie jazdy 

warto ściszyć radio.

• Warto zaopatrzyć się w naturalne 
preparaty w spreju, które podczas 

podróży podziałają na kota 
rozluźniająco.

WYBÓR MIEJSCA 
NOCLEGOWEGO, 

AKLIMATYZACJA W NOWYM 
MIEJSCU

Podczas pierwszego wyjazdu ze 
zwierzakiem najlepiej zarezerwo-
wać nocleg w niezależnym domku 
lub małym pensjonacie położonym 
w ustronnym miejscu, z dala od tłu-
mów ludzi i od innych zwierząt. 
Jeśli miejsce podczas naszego po-
bytu jest sprzątane, warto uprze-
dzić obsługę, że w danym obiekcie 
przebywa kot i sprzątanie może się 
odbyć wyłącznie pod nieobecność 
zwierzaka. 

Po przyjeździe na miejsce wy-
puszczamy kota najpierw w jednym 
z pomieszczeń, ustawiamy kuwetę 
oraz pozostawiamy otwarty transpor-
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KIEDY WARTO  
ODPUŚCIĆ SOBIE PODRÓŻ 

Z KOTEM?

• Dla kotów lękliwych, źle zsocjali-
zowanych, po przejściach każda zmia-
na otoczenia może być wydarzeniem 
bardzo stresującym i w takim przypad-
ku lepiej kota pozostawić pod opieką 
w miejscu, które dobrze zna i akceptuje.

• Kiedy planujemy krótki, inten-
sywny wyjazd i nie będziemy w stanie 
na miejscu poświęcić kotu wystarcza-
jącej ilości czasu i dać mu emocjonal-
nego wsparcia.

• Gdy planujemy wyjazd z osobami, 
których nasz zwierzak się boi (np. małe 
dzieci).

• Kiedy nie będziemy w stanie zapew-
nić kotu właściwego bezpieczeństwa.�
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● Miski na wodę, jedzenie i przysmaki  
– takie, które kot przyjmuje na co dzień. 

● Posłanie/koce, które pachną kotem 
i jego domem – zmniejszą stres zwierzaka 

w nowym miejscu.

ter. Nasz pupil będzie czuł się wtedy 
pewniej. W dniu przyjazdu dobrze jest 
poświęcić kotu maksimum czasu, tak 
aby wiedział, że ma w nas emocjonal-
ne wsparcie. 

Można nakryć łóżka i kanapy przy-
wiezionymi z domu kocami, zabez-
pieczy to meble przed ewentualnymi 
zniszczeniami, ale też zmniejszy koci 
stres, bo nowe miejsce będzie pachnieć 
mu dobrze znanym domem. 

Na wyjeździe starajmy się utrzy-
mać codzienną kocią rutynę. 

Jeśli mamy kota spacerującego 
na smyczy, wybierając cel podróży, 
warto zwrócić uwagę, czy na tere-
nach spacerowych lub w okolicznych 
atrakcyjnych dla turystów miejscach 
oraz w restauracjach akceptowana jest 
obecność kotów. 

MARTA NIEŚCIEROWICZ

● Kuweta i żwirek.

● Jednorazowe podkłady higieniczne.

● Drapak i ulubione zabawki.

● Przybory do pielęgnacji.

● Książeczka zdrowia.

● Kocie feromony działające  
na niektóre koty odstresowująco.

● Leki – jeśli kot przyjmuje je na co dzień.

● Apteczka – m.in.: preparat odkażający, 
krem ochronny do łap,  

bandaż zwykły, bandaż adhezyjny,  
gazy jałowe, szczypce do usuwania 

kleszczy, folia NRC.

● Dla pupili spacerujących  
– obroża i smycz oraz plecak  

dla kota, który ułatwia zwiedzanie  
różnych miejsc z kotem.

Kocia walizka

1500 GB Promocja w ramach, której Klient otrzymuje 12 pakietów po 100 GB, 
odnawianych razem z aktywnym pakietem Bez Limitu za min. 30 zł. Dodatkowo 
po nieprzerwalnym korzystaniu z bonusowych pakietów 12 x 100 GB, Klient 
otrzymuje jednorazowo pakiet 300 GB. Z niewykorzystanych GB można 
korzystać tak długo, jak utrzymana jest ważność pakietu Bez Limitu (min. 30 zł) 
lub do wyczerpania jednostek. Szczegóły w Regulaminie Promocji 
„1500 GB na lata, Plush” na plushbezlimitu.pl

NAWETNAWET

GBGB
ZWARIOWAŁEMZWARIOWAŁEM

NA LATA!NA LATA!
+ 100 GB NA START!+ 100 GB NA START!

LUDZIE
WŁĄCZ PAKIET 

ZA MIN. 30 ZŁ/MIES. 

1500

SCH-PLU-08734 Plush na wiosnę_BrawoTy_210_275.indd   1SCH-PLU-08734 Plush na wiosnę_BrawoTy_210_275.indd   1 07/06/2022   16:5807/06/2022   16:58
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SIATKARSKIE MISTRZOSTWA 
ŚWIATA 2022 MĘŻCZYZN 

Polska będzie współorganizatorem tegorocz-
nych  Mistrzostw Świata Mężczyzn, które od-
będą się na przełomie sierpnia i września i będą 
transmitowane na sportowych antenach  
Telewizji Polsat. Rozegrane będą u nas spotka-
nia dwóch grup, cztery 1/8 %nału, dwa ćwierć%-
nały, pół%nały oraz mecze o medale. Pozostałe 
mecze odbędą się w Słowenii. Biało-Czerwoni 
w fazie grupowej zmierzą się z drużynami  
Stanów Zjednoczonych, Meksyku i Bułgarii.  
Czy podopieczni Nikoli Grbicia powtórzą sukces 
z 2014 i 2018 roku i obronią mistrzowski tytuł? 

MISTRZOSTWA ŚWIATA SIATKAREK 2022 W POLSCE 

Także mundial siatkarek będzie współorganizowany przez nasz kraj, a transmisje  
w dniach 23.09–15.10 dostępne będą na kanałach sportowych Polsatu. Reprezentacja Polski  
stanie w szranki w całkiem nowej odsłonie i pod wodzą nowego szkoleniowca, którym na początku  
tego roku został Włoch Stefano Lavarini. Ranga imprezy, renoma trenera, mocny skład  
i status gospodarza obiecują wielkie emocje i budzą nadzieje na dobry wynik Biało-Czerwonych.

siatkówka

piłka nożna

WIELKIE TURNIEJE SIATKARSKIE
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LIGA FRANCUSKA:  
NIE TYLKO PARYSKIE GWIAZDY

W poprzednim sezonie gwiazdy Paris Saint-
-Germain, na czele z Lionelem Messim, 
Kylianem Mbappé i Neymarem, nie dały 
szans rywalom i pewnie sięgnęły po tytuł. 
W startujących na początku sierpnia nowych 
rozgrywkach emocji może być jeszcze więcej, 
bo takie drużyny, jak Olympique Marsylia,  
AS Monaco czy Olympique Lyon,  
zrobią wszystko, by zdetronizować 
piłkarskiego giganta ze stolicy Francji!
Początek sezonu Ligue 1 Uber Eats 
w ELEVEN SPORTS: 6/7 sierpnia

Czołowe ligi europejskie w ELEVEN SPORTS
LIGA WŁOSKA: EMOCJE  
JUŻ OD PIERWSZEJ KOLEJKI!

Nowy sezon Serie A zapowiada się równie cieka-
wie, tym bardziej że lista kandydatów do tytułu 
jest długa – na powrót na szczyt liczy  
Juventus, ambitne plany ma także Napoli.  
Kibice futbolu we włoskim wydaniu mogą  
zasiąść przed telewizorem już w połowie sierpnia!
Początek sezonu Serie A  
w ELEVEN SPORTS: 13/14 sierpnia
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Telewizja Polsat pokazuje na swoich 
antenach wszystkie najważniejsze 

rozgrywki siatkarskie – od ligowych, 
poprzez europejskie puchary,  

aż po rozgrywki reprezentacyjne. 
Zaangażowanie Grupy Polsat Plus 

w rozwój i promowanie polskiej 
siatkówki to nie tylko transmisje 
sportowe, ale przede wszystkim 

sponsoring, realizowany  
od prawie 25 lat dzięki marce Plus. 

Zdecydowana większość Polaków 
kojarzy marki Polsat i Plus właśnie  

z siatkówką i jej sukcesami.  
A dzięki tak dużemu wsparciu 
finansowemu i antenowemu  
ze strony Grupy Polsat Plus 

polska siatkówka dokonała skoku 
jakościowego, powstały nowe hale 
i boiska treningowe, pojawili się 
sponsorzy, wzrosła frekwencja  

na meczach, a do polskiej ligi ściągnęły 
światowe siatkarskie gwiazdy. 

Przed nami  

LIGA HISZPAŃSKA: 
WIELKIE GWIAZDY 
W BARWACH 
LEGENDARNYCH 
KLUBÓW

Już od połowy sierpnia 
widzowie ELEVEN SPORTS 
będą mogli ponownie 
emocjonować się 
zmaganiami w hiszpańskiej  
LaLiga Santander.  
Tytułu mistrzowskiego 
broni wielki Real Madryt, 
z fenomenalnym  

Karimem Benzemą na czele. Bardzo ciekawie zapowiada się prestiżowa rywalizacja 
Królewskich z FC Barceloną, która szybko odbudowuje swoją potęgę dzięki młodym 
i utalentowanym zawodnikom.
Początek sezonu LaLiga Santander w ELEVEN SPORTS: 13/14 sierpnia

PUCHAR NIEMIEC:  
WIELKA PIŁKA JUŻ W LIPCU!

Dla tych, którzy nie mogą doczekać się 
klubowego futbolu w najlepszym wydaniu, 
idealnym rozwiązaniem są rozgrywki  
Pucharu Niemiec, które ruszają już na 
przełomie lipca i sierpnia! Od samego 
początku będzie można oglądać w akcji 
czołowe kluby Bundesligi, takie jak  
Bayern Monachium i Borussia Dortmund. 
Początek rywalizacji w Pucharze Niemiec 
w ELEVEN SPORTS: 29 lipca

Telewizja Polsat – od wielu lat związana i kojarzona  
z siatkówką, w tym z reprezentacją Polski siatkarzy oraz siatkarek  

– przedłużyła współpracę z  Volleyball World do 2032 roku.

Polscy kibice na 6 kanałach Polsatu  
przez kolejne 10 lat będą oglądać transmisje z:  
O  trzech Mistrzostw Świata kobiet i mężczyzn  

w latach 2022 (w Polsce), 2026, 2030  
O  Ligi Narodów aż do 2032 roku, w tym czternastu turniejów  

kwali%kacyjnych i dwóch turniejów %nałowych, które odbędą się w Polsce  
O  Mistrzostw Świata w siatkówce plażowej  

i cyklu turniejów Beach Pro Tour  
O Klubowych Mistrzostw Świata   

O  nowego międzynarodowego turnieju reprezentacyjnego,  
zaplanowanego na lata 2025 i 2029,  

który zastąpi dotychczasowy Puchar Świata

Światowa siatkówka reprezentacyjna  
i klubowa w Polsacie przez kolejną dekadę
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Fani najbardziej prestiżowej serii wyścigowej na świecie mogą szykować się 
na gorące lato! Gwiazdy elitarnej Formula 1® będzie można 
oglądać m.in. na legendarnym torze Silverstone oraz położonym 
na piaszczystych wydmach obiekcie w Holandii. 
Pasjonującą walkę o miano najlepszego kierowcy na świecie toczyć będą 
broniący tytułu Max Verstappen i lider słynnej stajni Ferrari, Charles Leclerc.

Polsat Boxing Promotions 
nie zwalnia tempa. W 2022 roku 
łącznie odbędzie się około dziesięciu 
gal boksu zawodowego pod szyldem 
tej organizacji, dzięki czemu 
kolejne pokolenia utalentowanych 
pięściarzy będą mogły zdobywać 
bezcenne doświadczenie i rozwijać 
swoje kariery. Dotychczasowe 
gale Polsat Boxing Promotions 
wykrystalizowały kilku zawodników, 
którzy w przyszłości mogą dać 
polskim fanom wiele powodów do 
radości, m.in. 20-letniego Kewina 

Gibasa, Radomira Obruśniaka, 
Ihosvany’ego Garcię czy Osleysa 
Iglesiasa. Za sprawą gal Polsat 
Boxing Promotions polscy fani 
mogą także regularnie z bliska 
oglądać zawodników, jacy dotychczas 
rzadko gościli w naszym kraju. 
Artur Mann, Isaac Chilemba 
czy Rydell Booker to nazwiska
znane na całym świecie. 
Wszyscy w 2022 roku walczyli 
już na ringu PBP, a kolejne miesiące 
zapowiadają jeszcze ciekawsze 
zestawienia.

FORMULA 1 LENOVO  
BRITISH GRAND PRIX 2022  

01–03 lipca 

FORMULA 1 ARAMCO MAGYAR 
NAGYDÍJ 2022 

29–31 lipca

FORMULA 1  
DUTCH GRAND PRIX 2022 

02–04 sierpnia

FORMULA 1 PIRELLI  
GRAN PREMIO D’ITALIA 2022  

09–11 września

Najważniejsze transmisje  
Formula 1® na kanałach

ELEVEN SPORTS
(wszystkie treningi, kwalifikacje  

i wyścigi w całości):

2022 FIA FORMULA ONE WORLD CHAMPIONSHIP®

Wszystkie wydarzenia  
w jednym miejscu?

Siatkarskie zmagania kobiet i mężczyzn 
oraz inne pasjonujące  

wydarzenia sportowe znajdziesz:  
 

1. W POLSAT BOX 
O  w różnych technologiach: satelitarnej, 
kablowej IPTV1 i internetowej z dekoderem 

(OTT), także w jakości 4K

O  w pakietach premium2:  
Eleven Sports, Polsat Sport Premium, Sport, 

Sport Max i Canal + Sport3 i 43

O  także mobilnie w aplikacji  
Polsat Box Go4

2. W SERWISIE POLSAT BOX GO 
 O  w pakiecie Polsat Box Go Sport,  

 w promocyjnej cenie 40 zł/30 dni, 
dostępnym na wielu różnych urządzeniach 
– komputerach, smartfonach, tabletach, 

telewizorach (Smart TV, Android TV,  
Apple TV, Amazon Fire TV). 
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Jak wspaniale! Niemal bez wysiłku latem ruszasz się  
i spalasz kalorie. Gdziekolwiek więc planujesz 

urlop – nad morzem czy w górach, w wiejskiej chatce 
albo hotelu, wykorzystaj dobry humor, 

pogodę i miłe towarzystwo i spędzaj czas aktywnie. 
Poczujesz się znakomicie!

W dwa–trzy tygodnie nie 
zamienisz się w mi-
strza fitnessu, ale dzięki 
zwiększonej aktywno-

ści krew zacznie lepiej krążyć, wyzwolą 
się endorfiny, zmniejszy stres i poprawi 
się kondycja. A więc do dzieła!

SPACERUJ

Zrób sobie przerwę w opalaniu 
i przejdź się po plaży. Zwiedzaj zabyt-
ki albo chodź po lesie. Gdziekolwiek 
jesteś, ogranicz spoczynek na rzecz 
spacerów. Godzinny marsz pozwoli Ci 
spalić nawet 300 kcal. A jeśli będziesz 
wspinać się po górach, po godzinie spa-
lisz ponad 500 kcal. Doskonale się przy 
tym wzmocnisz i dotlenisz.

PŁYWAJ

W morzu, basenie czy w jeziorze: 
pływaj, pływaj i jeszcze raz pływaj! 
Ujędrnisz ciało i zaangażujesz do pra-
cy wszystkie partie mięśni. Zwięk-
szysz wydolność i pojemność płuc. Do 
tego zadbasz też o kręgosłup. Pływanie 
świetnie bowiem koryguje wady posta-
wy i zmniejsza bóle pleców. 15 min pły-
wania kraulem przy wadze ok. 60 kg to 
wydatek energetyczny ok. 150 kcal, na-
tomiast 30 min pływania rekreacyjnego 
pozwoli Ci spalić ok. 180 kcal. 

TAŃCZ

Nawet wieczorne animacje w hotelu 
albo wyjście ze znajomymi do baru mogą 
być okazją do zdrowego ruchu. Gdy tyl-
ko usłyszysz muzykę, ruszaj na parkiet. 
Podczas godziny naprawdę energicznego 
tańca spalisz średnio nawet 300 kcal! Przy 
tym wzmocnisz stawy i uwolnisz napięcie.

GRAJ W BADMINTONA

Spędzasz urlop z dziećmi? Graj z nimi 
w badmintona. Pół godziny tej przyjemnej 
gry (w intensywnym tempie) to spalone 
aż 230 kcal. Jeśli będziesz grać na dworze, 
doskonale się też dotlenisz, a w słoneczny 
dzień złapiesz witaminę D.

WYBIERZ SIĘ NA ROWER

Rowerowa godzinna wycieczka przy 
średniej prędkości ok. 20 km/h pozwala 
spalić nawet 500 kcal. Regularnie jeżdżąc 
podczas urlopu, wyszczuplisz i wzmoc-
nisz nogi, do tego zwiedzisz nawet dalszą 
okolicę.

WYPOŻYCZ KAJAK

Jeśli spędzasz urlop nad wodą, koniecz-
nie skorzystaj ze sprzętu do sportów wod-
nych. Sięgnij na przykład po kajak. Spływ po 
jeziorze gwarantuje niezapomniane widoki 
i jest naprawdę miłym doświadczeniem. 
Ponadto wiosłowanie w kajaku pozwoli Ci 
spalić ok. 230 kcal w 40 min. Wzmocnisz 
też kondycję i układ oddechowy.

DOŁĄCZ DO ZAJĘĆ

Hotele i pensjonaty często mają w ofercie 
ćwiczenia dla grup pod okiem trenera. To 
świetna okazja nie tylko, aby się poruszać, ale 
także poznać nowych ludzi. Jeśli na co dzień 
nie lubisz zbyt intensywnego wysiłku, wy-
próbuj zajęcia z jogi w plenerze. Uelastycz-
nisz ciało, wzmocnisz sylwetkę i doskonale 
się zrelaksujesz. W zależności od intensyw-
ności ćwiczeń w ciągu pół godziny spalisz 
od 100 do 250 kcal. A może Twoim żywiołem 
jest ruch? W takim razie nie przegap aqua 
aerobiku. To bardzo popularny rodzaj zajęć 
prowadzony w wielu hotelach. Treningi od-
bywają się w basenach i są połączeniem fit-
nessu, rozciągania i gimnastyki korekcyjnej. 
W wesołej atmosferze i przy dobrej muzyce, 
aqua aerobik pozwoli Ci ujędrnić ciało, uela-
stycznić stawy i wzmocnić kręgosłup. Spa-
lisz też nieco tłuszczyku –  w ciągu 45-minu-
towego treningu tracisz nawet 500 kcal! 

Ćwicz
MIMOCHODEM
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Ewa
Wachowicz
Najpiękniejsza kobieta 

polskiej kuchni. 
Producentka i dziennikarka 

telewizyjna, prowadząca 
z sukcesem kilka #rm. 

Miłośniczka gotowania, autorka 
wielu książek kulinarnych. 
Od kilkunastu lat prowadzi 

autorski program „Ewa gotuje” 
emitowany na antenie Polsatu 
w każdą sobotę o godz. 10.10. 

U nas zdradza swoje 
kulinarne tajemnice. 

Gotuje smacznie, szybko 
i przede wszystkim zdrowo.

Składniki:
 6 jajek  1 i 1/2 szklanki cukru  2 łyżeczki cukru 

waniliowego  skórka otarta z cytryny  1 łyżka soku 
z cytryny  2 i 1/2 szklanki mąki  2 łyżeczki proszku 
do pieczenia  3/4 szklanki oleju rzepakowego  2–3 garście 
mrożonych borówek  cukier puder do dekoracji  
Do podania:  mleko

Sposób przygotowania:
Jajka wybić do miski. Uperfumować cukrem waniliowym 
i skórką otartą z cytryny. Dodać świeżo wyciśnięty sok. 
Posłodzić i zmiksować. Wsypać mąkę przesianą z prosz-
kiem do pieczenia. Wlać olej. Wymieszać mikserem. 
Przełożyć do prostokątnej formy wysmarowanej olejem. 
Wierzch posypać mrożonymi borówkami. Piec przez go-
dzinę w temp. 180°C. Po wystudzeniu oprószyć cukrem 
pudrem. Podawać ze szklanką zimnego mleka.   

Lato w rozkwicie! Pełnymi garściami korzystamy 
z tego, co ten czas ma nam do zaoferowania 

– przyjęcia na świeżym powietrzu, leniwe wieczory 
na działce, pikniki, a także bogactwo świeżych, 

soczystych owoców. Kiedy w lodówce zostaje garść 
borówek albo miseczka truskawek, można 

z nich przygotować wspaniałe ciasta i desery. 
Zachwycą najbliższych, nie obciążając domowego 

budżetu. Pysznie, zdrowo i ekonomicznie!
Składniki:

 1 opakowanie sucharów 
 2 łyżki masła  6–7 łyżek masła 

orzechowego z kawałkami orzeszków 
 3 galaretki w różnych kolorach (np. 

agrestowa, cytrynowa i truskawkowa)
Krem:  1 szklanka mleka 

 4–5 łyżeczek żelatyny  1 szklanka 
śmietany 36-proc.  1 łyżka cukru 
waniliowego  400 g jogurtu 
greckiego  3–4 łyżki cukru pudru 
Do podania:  borówki  2 galaretki 
borówkowe

Sposób przygotowania:
Galaretki przygotować wcześniej. 
Każdą wsypać do osobnego, głębo-
kiego talerza, zalać szklanką wrząt-
ku. Gdy wystygną i zaczną tężeć, 
wstawić do lodówki. Po zastygnięciu 
pokroić w kostkę. Żelatynę rozpu-
ścić w 1/2 szklanki zimnego mleka. 

Resztę przelać do garnka i podgrzać.  
Do gorącego mleka wlać żelatynę. 
Rozpuścić, ale już nie gotować.
Suchary wkruszyć do miski. Roz-
gnieść tłuczkiem. Dodać miękkie 
masło i masło orzechowe. Wy-
mieszać i przełożyć do tortownicy 
wyścielonej papierem do pieczenia 
(średnica 28 cm). Ubić i wstawić  
do lodówki.
Śmietankę zmiksować z cukrem 
waniliowym. Wymieszać z jogurtem. 
Posłodzić cukrem pudrem. Dobrze 
wymieszać. Dolać przestudzone 
mleko z żelatyną i zmiksować. Do-
rzucić galaretki. Wymieszać i wyło-
żyć na zimny spód. Na kremie ułożyć 
borówki. Schłodzić w lodówce.
Zalać galaretkami borówkowymi 
(rozpuszczonymi w 800 ml wody). 
Odstawić do chłodu, by galaretka 
zastygła.   
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Składniki:
Brownie:  2 bataty 

 1 dojrzały banan 
 200 g daktyli bez pestek 
 1 łyżeczka cynamonu 
 2 łyżki kakao  2 łyżki 

mąki ryżowej  70 g masła 
orzechowego  2 tabliczki 
czekolady gorzkiej 
minimum 70 proc. kakao
Sałatka owocowa: 

 truskawki  maliny 
 borówki  syrop klonowy 

 
Sposób 
przygotowania:
Bataty ugotować. Wystu-
dzić, obrać ze skórki. Dak-
tyle zalać wrzątkiem i od-
stawić na 10 min. Po tym 
czasie odsączyć na sicie. 
Tabliczkę czekolady rozto-
pić w misce umieszczonej 
na garnku z wrzątkiem. 

Bataty pokroić na kawałki. 
Przełożyć do miksera. 
Dodać pokrojone banany 
oraz daktyle. Przyprawić 
cynamonem. Dosypać ka-
kao i mąkę ryżową. Dodać 
masło orzechowe i płynną 
czekoladę. Zmiksować. 
Pokroić i dorzucić drugą 
czekoladę. Masę wymie-
szać i przełożyć do kwa-
dratowej foremki (24 x 24 
cm; wyłożona papierem, 
dno i boki wysmarowane 
olejem i wysypane kakao). 
Wyrównać i wstawić do 
piekarnika rozgrzanego do 
180°C. Piec przez 40–45 
min. Po upieczeniu wystu-
dzić i schłodzić w lodówce.
Podawać z sałatką owo-
cową z truskawek, malin 
i borówek oraz syropu klo-
nowego.   

Ciasto na oleju 
rzepakowym 
z mrożonymi borówkami

Blamanż 
migdałowy 

z sosem malinowym
Składniki:

 300 g migdałów  2 szklanki tłustego 
mleka  2–3 łyżki miodu  3–4 łyżeczki 
żelatyny  1/2 szklanki cukru 

 350 ml śmietany 30–36-proc. 
Do podania:  sos malinowy (300 g malin 
mrożonych, 5 łyżek cukru pudru, 
1 łyżka cukru waniliowego, 1 łyżeczka 
soku z cytryny)  mięta

Sposób przygotowania:
Blamanż, czyli zagęszczony żelatyną mleczny 
deser o smaku migdałowym: żelatynę zalać 
wrzątkiem (1/3 szklanki). Wymieszać i odsta-
wić do wystudzenia. Migdały zblanszować. 
Zdjąć skórkę. Osuszyć i zmielić (powinny przy-
pominać bułkę tartą). Zalać mlekiem. Odstawić 
na 30 min. Po tym czasie przelać przez sitko 
wyścielone gazą. Odcisnąć. Migdały przełożyć 
na blachę z papierem do pieczenia. Polać mio-
dem. Wymieszać i rozprowadzić. Wysuszyć 
w piekarniku (45°C). Następnie podpiec w wyż-

Smaki
WAKACJI

szej temperaturze. Mleko migdałowe posło-
dzić. Podgrzać, by cukier się rozpuścił. Śmie-
tanę ubić na sztywno. Do mleka wlać tężejącą 
żelatynę. Wymieszać. Gdy przestygnie, dodać 
bitą śmietanę. W równych porcjach przełożyć 
do pucharków i schłodzić w lodówce.
Sos malinowy: mrożone maliny wsypać na pa-
telnię. Podgrzać. Posłodzić. Uperfumować cu-
krem waniliowym. Zakwasić sokiem z cytryny. 
Odparować. Przetrzeć przez sito i udekorować 
deser w pucharkach.   

Brownie z batatów 
z sałatką owocową

Kryształki na sucharach 
z borówkami
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1. JESTEŚ BARDZIEJ EKO

Mniejsza konsumpcja produktów zwie-
rzęcych to ratunek dla ludzkości, pomoże 
bowiem ograniczyć emisję gazów cieplar-
nianych wytwarzanych w procesie pro-
dukcji mięsa, co powstrzyma negatywne 
skutki zmian klimatu – autorzy najnow-
szego raportu Międzyrządowego Zespołu 
ds. Zmiany Klimatu nie pozostawiają nam 
złudzeń. Ich zdaniem mniejsza produkcja 
przemysłowa mięsa to także mniejsze zu-
życie wody pitnej potrzebnej do chowu 
zwierząt i mniejsza wycinka lasów pod 
obszary rolne, na których sadzi się rośli-
ny potrzebne na paszę. Za każdym więc 
razem, gdy zamieniasz mięsne kotlety na 
warzywne burgery, dbasz o środowisko.

Schabowy w niedzielę, mielone 
w środę, raz w tygodniu kurczak 
i indyk, na kanapkach zawsze 
szynka, a do filmu kabanosy… 

Czy nie za dużo mięska 
na co dzień? A gdyby tak je 

ograniczyć? Zyskałoby na tym 
zarówno Twoje zdrowie, 

jak i środowisko, bo przemysłowa 
produkcja mięsa to także duże 
obciążenie dla naszej planety. 

Poznaj korzyści, jakie daje 
wprowadzenie do diety większej 

ilości białka roślinnego.

2. ZYSKUJE TWOJE ZDROWIE

Jedząc więcej produktów roślinnych, 
po prostu czujesz się i funkcjonujesz le-
piej na co dzień. Dostarczasz organizmowi 
więcej witamin i antyoksydantów, przez co 
masz więcej energii. Spożywasz też więcej 
błonnika pokarmowego, dzięki czemu re-
gulujesz pracę jelit i czujesz się lżej. Możesz 
ustrzec się również poważnych chorób. Ba-
dania naukowców z Oxfordu sugerują, że 
opierając swoją dietę na roślinach, masz 
szansę zredukować ryzyko zachorowania 
na raka nawet do 40 proc.! Inni naukowcy 
z kolei wyliczyli, że o 34 proc. spada ryzyko 
zachorowalności na cukrzycę typu 2  
oraz o 22 proc. zmniejsza się ryzyko 
udaru. 

3. DBASZ O LINIĘ

Jeśli chcesz schudnąć, zmniejszenie 
spożycia mięsa może być na to sposo-
bem. Słone i wysoko przetworzone pro-
dukty mięsne, takie jak kiełbasa, parówki 
i szynka, sprzyjają przybieraniu na wa-
dze. Potwierdzają to badania naukowców 
z Londynu. Przebadali oni 380 tys. osób 
z 10 krajów. Osoby, które jadły 250 g mię-
sa dziennie, po 5 latach przybierały na 
wadze 2 kg więcej, mimo że spożywały 
tyle samo kalorii co te unikające mięsa.

4. POPRAWIA SIĘ TWOJA CERA

To, co jesz, ma ogromny wpływ rów-
nież na Twoją skórę. Nadmiar mięsa i wę-
dlin, a wraz z nim nasyconych kwasów 
tłuszczowych i syntetycznych dodatków 
może mieć działanie prozapalne dla or-
ganizmu. Zastępowanie dań mięsnych ro-
ślinnymi może być więc pomocne także 
w walce z trądzikiem czy zaskórnikami.

5. MASZ LEPSZY HUMOR

Zamień mięsną przekąskę na porcję 
warzyw i owoców, a poprawi się Twoje 
samopoczucie – przekonują naukowcy 
z Leeds w Wielkiej Brytanii. Według ich 
wyliczeń, wraz ze wzrostem ilości, a także 
częstości spożywanych warzyw i owoców 

powodów, dla których 
warto jeść mniej 
mięsa, a więcej roślin

gàġĆäſ�ŉūĩĔä�ġäĢŖͥ
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(zawartość w 100 g):

CZY WIESZ, ŻE:
��Aby wyprodukować 1 kg wołowiny, potrzeba śred-
nio aż 15 tys. litrów wody, czyli tyle, ile pomieści ba-
sen o długości 5 m, szerokości 2 m i głębokości 1,5 m.
��Przemysł wytwarzający produkty odzwierzęce zu-
żywa łącznie aż 30 proc. dostępnej na świecie wody 
pitnej! 
��Do wyprodukowania 1 kg mięsa wykorzystuje się 
większą powierzchnię użytków rolnych niż do wy-
produkowania 1 kg żywności roślinnej. W efekcie już 
ponad trzy czwarte ziemi rolnej w krajach Unii Euro-
pejskiej przeznaczane jest na produkcję paszy i wy-
pasanie zwierząt – alarmuje Greenpeace.
��Sektor spożywczy odpowiada za 21–37 proc. glo-
balnej emisji gazów cieplarnianych, z czego 57 proc. 
pochodzi z chowu i hodowli zwierząt. 

zwiększa się odczuwanie satysfakcji z ży-
cia. Dzieje się tak dlatego, że rośliny bogate 
są w substancje korzystnie wpływające na 
mózg. Są m.in. źródłem witaminy C odpo-
wiadającej za produkcję dopaminy (hormo-
nu szczęścia) oraz witaminy E pomagającej 
w transporcie tlenu do mózgu.

CO ZAMIAST SCHABOWEGO?

Decydując się na jadłospis z przewa-
gą pokarmów roślinnych, musisz pamiętać  
o zbilansowanym, różnorodnym odżywa-
niu. Ograniczając mięso na przykład do 1–2 
dni w tygodniu, zapewnij sobie inne źródła 
białka, jedz produkty zbożowe i stosuj zdro-
we tłuszcze roślinne. Na szczęście masz  
w czym wybierać, bo oferta artykułów ro-
ślinnych jest teraz ogromna. Minęły czasy, 
kiedy na półkach sklepów były tylko kotlety 
czy parówki sojowe. Coraz więcej producen-
tów roślinnych zamienników mięsa w swoich 
produktach łączy ze sobą warzywa, kiełki, 
orzechy, strączki, kasze i zboża. Odpowied-
nio przyprawione smakują wyśmienicie.  

Kiedy to tylko możliwe, sięgaj po wa-
rzywne pyszności. Nie musisz kupować 
gotowców. Samodzielne przyrządzanie 
w domu takich dań nie jest trudne.  Na 
następnej stronie znajdziesz kilka spraw-
dzonych przepisów.

Jeśli wybierasz mięso, staraj się zwra-
cać uwagę na jego pochodzenie. Najlepiej, 
by było wyprodukowane lokalnie (krótszy 
łańcuch dostaw mniej szkodzi środowisku) 
i pochodziło z certyfikowanego chowu eko-
logicznego. Dzięki temu masz pewność, że 
przy jego produkcji nie doprowadzono do 
zanieczyszczenia wody, powietrza i erozji 
gleby. Ponadto zwierzęta były karmione pa-
szami ekologicznymi i traktowane godnie, 
bo zapewniono im dostęp do terenów zielo-
nych i świeżego powietrza. 

EWA ROGALA

PESTKI DYNI 30 G 
ORZECHY ARACHIDOWE 25 G 

PESTKI SŁONECZNIKA 21 G 
PISTACJE 20 G 
MIGDAŁY 20 G 

NERKOWCE 18 G 
OTRĘBY OWSIANE 18 G 
OTRĘBY PSZENNE 17 G 

ORZECHY WŁOSKIE 15 G 
SOJA 15 G 

ORZECHY LASKOWE 14 G 
FASOLA CZERWONA 9 G 

FASOLA BIAŁA 9 G 
SOCZEWICA 9 G 

CIECIERZYCA 9 G 
GROCH 6 G 

MAKARON PEŁNOZIARNISTY 6 G 
NASIONA CHIA 6 G 
KASZA BULGUR 5 G 

GROSZEK ZIELONY 5 G 
KASZA JAGLANA 3,5 G 

KASZA GRYCZANA 3,5 G 
RYŻ BRĄZOWY 2,5 G 

W krajach zachodnich coraz więcej ludzi 
ogranicza mięso w diecie. 

Prawie jedna trzecia Amerykanów 
przyznaje, że spożywa mniej 

mięsa w porównaniu z poprzednim rokiem 
– wynika z ankiety YouGov. 

W Niemczech w ciągu ostatnich 10 lat 
odnotowano spadek spożycia mięsa o 8 proc. 

Podobnie jest w Wielkiej Brytanii 
– ponad 7 proc. ludności zajada się tam już 

regularnie roślinnymi zamiennikami. 
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WYPRÓBUJ NASZE PRZEPISY NA ROŚLINNE ALTERNATYWY POPULARNYCH MIĘSNYCH POTRAW. 

Składniki:
 3 ugotowane buraki  2 surowe 

marchewki  1 pietruszka (korzeń) 
 1/2 szklanki kaszy jaglanej 

 1/2 szklanki płatków owsianych 
 1 garść pestek dyni  1 garść 

łuskanego słonecznika  sól i pieprz 
 przyprawa do mięsa mielonego

Sposób przygotowania:
Kaszę jaglaną ugotuj według przepisu 

na opakowaniu i ostudź ją. Buraki, 
marchew i pietruszkę zetrzyj na 

tarce i podsmaż na oleju. Zmiel płatki 
owsiane, pestki dyni i słonecznik na 

drobną mączkę i połącz wszystkie 
składniki, przyprawiając do smaku 

według uznania. Formuj kotlety, ułóż 
na blasze wyłożonej papierem do 

pieczenia i piecz w temp. 180ºC (bez 
termoobiegu) przez 30 min; w połowie 
pieczenia przewróć je na drugą stronę. 
Podawaj z bułką w formie burgera lub 
z ugotowanymi ziemniakami, kapustą 

kiszoną albo mizerią.

Składniki:
 makaron typu spaghetti  1/2 szklanki 

czerwonej soczewicy  1/2 cebuli 
 1 ząbek czosnku  500 ml przecieru 

pomidorowego  sól i pieprz  kumin 
rzymski  papryka wędzona w proszku 

 cynamon  olej  świeża bazylia 
 kilka pomidorów koktajlowych

Sposób przygotowania:
Cebulę pokrój w drobną kostkę, czosnek 
przeciśnij przez praskę i wszystko podsmaż 
chwilę na oleju na dużej patelni. Dodaj 
nieugotowanej (wypłukanej wcześniej) 
soczewicy i zalej szklanką wody. Gotuj na 
małym ogniu przez 15 min, co jakiś czas 
mieszając, aż soczewica będzie miękka, ale 
nie rozpadająca się, a woda wyparuje.  
Dodaj przecieru pomidorowego i przypraw 
(ok. 1 łyżeczki kuminu, ok. 1 łyżeczki papryki, 
pół łyżeczki soli, szczypta pieprzu i szczypta 
cynamonu), wymieszaj i podduś 5 min. 
Przełóż sos do wysokiego naczynia i zmiksuj 
blenderem na gładką masę. Podawaj 
z ugotowanym makaronem. Danie udekoruj 
listkami bazylii i pomidorami koktajlowymi.

�ÁŅűőÁŉ�
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Składniki:
 3–4 ugotowane buraki  rukola, 

roszponka lub inna sałata 
 ser typu feta lub wędzone tofu 

 garść łuskanego słonecznika 
 3 łyżki oliwy  1 łyżka octu 

balsamicznego  1 łyżka musztardy 
francuskiej  1 łyżeczka miodu  

 1/2 ząbka czosnku  sól i pieprz
Sposób przygotowania:

Na dużym talerzu lub półmisku rozłóż 
cienkie plastry buraka i umytą sałatę. 

Posyp kawałkami sera lub tofu oraz 
podprażonymi na suchej patelni 

nasionami słonecznika. Polej sosem 
przygotowanym z oliwy wymieszanej 

z octem balsamicznym, musztardą, 
miodem, czosnkiem, solą i pieprzem.

Składniki:
 1/2 kg fasoli jaś   2 małe cebule 
 2 ząbki czosnku  3 ekologiczne jajka od kur 

z wolnego wybiegu  1 łyżka majeranku 
 olej  sól i pieprz  szczypta gałki 

muszkatołowej  czarnuszka
Sposób przygotowania:
Fasolę mocz przez noc. Następnego dnia 
ugotuj w wodzie do miękkości, pod koniec 
posól do smaku. Cebulę pokrojoną w paseczki 
i rozdrobniony czosnek podsmaż na patelni 
z olejem. Dodaj do odsączonej fasoli i połącz 
z jajkami oraz przyprawami. Zblenduj na gładką 
masę i dodaj czarnuszki. Przełóż do keksówki 
wyłożonej papierem do pieczenia i piecz przez 
50 min w temp. 180ºC. Przestudź i schłodź 
w lodówce. Podawaj z pieczywem.
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I MAMY NA DŁUŻEJ!
To zdrowe, łatwe i praktyczne 

Mrozimy

M rożenie to doskonały 
sposób na przedłuże-
nie przydatności do 
spożycia żywności. 

Nie wymaga wiele zachodu, a pozwala 
zaoszczędzić czas i mieć szybki dostęp 
do gotowych dań czy półproduktów. 
Sprzyja też niemarnowaniu jedzenia, 
bo zamiast wyrzucić np. resztkę zupy 
albo wędlinę, której nie zdążymy zjeść 
przed upływem terminu ważności, 
możemy zachować ją na później. Za-
mrażanie żywności jest też zdrowe. 
Nie zabija cennych witamin i składni-
ków mineralnych – ich straty podczas 
mrożenia są niewielkie.

JAK DŁUGO PRZECHOWYWAĆ 
MROŻONKI?

Zamrażarka to nie wehikuł czasu 
i nie możemy oczywiście przetrzymy-
wać w niej żywności latami. Mrożenie 
nie powoduje całkowitego zniszczenia 
bakterii, ale znacznie hamuje ich roz-
wój. Warto więc zapisywać na swoich 
mrożonkach daty umieszczenia w za-
mrażarce, by potem przestrzegać ter-
minów przydatności.

Świeże owoce i warzywa, zioła, 
zupy, obiady, pieczywo, a nawet 

wino – to wszystko możemy 
śmiało mrozić przez cały rok. 

Ale szczególnie teraz, w okresie 
wakacyjnym, opłaca się zrobić 
zapasy ulubionych sezonowych 

pyszności, by cieszyć się 
ich smakiem, kiedy lato minie.

MIĘSO I RYBY 
Opłukane i osuszone świeże mięso, wę-
dliny i ryby należy przełożyć do woreczka 
lub plastikowego pudełka. Przed mroże-
niem dobrze jest podzielić je na mniej-
sze porcje. Mielone mięso trzymamy 
w zamrażalniku maksymalnie 3 miesiące. 
Mięso w kawałku i wędliny nadadzą się do 
spożycia w ciągu 6 miesięcy. 

WARZYWA
Świeżą marchew, pietruszkę, pora, pa-
prykę czy cukinię wystarczy umyć, obrać, 
pokroić w kawałki i można od razu zamra-
żać. Część warzyw należy jednak najpierw 
zblanszować. Zanim więc zamrozimy np. 
fasolkę szparagową, groszek lub jarmuż, 
zanurzamy je na 1–2 min we wrzątku, a na-
stępnie schładzamy w lodowatej wodzie. 
Przygotowane tak warzywa przekładamy 
do pojemników i przechowujemy maksy-
malnie do roku.

TO SIĘ PRZYDA:
  Plastikowe pojemniki różnej 
wielkości (2–3 zł za szt. 
zależnie od wielkości).
  Woreczki do mrożenia  
(ok. 5 zł za 60 szt. 
o pojemności 1 l).
  Słoiki (ok. 1,50 zł za szt. 
o pojemności 0,5 l). Uwaga! 
Nie wypełniamy ich do końca, 
gdyż w trakcie mrożenia ciecz 
zwiększa swoją objętość.
  Marker do podpisywania 
zawartości i dat (ok. 2,50 zł).FO
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Podobnie jak warzywa, owoce przed za-
mrożeniem należy oczyścić i pokroić, je-
śli są duże. Drobne, takie jak truskawki, 
maliny, borówki czy jagody, warto naj-
pierw rozłożyć na tacce i w ten sposób 
wstępnie zamrozić, a dopiero później 
przesypać do pojemniczka. Dzięki temu 
nie posklejają się i zachowają swój ład-
ny kształt. Do mrożenia dobrze nadają 
się też śliwki. Warto przygotować sobie 
z nich bazę do ciast czy knedli. Wystar-
czy przekroić je na pół i usunąć pest-
ki. Owoce trzymamy w zamrażalniku  
do 6 miesięcy.

NABIAŁ
Żółty ser bardzo dobrze znosi mrożenie. 
Nie zaleca się natomiast mrożenia moz-
zarelli, fety i twarogu. Zamrozić możemy 
za to jogurt (i spożyć później jako mrożo-
ny) oraz masło i mleko. Przechowujemy je 
w zamrażarce maksymalnie pół roku.

Co warto zamrażać?
GOTOWE DANIA
Zupy, pierogi, naleśniki, klopsy, bigos czy ri-
sotto – każde gotowane czy pieczone danie 
możemy z powodzeniem zamrozić. Pamię-
tajmy jednak, że jeśli posiłek będzie zawie-
rał gotowany makaron, ryż lub ziemniaki, 
po rozmrożeniu stracą one lekko swój smak 
i konsystencję (będą bardziej miękkie). Go-
towe mrożone dania najlepiej spożyć w cią-
gu 2–4 miesięcy.

ZIOŁA
Warto kupić w sezonie pęczek świeżego 
koperku czy pietruszki i przygotować sobie 
wspaniały dodatek do potraw. Zioła należy 
najpierw umyć i osuszyć, następnie drobno 
posiekać i przełożyć do pojemników. Moż-
na ich potem używać do gotowania bez 
rozmrażania. Dodając na przykład odrobi-
nę do gorących ziemniaków czy zupy. Moż-
na je przechowywać w zamrażarce nawet 
przez rok.

PIECZYWO I CIASTO
Chleby i bułki, a także serniki czy nawet 
torty świetnie nadają się do mrożenia. 
Należy je przełożyć do szczelnych pojem-
ników i przechowywać w zamrażarce mak-
symalnie do 2–3 miesięcy.

SOKI
Świeżo wyciskane soki z owoców i warzyw 
także warto mrozić. Jak pokazują badania na-
ukowców z Sewilli, dzięki mrożeniu, stają się 
nawet jeszcze zdrowsze ze względu na więk-
szą przyswajalność zawartych w nich karo-
tenoidów będących źródłem witaminy A.  
Soki najlepiej zamrażać bezzwłocznie po 
wyciśnięciu, wtedy zachowają najwięcej wi-
tamin. Należy je spożyć do 6 miesięcy.

WINO
Resztki wina można rozlać do pojemników 
na lód, a potem w formie kostek dodawać do 
gotowania. Najlepiej wykorzystać je w ciągu 
3–6 miesięcy.

CZEGO NIE ZAMRAŻAĆ?

Żywności już rozmrożonej. Po-
nowne jej zamrożenie grozi zatru-
ciem, ponieważ namnażają się bakte-
rie. Nie zaleca się mrożenia śmietany, 
majonezu, surowych jajek, świeżej 
cebuli i czosnku. Lepiej nie zamra-
żać także zawierających dużo wody 
owoców i warzyw, takich jak pomi-
dory, arbuzy, ogórki czy sałata. Po 
rozmrożeniu tracą swoją konsysten-
cję i strukturę. Jeśli nam to nie prze-
szkadza i zamierzamy ich potem użyć 
w zmienionej postaci do gotowania, 
możemy stosować taką praktykę. 

WANDA MES
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przyjdzie Ci się mierzyć w najbliższych 
tygodniach, podejdziesz zadaniowo.  
Twoje zdyscyplinowanie zaprocentuje 
sukcesami zarówno w życiu prywatnym,  
jak i zawodowym. Wydatki trzeba będzie 
nieco ograniczyć, ale nie odczujesz tego  
zbyt mocno. Warto uważać na klimatyzację, 
by nie wpędziła Cię w chorobę.  
Twój amulet to lapis lazuli. 

9
Dać się porwać nowym ideom, oddać się 
sprawie – to kwintesencja istnienia dla 
DZIEWIĄTKI. Zrób rachunek sumienia 
i przyznaj szczerze, że nieraz już dałaś 
wyprowadzić się w pole fałszywym 
prorokom. Teraz nie miejsce na to i nie pora. 
Podczas wyjazdów musisz bardzo uważać, 
by ktoś nie nadużył Twojego zaufania. 
Otwartość i tolerancja to wspaniałe cechy, 
ale w nadchodzących tygodniach powinnaś 
podchodzić do nowych osób i idei z rezerwą. 
Dotyczy to także rodziny. Miej się również na 
baczności w kwestiach 'nansowych, nie próbuj 

eksperymentalnych diet i kuracji.  
Twoim amuletem jest akwamaryna.  

11
Mistrzowskie JEDENASTKI bywają  
często nadwrażliwe. Poczucie smutku  
i beznadziei to ich wierne towarzyszki.  
Ale w nadchodzących tygodniach może być 
inaczej niż zazwyczaj. Życie latem roziskrzy 
się feerią barw, a Ty popadniesz w zdumienie: 
czy to naprawdę możliwe? Oczywiście, że tak! 
Łap okazję, póki możesz i nie słuchaj  
tych, którzy marudzą, że to niesprzyjający 
czas. Pieniądze wydawaj śmiało, uważaj  
tylko na słońce, by nie poparzyć skóry!  
Twoim amuletem jest cytryn.

22
Już przychodząc na świat, DWUDZIESTKI 
DWÓJKI powołane są do szczególnych zadań. 
Nigdy jednak nie wiadomo do końca, co los  
dla nich szykuje. Pewne jest tylko jedno: 
podołają temu. Tak będzie i w nadchodzącym 
czasie. Niezależnie od tego, czy przyjdzie Ci 
walczyć o siebie, o kogoś bliskiego, kto sam 
sobie pomóc nie potra', czy o jakąkolwiek 
z pozoru beznadziejną sprawę, dasz radę. 
Musisz tylko dbać o własne zdrowie, 
szczególnie o wątrobę. W wakacje szykują się 
niespodziewane wydatki! Twój amulet to turkus. 

33
Mistrzowskie TRZYDZIESTKI TRÓJKI  
łatwo poznać po tym, że gdziekolwiek 
się pojawią, świat natychmiast staje się 
piękniejszy. W nadchodzących tygodniach 
będziesz – zgodnie ze swoim zwyczajem  
– upiększać, poprawiać i organizować.  
Pisać, piec, malować i sprzątać. Możesz  
przy tym zapomnieć, że natura ma swoje 
prawa i gdy przychodzą upały, czas nieco 
zwolnić. Spróbuj więc przystanąć na chwilę 
i nacieszyć się tym, co już masz. Taka chwila 
wytchnienia przyda się Twoim skołatanym 
przed urlopem nerwom. Koniecznie zagraj  
też na loterii, szczęście będzie Ci sprzyjać.  
Twój talizman to awenturyn. 

44
Z uporem i determinacją dążą do obranego 
celu, z pozoru nikt i nic nie jest w stanie  
ich powstrzymać. Takie już są 
CZTERDZIESTKI CZWÓRKI! W dodatku 
wszystko chcą robić same. Uważaj, życie 
chce Ci dać tym razem prztyczka w nos. 
Samodzielnie nic nie zdziałasz.  
Żeby pójść do przodu, musisz 
współpracować. Problem polega  
na tym, że bliscy przyzwyczaili się  
do Twojej samodzielności. Dlatego teraz  
Ty musisz zaproponować drużynową grę.  
Zrób to, a zobaczysz, że ludzie będą 
zachwyceni! Uważaj na gardło i zatoki.  
Z dużymi inwestycjami poczekaj do jesieni. 
Twój amulet to granat.

Ludzie od najdawniejszych 
czasów wierzą, 

że każda z liczb ma swoją moc, 
szczególną wibrację. 

W VI wieku p.n.e. matematyk 
i filozof Pitagoras, znany 

ze swych matematycznych 
twierdzeń, opisał sens i działanie 

cyfr, które, jak mówił, 
kreują wszechświat. 

Każda z liczb wibruje 
w innej częstotliwości, nadając 

ją poszczególnym osobom, 
przedmiotom i planetom. 

Wszystkie ciała niebieskie mają 
przypisaną wartość liczbową 

i wibrację harmoniczną. 
Kiedy poznamy swoją liczbę 

i porównamy ją z innymi 
wibracjami wszechświata, 

uzyskamy wszelkie odpowiedzi 
na temat naszego życia, 
nas samych i przyszłości.

7
Dociekliwość i analityczny umysł to nie tylko 
charakterystyczne cechy, ale i wielkie atuty 
SIÓDEMEK. Dzięki nim mogą zrobić karierę 
naukową lub odnieść sukces w innej wybranej 
dziedzinie. Ale czasami ta wnikliwość potra' 
obrócić się przeciwko nim. Dlatego musisz 
pamiętać, że nie warto zawsze i wszystkiego 
„rozkminiać”. To, co niezrozumiałe, też potra' 
być piękne. Może ciut przerażające, ale na 
pewno potrzebne. Latem dbaj o serce, unikaj 
stresu, a o pieniądze się nie martw – same  
do Ciebie przyjdą. Twój amulet to kwarc dymny. 

8
Dla ÓSEMEK liczy się konkret! Tu i teraz, a nie 
przyszłość czy przeszłość, czyny, a nie słowa, 
bliscy i oddani przyjaciele – nie obietnice 
nowych znajomych. Ich życie pozbawione 
jest neurotycznych lęków i depresyjnych 
klimatów. Dzięki temu do wyzwań, z którymi 

Numerologiczna wibracja lata

1
Niespokojna natura numerologicznej  
JEDYNKI źle znosi nagłe zmiany pogody  
i spadki ciśnienia. Niestety z letnimi burzami 
nie wygrasz – trzeba po prostu uzbroić się  
w cierpliwość i je przeczekać. Ratunkiem 
może być Twoja wrodzona kreatywność.  
Jeśli znajdziesz sobie coś, co Cię wciągnie 
bez reszty – niezależnie od tego, czy 
będzie to malowanie akwarelami, pisanie 
pamiętnika, czy nauka tanga argentyńskiego 
– niefajny czas szybciej minie. Zdrowie będzie  
Ci dopisywać, ale na 'nanse lepiej uważaj.  
Twój amulet to jadeit.

2
Wszystkim życzliwą i empatyczną DWÓJKĘ 
pomaganie innym wciągnie bez reszty.  
W Twoim otoczeniu z pewnością jest mnóstwo 
ludzi czekających na wsparcie, pomoc w robieniu 
zakupów czy dobre słowo. Nawet w wolne dni  
nie zapomnisz o głodnych zwierzakach, 
szczepionkach dla dzieci w Afryce i miłosnych 
kłopotach koleżanki z młodości. Tymczasem 
najważniejsze w nadchodzących tygodniach 
będzie to, byś pamiętała też o sobie. Zadbała  
o zdrowie i znalazła czas na zasłużony relaks.  
Twój amulet to cytryn.

3
Podążające za swoimi marzeniami TRÓJKI  
nie potra'ą żyć bez miłości. Nawet w najbardziej 
niesprzyjającym czasie i w okolicznościach,  
w których inni nie myślą o uczuciach  
– one potra'ą wykrzesać ogień. Musisz, Trójko, 
tylko uważać, by nie był to błędny ognik, który 
zwiedzie Cię na manowce, bo możesz stracić to, 
co dla Ciebie naprawdę cenne. Dlatego warto  
w nadchodzących tygodniach twardo stąpać  
po ziemi. Dbać o dyscyplinę w 'nansach i na 
urlopie zbytnio nie folgować sobie z używkami.  
Twój amulet to kryształ górski. 

4
Pracowite i dobrze zorganizowane 
numerologiczne CZWÓRKI jak zawsze będą 
miały wszystko pod kontrolą. Ich wakacyjny 
kalendarz jest wypełniony. Brak w nim miejsca 
na improwizację i lenistwo. Z jednej strony 
to dobrze, ale... nie wszystko w życiu da się 
zaplanować. Więc jeśli los pokrzyżuje Ci plany, 
nie rozpaczaj, tylko potraktuj to jako dar. Może 
potrzebujesz takiego doświadczenia. Możliwy 
niespodziewany przypływ gotówki, musisz 
uważać na płuca i jelita. Twój amulet to turkus. 

5
PIĄTKI są z natury czarujące, ale bywają też 
egocentryczne i wybuchowe! No niestety, 

tak to bywa, nie zawsze wszystko musi kręcić 
się wokół Ciebie. Nadchodzące wydarzenia 
sprawią, że możesz poczuć się, Piątko, 
odsunięta na margines, zaniedbana.  
Nie ma co robić dramy, to tylko Twoje 
subiektywne odczucia. Pozwól czasami innym 
stanąć w świetle jupiterów. Już niedługo  
znów będziesz najjaśniejszą gwiazdą  
na 'rmamencie. Nie inwestuj pochopnie  
i uważaj na drodze. Twój amulet to ametyst. 

6
Artystyczna dusza SZÓSTKI sprawia,  
że latem szczególnie odczuwa radość  
i docenia piękno. Zamiłowanie do domowych 
aktywności da Ci tyle radości, że będzie 
to naprawdę dobry czas, nawet jeśli nie 
wyjedziesz na wakacje. W każdej dziedzinie 
życia pisane jest Ci powodzenie i cokolwiek 
sobie zaplanujesz, to Ci się powiedzie.  
Nie musisz się zbytnio troszczyć o 'nanse,  
a i zdrowie będzie Ci dopisywać.  
Twój amulet to czerwony koral.
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 WRÓŻKA TAMARA

ABY DOWIEDZIEĆ SIĘ, KTÓRĄ 
NUMEROLOGICZNĄ LICZBĄ JESTEŚ, 

DODAJ DO SIEBIE WSZYSTKIE 
CYFRY SKŁADAJĄCE SIĘ NA TWOJĄ 

DATĘ URODZENIA. 
Przykładowo, jeśli urodziłeś się 

10.12.1981, będzie to 1+0+1+2+1+9+8+1=23; 
2+3=5. Jesteś numerologiczną piątką.  

Jeśli wynik jest dwucyfrowy – dodajemy 
cyfry do siebie. Wyjątek stanowią liczby 

mistrzowskie: 11, 22, 33 i 44.
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Disney+
bez opłat przez rok

Do tego światłowód 1 Gb/s za 1 zł/mies.
z rabatami też przez rok

Potem razem 88,99 zł/mies. z rabatami

Dla Klientów, którzy łącznie kupią ofertę 
głosową z abonamentem min. 55 zł/mies.

Produkcja oryginalna.

Oglądaj teraz




