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WSTEPNIAKI

Drodzy
Czytelnicy

prawdziwa przyjem-

nosciag przedstawiam

Wam petny nowosci,

letni numer magazy-
nu ,,Brawo Ty!".

Przed nami najbardziej zielone
i stoneczne miesiace w roku
oraz czas tadowania baterii.
Pozostajac w tym klimacie

— zapraszam do energetycznej
lektury i zachecam do dziatania
na rzecz srodowiska!

Inspiracji i pomystow jest cate
mnéstwo, m.in. pod patrona-
tem Stowarzyszenia Program
Czysta Polska.

Takze Grupa Polsat Plus staje sie
coraz bardziej zielona. Rozpocze-
lismy produkcje czystej, zielonej
energii, m.in. ze stonca, wiatru
czy biomasy, i chcemy, aby
wkrétce mégt z niej skorzystaé
kazdy Polak - tak jak korzysta

z naszej telewizji, telefonii czy in-
ternetu. Polska przeciez potrze-
buje réznorodnych, ekologicz-
nych zrédet pradu i ciepta! A my
wszyscy chcemy oddychac czy-
stym powietrzem i zy¢ w lepszym
$rodowisku. Dlatego prowadzimy
tez intensywne przygotowania
do produkciji zielonego wodoru,
ktéry jest zeroemisyjnym
paliwem przysztosci.
Stworzony przez [{'

nas miejski auto- ]
bus wodorowy wy-

jechat w czerwcu ")
testowo na ulice

polskich miast.

Na letnich szlakach
i podczas podréozy
z rodzing sko-
rzystajcie

Z serwisu

Disney+

- nowosci,

ktora po-

jawita sie

w ofertach naszych najwiek-
szych marek: Polsat Box,
Plusa, Netii i Polsat Box Go.
Dzieki wspotpracy z Disney+
jako jedyni wsréd dostawcow
telekomunikacyjnych oraz
telewizji w Polsce mozemy ofe-
rowac dostep do Swiatowej roz-
rywki — tysiecy odcinkow seria-
li i filmow od Disneya, Pixara,
Marvela, National Geographic,
ze Swiata Gwiezdnych wojen
oraz tresci rozrywkowych pod
marka Star - i to na bardzo
atrakcyjnych zasadach.

W nowym numerze naszego
magazynu znajdziecie réwniez
wiele informacji o nowosciach na
kanatach Polsatu, w serwisach
Polsat Box Go i Polsat Go, a takze
tych dotyczacych naszych ustug,
m.in. internetu 5G Plusa, ktérego
testy przeprowadzone przez
niezalezna firme w 24 miastach
pokazaty, ze jest najszybszy

w Polsce i nawet dwa razy szyb-
szy od internetu 5G pozostatych
operatoréw, czy linii dekoderéw
4K nagrodzonych na Miedzyna-
rodowych Targach Poznanskich
Media Expo.

Mitej lektury!

Mirostaw
Blaszczyk

Prezes Zarzadu
Cyfrowego Polsatu
i Polkomtelu,
operatora sieci
Plus
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V4
wiat przyspieszyt! | pedzi coraz szybciej!
S W Polsat News obejrzatam inauguracje autobusu miejskiego
na wodér. Niby taka zwyczajna informacja w Swiecie, ktéry coraz
wiekszg wage przyktada do ekologii. Ale dla mnie to przetom!

Dlaczego? Bo pamietam, jak jeszcze catkiem niedawno wszystkie po-

jazdy na naszych ulicach smrodzity i truty, réwniez otowiem. Dzi$ tru-

cicieli jest duzo mniej (w paliwie w ogdle juz nie ma otowiu), a za chwile
auta na wodér beda powszechne. Przeciez to prawdziwa rewolucja!

| zobaczcie, dziesiatki, a moze setki takich rewolucji dokonuja sie na
naszych oczach i w naszych czasach. Internet, telewizja na zadanie
(ostatnio np. Disney+), telefony komérkowe, sztuczna inteligencja

i wiele, wiele innych...

Dzi$ nam to spowszedniato, wydaje sie normalnoscia, jakby wszystko
istniato od zawsze. Ale nie jest od zawsze. To raptem ostatnich kilka-
nascie lat.

Tak wigc zyjemy w Swiecie, ktory gna. W swiecie, ktéry przyspiesza.

| jestem pewna, ze czekaja nas niebawem kolejne rewolucje techno-
logiczne. Na przyktad auta bez kierowcy? Czemu nie? Loty w kosmos
dla kazdego? To tez zaraz moze by¢ mozliwe.

Jest jednak rzecz, ktdra ktadzie sie cieniem na ten rozpedzony postep.
| przypomina nam, ze $wiat jest brutalny. Ze postep technologiczny
nie wyeliminowat zta. To oczywiscie rosyjska agresja na Ukraine. Oby
ta wojna zakonczyta sie jak najszybciej. Oby ludzie w Ukrainie przestali
cierpied.

Oddaje w Wasze rece to wydanie magazynu, ktére mimo wszystko jest
petne optymizmu. Ale réwniez ekologii, nowoczesnych technologii,
zdrowego podejscia do zycia. Choc¢by poradnik: jak wykryé, czy nasze
dziecko cierpi na popandemiczna depresje? Jak to rozpoznaé, jak za-
reagowac? Jak rozmawiaé?

Do tego teksty typowo wakacyjne: jak sie spakowa¢ na wyjazd? Niby
btahe, ale jakze wazne. | jeszcze miniprzewodnik grecki. Niby duzo
o Grecji wiemy, ale... poczytac i dowiedzie¢ sie nowych rzeczy warto.

A jako wtascicielka kota — szczegdlnie polecam tekst, jak przygoto-
wad... pupila do podroézy. A dlaczego nie? Koty réwniez moga i lubig
podrézowac.

Tradycyjnie tez najnowsze trendy w modzie i urodzie.

Wspanialych wakacji!

NRS e BRAWOTY!
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A POLSKI AUTOBUS Ng WODOR

NesoBus - sxemiers

POLSKIEGO AUTOBUSU WODOROWEGO
- o

NesoBus to catkowicie nowy, wyprodukowany w Polsce zeroemisyjny miejski autobus wodorowy.
Zasilany zielonym wodorem jest najbardziej ekologicznym autobusem
dla mieszkaricow miast i transportu miejskiego.
Stworzyli go polscy konstruktorzy i inZynierowie przy wspolpracy z partnerami z Europy i catego
Swiata. Ma 12 m dlugosci, do 93 miejsc, w tym do 37 miejsc siedzqcych, jego zasieg
to ok. 450 km, nie emituje spalin, oczyszcza powietrze, a jedyne, co emituje, to para wodna.

BRAWO TY! ¢ NRO

FOT. MATERIALY PRASOWE, SHUTTERSTOCK

onstrukcja polskiego auto-
busu wodorowego NesoBus
zostata stworzona od pod-
staw jako wodorowa - nie
jest przerébka ani modyfikacjg autobusu
spalinowego czy na baterie. Rozpoczecie
produkcji seryjnej jest planowane na 2023
rok w powstajacej w Swidniku fabryce.

STWORZYLISMY NAJBARDZIEJ
EKOLOGICZNY
AUTOBUS NA WODOR

Komunikacja miejska ekstremalnie
zanieczyszcza powietrze w miastach.
Kazde zanieczyszczenie powietrza moze
by¢ przyczyna chordb - nie tylko uktadu
oddechowego, ale tez udaréw, nowotwo-
réw, zawaldw serca, alergii itp. Stworzy-
li$my autobus wodorowy, ktéry napedza-
ny zielonym wodorem nie emituje spalin,
a dodatkowo oczyszcza powietrze.
NesoBus jest idealnym rozwigzaniem dla
mieszkancow miast - likwiduje emisje
trujacych substancji: poza COz2 to przede
wszystkim tlenki azotu czy pyty, w szcze-
gblnosci drobne pyly PM 2,5.

JAK DZIALA AUTOBUS
NA WODOR?

NesoBus, polski autobus wodorowy,
jest autobusem elektrycznym - ma silnik
elektryczny. Wytwarza prad na biezg-
co z zatankowanego wodoru przy uzy-
ciu ogniwa paliwowego. Posiada wlasna
»minielektrownie¢”. Fizycznie woddr ze
zbiornika laczy sie z tlenem pobranym
z powietrza i wytwarzana jest energia
elektryczna zasilajgca silnik elektryczny.
Nie ma zadnego procesu spalania. W wy-
niku polgczenia wodoru z tlenem w ogni-
wie paliwowym - autobus emituje z rury
wydechowej pare wodna. Ta woda jest
w pelni destylowana.

JAKNASZ AUTOBUS
NA WODOR OCZYSZCZA
POWIETRZE?

NesoBus wytwarza na biezaco ener-
gie elektryczna, pobierajac tlen z powie-
trza i laczac go z wodorem ze zbiornikoéw
przy uzyciu ogniwa paliwowego. Pobie-
rane powietrze musi by¢ w pelni oczysz-
czone przez specjalne filtry, by ogniwo
paliwowe otrzymato czysty tlen. Wow-
czas tlen laczy sie z wodorem i powstaje

NesoBus to model opracowany przez najlepszych
i najbardziej doswiadczonych inzynierow z Polski
we wspolpracy z partnerami z Europy i ze Swiata.

Autobus jest zbudowany z bardzo wysokiej jakosci komponentdw.

Wyglad zewnetrzny oraz wnetrze zostaty zaprojektowane przez wtoska firme
Torino Design, specjalizujgca sie w branzy automotive, ogniwa paliwowe pochodzg
od Swiatowego lidera w tej dziedzinie — firmy Ballard, a zbiorniki wodorowe
od firmy Hexagon, specjalizujacej sie w produkcji zbiornikdw na woddr.
Nowoczesny design potaczony z najnowszymi technologiami pozwala uzyskac
maksymalne parametry techniczne przy zachowaniu komfortu podrézujacych.

energia, ktéra napedza silnik elektryczny.
NesoBus uzytkowany na zielony wodér
nie emituje spalin i oczyszcza powietrze.

DLACZEGO NESOBUS?

Marka naszego autobusu wodorowe-
go ,Neso” to skrot od ,,Nie Emituje Spalin
i Oczyszcza” powietrze. Jego tankowanie
trwa tylko 15 minut. Dzieki temu w pel-
ni ekologiczny NesoBus nie traci wielu
godzin na ladowanie baterii. Zamiast
stac i tadowac sie wiele godzin, caly czas
moze jezdzi¢. NesoBus jest bardzo efek-
tywny - zuzywa $rednio ok. 8 kg wodo-
runa 100 km. Zbiorniki majg pojemno$¢
37,5 kg wodoru, co pozwala na przeje-
chanie ok. 450 km. W te$cie SORT-2 uzy-
skat zuzycie 5,5 kg wodoru na 100 km.

NesoBus ma roéwniez $wietne para-
metry fizyczne - 12 m dtugosci, 2,55 m
szerokosci, 3,4 m wysokoSci, jego masa
wlasna to niespetna 13 ton, pomieéci do
93 pasazeréw, w tym do 37 na miejscach
siedzacych.

Konstrukcja NesoBusa jest stwo-
rzona od podstaw jako wodorowa - nie
jest przerdbka czy modyfikacja autobu-

Wiecej na: nesobus.pl
i polskiautobuswodorowy.pl

su spalinowego czy na baterie. Autobus
jest zbudowany od podstaw z mys$la
o technologii wodorowej - dzieki czemu
bardzo tatwo jest np. zamienié zbiorniki
na wodér o wyzszym ci$nieniu i zwiek-
szy¢ zasieg.

Autobus jest zbudowany modutowo,
wiec jesteSmy w stanie dopasowac go do
potrzeb konkretnych miast. Zatrudnia-
my 25 konstruktoréw, ktoérzy dostosuja
pojazd do potrzeb poszczegélnych miast
i przewoznikow.

HOMOLOGACJA

Po 65 dniach intensywnych badan
»poligonowych” i laboratoryjnych, obej-
mujacych 40 réznego rodzaju testow re-
alizowanych zaréwno w kraju, jak i za
granica, NesoBus w kwietniu 2022 roku
otrzymal europejska homologacje typu
pojazdu.

Planujemy rozpoczaé produkcje se-
ryjng w Polsce - na potrzeby rynku pol-
skiego i na eksport do innych krajéw.

JesteSmy dumni, ze budujemy
w Polsce fabryke w Swidniku - regionie
z tradycjami motoryzacyjnymi i bardzo
do$wiadczonym, profesjonalnym ze-
spolem. Bedziemy mogli produkowaé
tam ponad 100 autobuséw rocznie. Fa-
bryka zostanie oddana do uzytkowania
juz w przysztym roku. °

NRS e BRAWOTY!
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OD GRUPY POLSAT PLUS

- o

Grupa Polsat Plus,
ktorej zalozZycielem jest
Zygmunt Solorz, rozbudowuje
swojq dzialalnosé
o produkcje i sprzedaz
czystej energii.

W ramach Strategii 2023+
sq rozwijane kluczowe segmenty
- telekomunikacja pod markq Plus,
kontent pod markq Polsat oraz
nowy segment — czysta energia.

BRAWO TY! ¢ NRO

trategia Grupy to dostarczanie

produktow i ustug pierwszej po-

trzeby, z ktérych korzysta ,,kazdy

i wszedzie”. Podstawg tej strate-
gii jest kontynuacja rozwoju: telekomu-
nikacji z kluczowym projektem budowy
najlepszej i najszybszej sieci 5G oraz pro-
dukciji i dystrybucji atrakcyjnego konten-
tu - ,,gdzie, kiedy i na jakim urzadzeniu
chcesz”.

Nowy segment czystej energii ideal-
nie wpisuje sie wiec w strategie Grupy.
Grupa Polsat Plus chce dostarczaé Po-
lakom tanig i czysta energie, a energia
niewatpliwie jest niezbedna do codzien-
nego funkcjonowania kazdego z nas. Do-
datkowym impulsem do podejmowania
nowych dziatan jest fakt, ze Polska musi

dokona¢ transformacji energetycznej
w kierunku zero- i niskoemisyjnej energii.

- Grupa Polsat Plus, ktérej fundamen-
ty i najwazniejsze obszary dzialalno$ci
to telekomunikacja i kontent, doskonale
funkcjonuje na rynku - méwi Zygmunt
Solorz, tworca i najwiekszy akcjonariusz
Grupy Polsat Plus. - Z naszych kanaléw
telewizyjnych oraz ustug platnej telewizji
i telekomunikacyjnych korzystaja miliony
Polakéw i nadal chcemy je rozwijaé dla
naszych widzéw i klientéw. Wyzwania
zmieniajacego si¢ $wiata tworzg jednak
nowe mozliwosci, dlatego w ramach Stra-
tegii 2023+ powstaje nowy segment naszej
dzialalnoSci - czysta energia. Chcemy
produkowac tania i czysta energie dla Po-
lakéw - dodaje Zygmunt Solorz.

FOT. MATERIALY PRASOWE

UStUGI PIERWSZEJ POTRZEBY
ZA ROZSADNA CENE

Grupa Polsat Plus jest polska firma
i dostarcza mieszkancom Polski wysokiej
jako$ci ustugi pierwszej potrzeby za roz-
sadna cene, dla kazdego i wszedzie.

- Dostarczamy mieszkanicom Polski
ustugi i produkty, z ktérych korzystaja
wszedzie i na co dzien - mowi Maciej Stec,
Wiceprezes Zarzadu ds. Strategii, Cyfrowy
Polsat, Grupa Polsat Plus. - To telekomuni-
kacja - najlepszy i najszybszy w Polsce in-
ternet 5G Plusa, mozliwo$¢ komunikowania
sie w dowolny sposdb w kazdym momen-
cie zardwno z rodzing i przyjaciéimi, jak
iw pracy zawodowej. To kontent - dostep-
ny na réznych urzadzeniach, 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 wokoé! Interii. Takg ustugg
i podstawowym dobrem dla wszystkich
jest tez energia. Chcemy ja produkowac
i dostarcza¢ klientom zaré6wno indywidu-
alnym, jak i biznesowym. Naszym nowym,
dodatkowym celem jest wiec produkcja
i dostarczanie czystej energii, ktéra pozwo-
linam zy¢ w czystszym i lepszym $rodowi-
sku - dodaje Maciej Stec.

CZYSTA ENERGIA
| ZIELONY WODOR

Polska stoi przed gigantycznym wy-
zwaniem transformacji energetycznej.
W Polsce wciaz ok. 70 proc. energii pro-
dukowane jest z wegla, jako kraj emituje-
my ekwiwalent 400 mln ton CO2 rocznie,
co niesie ze soba ogromne koszty spotecz-
ne, takie jak choroby uktadu oddechowe-
go, udary, zawaty serca, alergie, nieobec-
nosci w pracy i szkole, krétszy czas zycia.
Istotnie rosng ceny energii elektryczne;.

Redukcja COz i innych zanieczysz-
czen oraz ustabilizowanie cen energii
wymaga szybkiej inwestycji w czyste,
zielone Zrodla energii i zbalansowanego
miksu energetycznego w Polsce. Trzeba
szybko transformowaé sektor energe-
tyczny, by osiggnaé zatozony unijny cel
neutralnosci klimatycznej w 2050 roku.

- To doskonaly moment na wejscie
nowych graczy na rynek energii. Wierzy-
my, ze transformacja energetyczna jest
potrzebna i wrecz niezbedna nam jako
spoleczenstwu, by oddycha¢ czystym

powietrzem i zyé w lepszym S$rodowi-
sku. Potrzebujemy taniej i czystej energii
w ramach zbilansowanego miksu ener-
getycznego dla naszych rodzin oraz by
budowaé konkurencyjno$é naszych firm.
Stwarza to nowe mozliwosci rozwoju dla
naszego biznesu. I chcemy mie¢ w tym
swo6j udzial. Chcemy produkowaé tanig
i czysta energie - méwi Mirostaw Blasz-

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

Grupa Polsat Plus bedzie produkowaé
czysta, zielong energie w szczego6lnosci
ze stonca, wiatru, biomasy czy obroébki
termicznej odpadow. Czes¢ projektow juz
zostalo uruchomionych. W Brudzewie
dziala najwieksza farma fotowoltaiczna
w Polsce bedaca wspélnym projektem
z ZE PAK. W trakcie realizacji sa farmy
wiatrowe Miltostaw i Kazimierz Biskupi.

Jednym z nowych obszar6w energii,
w ktoérych rozwija sie Grupa, sg techno-
logie wodorowe, a w szczeg6lnosci zie-
lony wodor.

- Jako Grupa chcemy zmieniaé¢ $wiat,
a $wiat idzie w zielony wodér. Bedzie on
odgrywal istotna role w globalnej trans-
formacji energetycznej. Unia Europejska
zapowiedziala szybki rozwéj gospodarki
zielonego wodoru. Mozna go stosowac
w bardzo wielu galeziach gospodarki, co
przyspieszy redukcje CO2 i innych szko-
dliwych substancji. Zielony wodér to takze
nowe zeroemisyjne paliwo przysztosci. Juz
dzis$ seryjnie produkowane sg samochody
wodorowe oraz autobusy. RozpoczeliSmy
budowanie pelnego tancucha wartosci
zielonego wodoru: od produkcji w proce-

TRANSFORMACJA ENERGETYCZNA
JEST POTRZEBNA | WRECZ
NIEZBEDNA NAM JAKO
SPOtECZENSTWU, BY ODDYCHAC
CZYSTYM POWIETRZEM | 2YC

W LEPSZYM SRODOWISKU.

sie elektrolizy z czystej energii i wody, po-
przez magazynowanie i transport, budowe
sieci stacji tankowania wodorem, produk-
cje autobuséw, az po jego powszechne
stosowanie w Polsce - méwi Maciej Stec,
Wiceprezes Zarzadu ds. Strategii, Cyfro-
wy Polsat, Grupa Polsat Plus.

Pod koniec maja br. Grupa Polsat Plus
zaprezentowala autobus wodorowy, ktéry
powstal we wspoélpracy z ZE PAK. Neso-
Bus to calkowicie nowy, wyprodukowany
w Polsce zeroemisyjny miejski autobus
wodorowy. Zasilany zielonym wodorem
jest najbardziej ekologicznym autobusem
dla mieszkancéw miast i transportu miej-
skiego. Stworzyli go polscy konstruktorzy
iinzynierowie przy wspolpracy z partne-
rami z Europy i calego $wiata. Ma 12 m
dtugosci, do 93 miejsc, w tym do 37 miejsc
siedzacych, jego zasieg to ok. 450 km,
nie emituje spalin, oczyszcza powietrze,
a jedyne, co emituje, to para wodna. Kon-
strukcja polskiego autobusu wodorowego
NesoBus zostala stworzona od podstaw
jako wodorowa - nie jest przerdbka ani
modyfikacja autobusu spalinowego czy
na baterie. Rozpoczecie produkeji seryj-
nej jest planowane na 2023 rok w powsta-
jacej w Swidniku fabryce. ®
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SPOLECZENSTWO

GRUPY

Grupa Polsat Plus $wiadomie wykracza poza komercyjng
dzialalnos¢, realizujqc liczne inicjatywy
z obszaru spotecznej odpowiedzialnosci biznesu.
Bliska jest nam troska o ochrone srodowiska,
dlatego rozwijamy produkcje czystej energii i zielonego wodoru.
Pamietamy o wsparciu dla chorych dzieci i uchodzcéw z Ukrainy,
ktorzy znaleZli w Polsce schronienie po inwazji Rosji na ich kraj.
Dbamy o bezpieczeristwo, edukacje, promocje sportu
i aktywnosci fizycznej — zachecamy do zdrowego stylu zycia.

BRAWO TY! ¢ NRO

POLSAT PLUS

FOT. MATERIALY PRASOWE

esteSmy duza organizacja, ktéra
wplywa m.in. na gospodarke, spo-
leczenstwo i Ssrodowisko. Nasze
dzialania determinuje spoteczna
odpowiedzialno$¢, ktorej filarami sg:

BEZPIECZENSTWO
I

0d 19 lat §cisle wspotpracujemy z or-
ganizacjami ratowniczymi dzialajagcymi
w polskich gérach i nad woda. Sieé Plus
wspiera ratownikdw w ich dzialaniach,
finansuje szkolenia i przekazuje $rod-
ki na zakup specjalistycznego sprze-
tu. Dzieki wspoéipracy z TOPR i GOPR
oraz MOPR i WOPR, naszej technolo-
gii i aplikacji RATUNEK stworzyli$my
system ratowniczy, ktdry uratowal zy-
cie i zdrowie wielu ludzi.

POMOC DZIECIOM

Fundacja Polsat od 25 lat nieprze-
rwanie podejmuje wysitki, aby popra-
wié sytuacje zdrowotna matych pacjen-
téw. Jest zaangazowana w pionierskie
projekty, m.in. wprowadzenie do Polski
programu rodzinnych przeszczepow
watroby i nowoczesnej metody leczenia
w lonie matki metodg fetoskopowa roz-
szczepu kregostupa. Fundacja wspiera
szereg inicjatyw ekologicznych, w tym
walke ze smogiem i jego skutkami (reha-
bilitacja z zakresu pulmonologii dziecie-
cej dla dzieci z przewlekltymi chorobami
dolnych i gérnych drég oddechowych

oraz dla dzieci z mukowiscydozg). Wraz
z Grupa Polsat Plus i ZE PAK aktywnie
pomaga réwniez sierotom z Ukrainy,
ktére znalazty schronienie w Polsce po
inwazji Rosji na Ukraine.

PROMOCJA SPORTU

Zajmuje szczegblne miejsce w dzia-
lalnos$ci sieci Plus (sponsoring polskiej
siatkéwki) i Telewizji Polsat (transmisje
sportowe). Wsrod celéw tego zaangazo-
wania jest promowanie nie tylko dyscy-
plin sportowych, ale i szeroko pojetej
aktywnoSci fizycznej w spoteczenstwie
jako warto$ci i jednego z najwazniej-
szych elementéw zdrowego stylu zycia
i dobrego funkcjonowania.

EDUKACJA

Ostatnie lata (zmiany klimatyczne,
pandemia i wojna w Ukrainie) uswiado-
mily nam, jak wazny to obszar w zyciu.
Potencjal medialny Grupy Polsat Plus (te-
lewizji i internetu) wspiera edukacje spo-
leczenstwa w zakresie ekologii i ochrony
srodowiska naturalnego (Stowarzyszenie
Program Czysta Polska, Zielona Interia),
a takze profilaktyki zdrowia i bezpie-
czenstwa (program ,#JesteSmy dla dzie-
ci”, eksperckie rozmowy w programach
»Nowy Dzien”, ,Wydarzenia” na antenie
Polsat News). Kanaly informacyjne Te-
lewizji Polsat stuza Polakom na co dziefn
rzetelng informacja ze Swiata gospodarki,
nauki, sportu.

SRODOWISKO TO WYJATKOWY
OBSZAR DZIALALNOSCI

CSR GRUPY POLSAT PLUS.
ROZWIJAMY PRODUKCJE CZYSTEJ
ENERGII - ZWLASZCZA

ZE SLONCA, WIATRU, BIOMASY

| TERMICZNEJ OBROBKI ODPADOW.

SRODOWISKO

To wyjatkowy obszar dzialalno$ci
CSR naszej Grupy. Rozwijamy produk-
cje czystej energii - zwlaszcza ze slonca,
wiatru, biomasy i termicznej obrobki od-
padéw - oraz budowe pelnego, ogdélno-
krajowego lancucha wartosci zielonego
wodoru. Wspoélnie z ZE PAK chcemy staé
sie wiodacym w Polsce producentem zie-
lonej energii oraz zielonego wodoru i pro-
wadzimy w tym kierunku wiele dziatan.
Skonstruowany przez polskich inzynie-
réw autobus wodorowy uzyskat juz ho-
mologacje europejska i zostal zaprezen-
towany spoleczenstwu. Kontynuowana
jest budowa farm wiatrowych Mitostaw
i Kazimierz Biskupi. Wierzymy, ze trans-
formacja energetyczna jest potrzebna,
wrecz niezbedna nam jako spoleczen-
stwu, by oddychaé czystym powietrzem
i zy¢ w lepszym Srodowisku. Potrzebuje-
my taniej i czystej energii w ramach zbi-
lansowanego miksu energetycznego dla
naszych rodzin oraz by budowaé konku-
rencyjnosc¢ polskiej gospodarki. °
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EKOLOGIA

na ladzie i morzu

MOGA DAC NAM WSZYSTKIM
TANI | CZYSTY PRAD

—

—
-

Polska moze mie¢ szybko
czystq i taniq energie

z farm wiatrowych
ladowych, jak i morskich.
W Europie wiatr

juz od dawna zapewnia
prad milionom
gospodarstw domowych.

12 BRAWO TY! e NRO
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adwarodzaje energetyki wiatro-

wej - ladowa i morska. W Polsce

jak dotychczas pierwsza zostala

ograniczona i niemal zakaza-
na, a druga napotyka niespodziewane
przeszkody.

BALTYK JAKO NATURALNE
ZRODtO ENERGII
DLA POLSKI — NASZA PEREA
ENERGETYCZNA

Baltyk jest naturalnym zlozem
energetycznym Polski, moze obstuzy¢

kilkadziesigt procent zapotrzebowania
Polski na energie. Jest idealny do pro-
dukcji pradu z farm morskich - plytki,
wieja nanim silne i state wiatry. Kiedy$
najwazniejsza byla energia z wegla, dla-
tego ogromna role odgrywaty kopalnie,
ale wigzalo sie to z zanieczyszczeniem
powietrza. Dzisiaj polskim ,central-
nym okregiem przemystowym?”, ktory
bedzie dostarczal Polsce czysta i tania
energie, moze by¢ Balttyk. Szczegdlnie
w obecnych czasach, kiedy energia
kosztuje nawet 1000 zt za MWh i zagro-
zone jest bezpieczenstwo energetyczne

FOT. MATERIALY PRASOWE, SHUTTERSTOCK

kraju, powinni$my umieé zbudowaé far-
my wiatrowe na Baltyku, tak szybko jak
to mozliwe. Takie farmy umie budowac
firma Qrsted, a chce je w Polsce budo-
wac wspolnie z ZE PAK.

ZE PAK | ORSTED SA GOTOWE,
ABY SZYBKO | NAPRAWDE,
(CZYLI SKUTECZNIE)
ZBUDOWAC FARMY WIATROWE
NA MORZU | DAC POLAKOM
CZYSTY, TANI PRAD

Orsted juz dzi§ ma ponad 1600 tur-
bin wiatrowych na morzu, ktére daja
energie dla 12 mln ludzi. ZE PAK jako
pierwszy w Polsce odejdzie od wegla,
juz produkuje prad z najwiekszej obec-
nie w Polsce farmy stonecznej, blokéw
biomasowych i rozwija technologie wo-
dorowe. Qrsted to Swiatowy lider mor-
skiej energetyki wiatrowej - ma najwie-
cej mocy zainstalowanych na morzach
i oceanach na calym $wiecie. ZE PAK
to lider polskiej transformacji energe-
tycznej, jako jeden z niewielu w Polsce
nie tylko opowiada, ze co$ zrobi, ale
rzeczywiScie zmienia sie w kierunku
zielonej energii. I od kilkudziesieciu lat
dostarcza milionom polskich doméw
energie - kiedy$ z wegla, teraz czysta.

ZE PAK i QOrsted zapewnia tez nowe
miejsca pracy oraz wykorzystanie lokal-
nych, polskich firm przy powstawaniu
farm - dadza prace i utrzymanie wielu pol-

FARMA WIATROWA O MOCY

1GW ZMNIEJSZY EMISJE
03,16 MT GAZOW
CIEPLARNIANYCH ROCZNIE
- TO TYLE, ILE WYNOSI EMISJA
Z1,5 MLN SAMOCHODOW.

PRAD GENEROWANY PRZEZ TYLKO JEDNA TURBINE
(12 MW) ZASILI SREDNIO W CIAGU ROKU

skim rodzinom. Dzieki ZE PAK i Orsted
prad z wiatru na morzu bedzie mégl na-
prawde poptynaé w polskich domach. Po-
laczenie ich sit jest dla Polski unikatowa
ofertg i gwarantem, Ze transformacja be-
dzie sprawiedliwa, prowadzona z dbalo-
Scia o interes narodowy i regionalny i ak-
ceptowalna pod wzgledem spotecznym.

PRZEPISY MUSZA BYC
JASNE | DAWAC WSZYSTKIM
ROWNE SZANSE

Kluczowe jest, aby przepisy regulu-
jace powstawanie farm morskich byly
jasne i przejrzyste. W procesie legi-
slacyjnym pojawily sie kwestie, ktore
niepotrzebnie zakl6cajg i opdZniajg te
projekty. W kryteriach znajdowaly sie
tak zaskakujace zapisy, jak np. te, ktore
nie braty pod uwage doswiadczen firm
zdobytych na akwenach morskich poza
UE, np. w Wielkiej Brytanii, ktora jest
przeciez cala otoczona przez morza.
Preferowano tez ,brudaséw” energe-
tycznych, a nie tych, ktérzy produkuja
czysta energie. Przyjeto niejasne kryte-
ria oceny firm we wspdlnych przedsie-
wzieciach. Paradoksalnie moglo okazac
sie, ze zgode na budowe farmy wiatro-
wej na morzu predzej dostanie firma
handlujaca np. ropa naftowa niz produ-
kujaca zielong energie. Nalezy wiec zro-
bi¢ wszystko, aby ten proces byl jasny
iz roOwnymi szansami dla wszystkich.

PONAD 23 TYS. POLSKICH GOSPODARSTW DOMOWYCH.

L A

FARMY LADOWE

Od wprowadzenia tzw. ustawy
odlegtosciowej w 2016 roku ener-
getyka wiatrowa na ladzie w Polsce
w zasadzie przestala sie rozwijaé. Od
dawna zabiegano o uelastycznienie
przepiséw, tym bardziej ze w zwigzku
z wojna w Ukrainie nalezy spodzie-
wac sie dalszych wzrostow cen pradu.
Z sondazu pracowni Kantar wynika, ze
niemal 80 proc. ankietowanych w Pol-
sce oczekuje od rzadu wprowadzenia
szybkich zmian w prawie, aby odblo-
kowaé energie z wiatru. I wyborcy ze
wszystkich stron politycznego stotu sa
zgodni. Natychmiastowego odbloko-
wania polskiej energetyki wiatrowej
chce 100 proc. wyborcéw Porozumie-
nia, 89 proc. wyborcow Koalicji Oby-
watelskiej, tyle samo Lewicy, 88 proc.
zwolennikéw PSL, 87 proc. Polski 2050,
74 proc. wyborcow PiS oraz 64 proc.
sympatykow Solidarnej Polski.

CZY POLSKA BEDZIE MIALA
CZYSTY | TANI PRAD ’
Z WIATRU, CO MOGA ZAPEWNIC
ZE PAK | @RSTED?

Trzeba mieé¢ nadzieje, ze zarOw-
no farmy wiatrowe na ladzie, jak i na
morzu powstana. Powstang szybko i za-
czng dziataé dla dobra budzetéw milio-
néw polskich rodzin i firm. °
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— SOLIDARNI Z UKRAINA

Grupa Polsat Plus - Telewizja Polsat, sie¢ Plus, platforma Polsat Box, Netia, Interia —
od poczqtku napasci Rosji na Ukraine postanowila dzialaé¢ i wesprzeé
ukrairiskie spoteczeristwo. Dzialania byly i sq prowadzone w wielu dziedzinach.

BRAWO TY! ¢ NRO

POMOC DLA UKRAINY

-

FOT. SHUTTERSTOCK

DZIALANIA GRUPY POLSAT
PLUS W RAMACH WSPARCIA
| SOLIDARNOSCI Z OBYWATELAMI
UKRAINY W OBLICZU WOJNY

Grupa Polsat Plus i Fundacja Polsat
oraz ZE PAK przekazaly 5 mln zl na start
akcji ,,Fundacja Polsat Dzieciom Ukra-
iny” i zachecaja wszystkich do wspoélnej
pomocy dzieciom. Fundacja Polsat od
poczatku swojej dziatalnoSci stara sie
dociera¢ z pomocg tam, gdzie jej najbar-
dziej brakuje. Dlatego w aktualnej sytu-
acji postanowita uruchomi¢ dedykowa-
ne konto, dajagc w ten sposdb szanse na
wsparcie finansowe wszystkim osobom
chetnym do niesienia pomocy.

KANALY TELEWIZYJNE

Natychmiast po wybuchu wojny Pol-
sat Box udostepnil wszystkim klientom
mozliwo$¢ ogladania kanatu informa-
cyjnego Ukraina 24. W kolejnych dniach
operator Polsat Box w ramach ustu-
gi telewizji internetowej z dekoderem
oraz serwis Polsat Box Go wprowadzity
8 nowych kanaldw w jezyku ukrain-
skim, wzbogacajac tym samym oferte
reprezentowang dotychczas przez ka-
nat Ukraina 24. Wér6d udostepnionych
kanaléw znajduja sie popularne pozycje
rozrywkowe, z filmami i serialami oraz
sportowe, m.in. Ukraina 1, Film UA
Drama, Star Family oraz X-Sport. Wsréd
udostepnianych kanaléw byly réwniez
Nickelodeon Ukraine Pluto TV bez do-
datkowych optat dla wszystkich w Pol-
sat Box i Polsat Box Go.

NOWY, INFORMACYJNY KANAL
FREEDOM DOSTEPNY
DLA ABONENTOW POLSAT BOX

Freedom to zupelnie nowy projekt
telewizyjny, ktéry powstal m.in. przy
wsparciu Prezydenta Ukrainy Wolody-
myra Zelenskiego, ukrainskiego Mini-
sterstwa Kultury i Polityki Informacyjnej,

Narodowej Rady Ukrainy ds. Telewizji
i Radiofonii, grup medialnych Media
Group Ukraine, StarLightMedia, 1+1 Me-
dia, InterMediaGroup i kanalu Rada. Ce-
lem projektu wedtug jego tworcoOw jest
»Sstworzenie produktu informacyjnego
przeznaczonego dla rosyjskojezycznych
odbiorcéw w czasie wojny, w szczego6l-
nosci dla rosyjskich sil okupacyjnych”.
W dekoderach satelitarnych Polsat Box
mozna go znalez¢é na pozycji 915.

PLUS WZMOCNIt ZASIEG
W STREFIE PRZYGRANICZNEJ
Z UKRAINA

Od momentu ataku Rosji na Ukraine
nastapit duzy wzrost ruchu w sieci Plus,
co bylo szczegblnie widoczne w strefie
przygranicznej. Cho¢ ruch na przygra-
nicznych stacjach BTS jest nawet Kkil-
kakrotnie wiekszy niz wczeéniej, to, co
wazne, wszystkie ustugi realizowane sa
poprawnie i Swiadczone bez zaktocen. Od
poczatku wojny stuzby techniczne Plusa
prowadza tam prace nad zwiekszeniem
pojemnosci oraz zasiegu sieci. Maja one
umozliwi¢ tgcznosc tysigcom ludzi pra-
cujacym przy granicy, a przede wszyst-
kim zapewni¢ ukrainskim uchodZcom
komunikacje z rodzinami pozostalymi
w kraju.

PLUS WPROWADZAL RO)NNIEZ
WIELE ROZWIAZAN
DLA UCHODZCOW Z UKRAINY

Nowe rozwiazana pomagaly uchodz-
com funkcjonowaé w pierwszym okre-
sie ich pobytu w Polsce. Dla wszystkich
obywateli Ukrainy, ktérzy przebywa-
ja na terenie Polski i korzystajg z sieci
Plus, wprowadzono pakiet darmowych
500 min do sieci komérkowych Kyivstar,
Lifecell i Vodafone w Ukrainie oraz ob-
nizono stawke za polaczenia glosowe
do wszystkich sieci w Ukrainie. Wpro-
wadzono takze darmowy jednorazowy
pakiet internetowy 10 GB dla tych oséb

Szczegoly na:
www.fundacjapolsat.pl/dzieciomukrainy
Dary rzeczowe: tel.: +48 667 000 60,
e-mail: dzieciomukrainy(@polsat.com.pl

w celu ulatwienia im kontaktu z rodzina-
mi pozostalymi w kraju. Takze operator
Netia Mobile obnizyt o polowe stawki za
polaczenia i SMS-y do Ukrainy.

NAJNOWSZE DONIESIENIA
O INWAZJI NA UKRAINE,
W KANALACH INFORMACYJNYCH
POLSATU | W INTERII

W dzialania wlaczyly sie rowniez
kanaly i programy informacyjne Polsa-
tu oraz portal Interia. Widzowie Polsat
News i Wydarzen 24 moga na biezaco
sledzi¢ informacje dotyczace ataku wojsk
rosyjskich na Ukraine. Na portalach
Polsatnews.pl oraz Interia.pl prowadzone
s3 relacje na zywo, informacje publiko-
wane sg rOwniez na biezgco na stronach
spotecznos$ciowych Polsatnews.pl oraz
Interii na Twitterze i Facebooku. Najwaz-
niejsze informacje prezentowane sa we
wszystkich wydaniach ,Wydarzen”. Na
Interia.pl ruszyla sekcja w jezyku ukra-
inskim mMu PA30M 3 BAMH, gdzie publiko-
wane sg najnowsze informacje o sytuacji
w Ukrainie i pomocy w Polsce. Ponadto
zgodnie z decyzjg KRRIT z listy kanatow
w dekoderach Polsat Box i Netii zostaly
usuniete kanaly rosyjskie.

ZE PAK | ZYGMUNT SOLORZ
JAKO PIERWSI
ZGLOSILI GOTOWOSC
DO WSPARCIA UKRAINY
W POLACZENIU
ENERGETYCZNYM Z EUROPA

Ukrainazwrdcila sie do krajoéw euro-
pejskich z wnioskiem o pilne zsynchro-
nizowanie jej systemu energetycznego
z siecia operatorow Unii Europejskie;.
Potrzebne s3 do tego polaczenia Ukra-
iny z krajami Unii Europejskiej. Polska
moze to zrobi¢ m.in. poprzez istnie-
jaca, ale niedzialajagca obecnie linie
2750 kV. ZE PAK - nalezacy do Zygmun-
ta Solorza - oglosil, Ze takie polaczenie
byloby najlepsze i jesli trzeba, to moze
podjac sie modernizacji i uruchomienia
linii energetycznej 750 kV laczacej Pol-
ske z Ukraing na odcinku polskim oraz
przesylu energii do Ukrainy. Na poczat-
ku czerwca PSE (polski operator sieci
elektroenergetycznych) potwierdzit, ze
prowadzi prace nad potaczeniem Polski
i Ukrainy linig 400 kV. °
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Zapisz sie do Stowarzyszenia
“PROGRAM CZYSTA POLSKA

Naszym celem jest poprawa jakosci srodowiska w Polsce!

Jesli chcesz razem z nami:
- Dbac o srodowisko
- Edukowac spoteczenstwo
- Nagtasnia¢ wazne tematy i akcje
- Inicjowac zmiany
Dotgcz do nas - to takie proste i nic Cie nie kosztuje!

Wystarczy, ze wypetnisz deklaracje ze strony obok i dostarczysz ja nam:
- Osobiscie do punkdw sprzedazy Plusa i Cyfrowego Polsatu
- Za posrednictwem poczty na adres: Stowarzyszenie Program Czysta Polska,
al. Standw Zjednoczonych 61A; 04-028 Warszawa
- Pocztg e-mail na adres: kontakt@programczystapolska.pl

Deklaracje mozna tez wypetnic na stronie www.programczystapolska.pl

Wypelnij, wytnij i zanies$ do punktu Plusa i Cyfrowego Polsatu
lub wyslij do nas e-mailem: kontakt@programczystapolska.pl
Mozesz tez wystac poczta na adres: Stowarzyszenie Program Czysta Polska
al. Standéw Zjednoczonych 61A, 04-028 Warszawa

-, v/

DEKLARACJA CZEONKOWSKA STOWARZYSZENIA
\“PROGRAM CZYSTA POLSKA

DLA OSOB FIZYCZNYCH
Niniejszym deklaruje wstapienie w poczet Czlonkow wspierajacych Stowarzyszenia Program Czysta Polska.

Imie i Nazwisko:

Adres:

Telefon:

Adres e-mail:

PESEL:

Oswiadczam ze znane mi s3 cele i zadania Stowarzyszenia, a ponadto deklaruje cheé wsparcia jego dzialalnosci oraz rozwoju,
Odwiadczam, 2e zapoznalarm/em sie z podana na odwrocie informacja o zasadach przetwarzania danych csobowych przez Stowarzyszenie.

,dnia: podpis:

DLA OSOB FIZYCZNYCH PONIZEJ 16. ROKU ZYCIA
Niniejszym deklaruje wstapienie w poczet Czlonkow wspierajacych Stowarzyszenia Program Czysta Polska.

Imie i Nazwisko:

Adres:

Telefon:
Adres e-mail:
PESEL:

Oswiadczam Ze znane mi s3 cele i zadania Stowarzyszenia, a ponadto deklaruje cheé wsparcia jego dzialalnosci oraz rozwoju
Oséwiadczam, ze zapoznalamem sie z podana na odwrocie informacja o zasadach przetwarzania danych csobowych przez Stowarzyszenie.

,dnia: podpis.

Jezeli wprowadzone dane dotyczg osoby, ktéra ma mniej niz 16 lat, to wymagana jest dedatkowa zgoda rodzica lub innego opiekuna
ustawowego. Wyrazam zgode na przystapienie wiw osoby do Stowarzyszenia Program Czysta Polska

podpis przedstawiciela ustawowego:

-
bgPROGRAM CZYSTA POLSKA
www.programczystapolska.pl « email kontakt@programczystapolska.pl - tel. (+48) 222136136



DEKLARACJA CZEONKOWSKA STOWARZYSZENIA
“ PROGRAM CZYSTA POLSKA
DLA OSOB PRAWNYCH

AV

Niniejszym deklaruje wstapienie w poczet Czlonkdw wspierajaeych Stowarzyszenia Program Czysta Polska

Firma:

Adres:

Adres e-mail:

Numer KRS:

Telefon:

Imie i Nazwisko (osoba kontaktowa):

Imiona i Nazwiska (osob reprezentujacych kandydata):

Cawiadczam w imieniu reprezentowans] prieze mnie osobly pravwne), 2& znane mi 53 cele | zadania Stowarzyszenia, a ponadto dekla-
ruje ched wsparcia jego dziatalnosc oraz reawaju

Oéwiadczam, Zezapoznatamyfemsiez podana ponifejinformacja ozasadach przetwarzaniadanychosobowych przez Stowarzyszenie,
W praypadku podania danych osoby kontaktowej inne| niz oscba reprezentujges kandydats, zobowigzuje sie do poinformowanis
osoby kontaktowe] o udostepnieniu dotyczacyeh jej danyvch oscbowych Stowarzyszeniu | zasadach ich przetwarzania.
Jednoczesinie sdwiadczam, fe jestern uprawnionaly do reprezentac)i kandydata na czlonka wspierajaceao Stowarzyszeniea,

cdnia: podpis,

INFORMACIA O ZASADACH PRIETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH
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F“FRGG RAM CZYSTA POLSKA

www programozystapolskapl - email kontakt@programczystapolskapl - tel (+48) 2221368136

\

plus Sy

Wybierz swoje wszystko

nowosc¢

Najnowszy

iPhone co 2 lata.
Oszczedz 1600 zt

Dotyczy wybranych wariantéw oferty. Szczegéty w Regulaminach ofert z grupy:,,PLUS. 6.4",,,Regulamin programu Plus WYMIANA”,,,Regulamin

promocyjnej sprzedazy urzgdzen

=99

&€iPhone13 Pro

, dostepnych na plus.pl. Informacje prawne dotyczqgce produktu iPhone 13 Pro dostepne na plus.pl



Zaskakujgce fakty
Wazne rozmowy
Praktyczne
ekorozwigzania

Zapraszam

Dominika Tarczynska
prowadzqgca
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Przyroda

TO NASZ WIELKI NARODOWY SKARB

W programie ,Czysta Polska” bardzo duzq wage przyktadamy
do walki o czyste powietrze. Nasza kamera jest zawsze tam,
gdzie trzeba chroni¢ zagrozone gatunki. Interweniujemy, edukujemy
i wspieramy w dzialaniach organizacje przyrodnicze oraz wolontariuszy.

NIEUCZESANE PARKI

Miejska przyroda ma szczegblne zna-
czenie. Parki, skwery i tgki kwietne to zie-
lone pluca miast, ktdre odgrywaja ogromna
role w walce ze smogiem. Odpowiednio ko-
szone lub niekoszone wcale taki kwietne to
nasi sprzymierzency w walce z suszg i za-
nieczyszczonym powietrzem. Posadzone na
nich roéliny spowalniajg parowanie wody,
a specjalnie dobrane gatunki o lepkich
i szorstkich liciach zatrzymujg duzo wiecej
szkodliwych pytéw. W programie ,,Czysta
Polska” wielokrotnie pokazywaliSmy zie-
lone sposoby na walke ze smogiem. - Na
szczeScie coraz wiecej miast dostrzega ko-
rzy$ci, jakie plyna z sadzenia tgk kwietnych.
Tych pieknych i pozytecznych skrawkow
zieleni z roku na rok przybywa, a w zwigzku
z tym wzrasta miejska bior6znorodnos¢. To
ogromnie cieszy - méwi Marcin Szumow-
ski, dziennikarz programu ,,Czysta Polska”.

CENNE REZERWATY
I ICH MIESZKANCY

W naszym programie wiele miejsca
poswiecamy skrzydlatym wspdotmiesz-
kancom naszych miast. Razem z Og6lno-
polskim Towarzystwem Ochrony Ptakéw
uwrazliwiamy widzow na ptasi los w pol-
skich metropoliach. Ci mali sprzymierzen-
cy pomagajg nam walczy¢ z uporczywymi
komarami, muszkami oraz kleszczami.
Dlatego tak wazne jest zapewnianie im od-
powiednich miejsc legowych. Robi sie to
poprzez programy wieszania budek lego-
wych w parkach, ale tez na budynkach. Nie-
zwykle wazne jest rOwniez ograniczanie
kolizji ptakéw z szybami miejskich budyn-
kow. Zderzenia mozna ograniczaé poprzez
naklejanie odpowiednich folii z poziomymi
kropkami oraz edukacje zarzagdcow biurow-

MARCIN SZUMOWSKI
reporter programu ,,Czysta Polska”

c6w i spoldzielni mieszkaniowych. W pro-
gramie poruszamy tez tematy drazliwe, jak
niszczenie ptasich gniazd czy wkraczanie
do rezerwatéw w sezonie legowym.

- Juz drugi rok wspdlnie z ornitologami
walczymy o spokdj w rezerwacie Wyspy Za-
wadowskie. Obejmuje on przepiekng cze$é
Wisly potozong w potudniowych granicach
stolicy. Teren zachwyca zwtaszcza rozlegty-
mi piaszczystymi tachami - opowiada Mar-
cin Szumowski. - Na wyspach legng sie wio-
sng rzadkie rybitwy bialoczelne, sieweczki
obrozne, mewy siwe i ostrygojady. Niestety,
w ciepte stoneczne dni pojawiajg sie tutaj
mieszkancy, ktdrzy spacerujg z psami, ro-
big sobie spotkania towarzyskie przy grillu,
anawet jezdza quadami. W zeszltym roku po
takich wycieczkach kolonia ptakéw na Wy-
spach Zawadowskich przestata istnie¢, bo...
zostala zwyczajnie zadeptana - wyjasnia
dziennikarz. W tym roku program ,,Czysta
Polska”, wspllnie z OTOP-em i Regionalng

Dyrekcja Ochrony Srodowiska w Warsza-
wie, uczestniczyt w akcji stawiania tablic
ostrzegawczych i pastuchéw elektrycznych.
Miejmy nadzieje, ze zabezpieczenia i eduka-
cja mieszkancOw pozwolg wreszcie ptakom
na wyprowadzenie legow.

MALOWANE JAJA OSTRYGOJADA

W programie pokazywaliSmy réwniez,
jak ornitolodzy z Fundacji Ptasie Hory-
zonty ratuja ptasie legi na Wisle. Jesienia
i zimg czlonkowie fundacji wlasnorecznie
tworzg z drewna przepiekne atrapy ptasich
jaj. Wiosna, gdy ostrygojady, sieweczki ob-
rozne czy mewy siwe zakladajg gniazda,
legi sa odnajdowane, a jaja podmieniane.
- Ptaki wysiaduja atrapy, a prawdziwe jaja
trafiaja do inkubatoréw fundacji. W chwi-
li gdy mtode zaczynaja sie wykluwac, od-
dawane s3g rodzicom - opowiada Marcin
Szumowski. - Dzieki temu ornitolodzy
minimalizuja straty w legach powodowane
przez ptaki krukowate, wizona amerykan-
skiego czy lisa. Jesli okazuje sie, ze gniaz-
do ostrygojada nie przetrwalo, wowczas
mlode ptaki wychowuja sie w specjalnych
wolierach. W ten sposéb fundacja urato-
wala juz 68 ostrygojadéw, 150 mew siwych,
27 sieweczek obroznych i 20 mew czarno-
glowych - wylicza dziennikarz.

NIE ZABIERAJ I NIE DOTYKAJ

Wiosna to czas, kiedy na $wiat przy-
chodzi wiele malych saren, jeleni i zajecy.
Wspdlnie z Miejskimi Lasami w Warszawie
i Nadlesnictwem Knyszyn przypominaliSmy
o niezwykle istotnej rzeczy - mianowicie
o tym, aby takich maluchow nie dotykacé i nie
zabiera¢ do doméw. - Mtode sarny, zajace i je-
lenie rodza sie pozbawione zapachu. Matki
zostawiajg je ukryte w wysokiej trawie. Przy-
chodza tylko na karmienie. To ich sposéb
na uratowanie dzieci przed drapieznikami
- opowiada Marcin Szumowski. - Gdy glasz-
czemy takiego maluszka, zostawiamy na
jego siersci zapach kremu do rak, papierosa
czy batonika z czekolada. Taki ,nietypowy”
zapach z tatwo$cig sprowadza lisa, a niewin-
ne poglaskanie moze sie skonczy¢ dla mlodej
sarny wyrokiem $mierci. Dlatego tak wazna
jest edukacja i uSwiadamianie ludziom, Ze
mlode zwierzeta nie zostaly porzucone - ttu-
maczy dziennikarz. To tylko nieliczne z na-
szych tematow, ktérymi zajmujemy sie juz od
przeszto roku. JesteSmy zawsze tam, gdzie
potrzebuje nas przyroda. °
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Stowarzyszenie
Program Czysta Polska

RUSZYLO W POLSKE Z AKCJA
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Kolejny rok Stowarzyszenie Program Czysta Polska dziata na rzecz
ochrony srodowiska, ekologii i poprawy jakosci zycia spoleczeristwa.

Juz ponad 300 000 0s6b dolqczylo do nas, by tworzyé
spolecznosé, ktéra dba o przysztosé nas wszystkich.

od koniec kwietnia wystarto-

wali$my z fantastycznym pro-

jektem ,,Czyste, Zielone Mia-

sta”, aby w mys$l hasta ,,Badz
w porzadku dla planety” propagowac
ekologiczne postawy i aktywizowaé
mieszkanicOw w zakresie zmiany otocze-
nia na czyste i zielone. Akcja zawitala juz
m.in. do Plocka, Wloctawka, Skiernie-
wic, Tarnowskich Goér, Gliwic, Poznania
i Otwocka. W trakcie tegorocznej pilo-
tazowej edycji odwiedzimy az 45 miast
w calej Polsce! ,,Czyste, Zielone Miasta”
to nie tylko edukacja, to takze integra-
cja mieszkancow i aktywizacja mlode-
go pokolenia do zdrowego trybu Zycia
w ekologicznym S$wiecie. Chcemy dac
nowy impuls dotychczasowym ekolo-
gicznym dzialaniom lokalnych samorza-
déw! W kazdym miescie zaplanowano
sprzatanie, wraz z lokalng spotecznoscis,
wybranego przez samorzad terenu oraz
sadzenie krzewdow i drzew przekazanych
przez Lasy Panstwowe. Ponadto na miej-

BRAWO TY! e NROS

Dominika
Tarczynska
- prowadzaca
program
,Czysta
Polska”.

scu czeka szereg innych atrakcji przygo-
towanych przez organizatoréw. Informa-
cje o kazdym wydarzeniu sa dostepne na
stronie: www.programczystapolska.pl.

,Czyste, Zielone Miasta” wystartowa-
ty doktadnie w sobote 23 kwietnia w Ryb-
niku, gdzie na ulicy Rzecznej odstonieto
wyjatkowy mural pochlaniajagcy smog!
Do produkcji tego wielkoformatowego
dzieta zuzyto 50 litréw specjalnej farby
fotokatalitycznej, ktéra pod wplywem
Swiatla potrafi usuwac zanieczyszczenia
z powietrza. Widniejace na muralu hasto
»Tu wyroénie co$ dobrego” nawigzuje do
zalozenia akcji, w ktérej sadzimy drze-
wa w polskich miastach, walczac w ten
sposdb ze smogiem. Juz podczas wizyty
w Rybniku udalo sie¢ nam posadzié pierw-
sze drzewa i krzewy w dzielnicy Bogu-
szowice, a takze posprzata¢ wspoélnie
z mieszkanicami brzeg rzeki Rudy.

Dlaczego na start akcji wybraliSmy
wlaénie Rybnik? To miasto prowadzi od
lat r6zne proekologiczne dziatania, kt6-
re uczynily z niego zielong wyspe na tle
Slaska. Wida¢é to zaréwno w przydomo-
wych ogrédkach, jak i w przestrzeni pu-
blicznej, gdzie pojawia sie coraz wiecej
teren6w zielonych. Jak zapewnia prezy-
dent miasta - Piotr Kuczera, w planach
s3 nastepne przedsiewziecia zwigzane
z ekologiczng zmiana.

O wizytach w kolejnych miastach w ra-
mach naszej akcji mozecie przeczytaé na
stronie internetowej programczystapolska.
pl, w mediach spoteczno$ciowych (Face-
book i Instagram @programczystapolska),
a takze dowiedzie¢ sie z programu ,,.Czy-
sta Polska” emitowanego w sobote o godz.
16.30 w Polsat News.

Stowarzyszenie bierze réwniez udziat
i patronuje wielu inicjatywom czy konfe-
rencjom po$§wieconym zmianom klimatu,
dbaniu o srodowisko naturalne i polska
przyrode. Nie moglo nas zabrakna¢ na te-
gorocznym Miedzynarodowym Szczycie
Klimatycznym TOGETAIR 2022, w kto-
rym uczestniczyli m.in. przedstawiciele
ministerstw, samorzady w randze mar-
szaltkéw, przedstawiciele spdtek skarbu
panstwa, organizacje pozarzadowe, kon-
cerny miedzynarodowe oraz mniejsze
firmy zaangazowane w ochrone klima-
tu. ByliSmy na Impact 22 w Poznaniu
i w Katowicach na Europejskim Szczycie
Gospodarczym.

Ty tez mozesz dolaczyé do Stowa-
rzyszenia Program Czysta Polska i by¢
na biezaco z tematami ekologicznymi,
z najwazniejszymi inicjatywami i tren-
dami z Polski i ze Swiata. Czlonkostwo
jest catkowicie bezplatne. °
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polsat box & plus 4

N ET I A polsat box & go

To jedyni operatorzy w Polsce, ktorzy oferujq klientom Disney+.

Nowi i obecni klienci mogq korzystac z atrakcyjnych ofert tgczonych z Disney+
zapewniajqcych dostep do ulubionej Swiatowej rozrywki w jednym miejscu.

Disney+ to uwielbiane na catym swiecie oryginalne produkcje, filmy i tysigce

odcinkéw seriali. Disney, Pixar, Marvel, National Geographic, Gwiezdne wojny
oraz tytuty od 20th Century Studios, FX czy Searchlight Pictures wystepujgce
pod markg Star.

© 2022 Disney i podmioty powigzane. Wszelkie prawa zastrzezone.

By + PIXAR + MARVEL +

© 2022 Disney i podmioty powigzane. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Disney+
/), w Polsat Box

« kilkadziesigt kanatéw TV razem z dostepem do Disney+ juz za 35 zt/mies., * brak optat przez rok we wszystkich ofertach abonamentowych Plusa,

- w ofertach z pakietem L z wybranymi pakietami dodatkowymi zarowno dla klientéw indywidualnych, jak i dla firm,
i abonamentem od 100 zt/mies. dostep do Disney+ w cenie, przez catq umowe, * mozliwos¢ tgczenia z promocjq pieciu dodatkowych abonamentéw za 1 z#

* Swiatowa rozrywka dla catej rodziny dostepna w 3 technologiach: satelitarnej, przez rok — w kazdym takim abonamencie Disney+ bedzie dostepny
kablowej IPTV i internetowe], bez optat rowniez przez rok,

* tysigce godzin seriali, filméw i produkcji oryginalnych — nawet na 4 ekranach brak optat przez rok we wszystkich ofertach internetowych Plusa:
jednoczes$nie. Internet 5G/LTE i Plus Swiattowdd.

Wiecej informacji na www.polsatbox.pl/disney. Wiegcej informacji na

F@fsm; ar

Ogladaj teraz

f‘?n{

© 2022 Disney i podmioty powigzane. Wszelkie prawa zastrzezone. © 2022 Disney i podmioty powigzane. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Disney+
w Polsat Box Go

Disney+ w Netii

- przez rok bez optat z pakietem Swiattowéd + TV, * nowy pakiet Polsat Box Go Premium z Disney+ w promocyjnej cenie 50 zt/mies.,

- przez rok bez optat przy zakupie dowolnego stacjonarnego dostepu * potqczenie w jednym pakiecie bogatej biblioteki filmow, seriali, programéw ‘
do internetu lub pakietéw z TV na okres 24 miesiecy (pakiety od 50 zt/mies.; rozrywkowych, bajek, ponad 100 kanatéw TV oraz biblioteki Disney+,
Swiattowdd do 1 Gb/s; ponad 220 kanatéw telewizyjnych w elastycznych pakietach), * mozliwosé zakupu pakietu na miesiqgc, bez dtugich uméw i zobowiqzan,

- przy zakupie pakietu 3 ustug (stacjonarny internet, TV, ustugi komaorkowe - dostep do najlepszych polskich i Swiatowych produkcji dla kazdego
Z przeniesieniem numeru) Disney+ w prezencie az przez 2 lata. - na telewizorach, komputerach, smartfonach, tabletach.

Wiecej informacji na www.netia.pl/disney. Wiecej informacji na www.polsatboxgo.pl/pakiety.
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W MIESCIE

Jesli nie jedziesz na urlop,
popraw sobie nastrdj
ciekawymi stylizacjami.
Wakacje trwaja krétko,
wiec nie kupuj nowych
ciuchéw, tylko wykorzystaj
to, co juz masz.

Postaw na wyraziste
kolory i wzory lub pastele,
ktére dodaja humoru.
Podkreé codzienny

stréj letnimi dodatkami.
Ciekawa torba, zabawne
okulary czy bizuteria
sprawig, Ze poczujesz si¢ 4

jak na wakacjach nawet
w biurze. A chodzi o to,
by latem dobrze sie bawi¢!

F SPEDZISZ

- s wakacje?

1. Bluzka BIALCON, 155 zt 2. Zakiet FILIP LEBELT,

Na randke

Do kina lub na spotkanie
mozesz sie ubra¢ zupelie
swobodnie. Piekna kolorowa
sukienka lub spodnica
i bluzka, zabawne klapki,
a nawet szpilki, czyli wszystko,
co dodaje lekkosci
i kobiecosci, jest mile widziane.

Lato to najmilszy czas
w roku, na ktory czekamy
réwniez ze wzgledu na to,
Ze wreszcie mozemy nosic¢
zwiewne stroje odkrywajqce
cialo. Zeby stworzyé
modne zestawy, nie trzeba 1

wiele. Sprawdz, co juz masz
w szdfie, i odswiez jq
modnymi dodatkami.

MARIANNA NOWICKA

Do pracy

Nawet w firmach, w ktérych
obowiqzuje dress code, latem

przymyka sie oko na nieco

mniej klasyczne stylizacje,

np. barwnq bluzke czy

garnitur w modnym odcieniu.
A jesli nie mozesz sobie na to
pozwolié, to przemy¢ chociaz
odrobine koloru w dodatkach.

1. Sukienka
MOHITO, 180 zt
2. Bluzka KAPPAHL, 70 zt
3. Krétkie spodenki
z denimu SINSAY, 36 zt
4. Okulary CELLBES, 89 zt
5. Sandaty
DEICHMANN, 120 zt

Na weekendowe

zwiedzanie
Wycieczka do innego miasta to okazja,
aby ubraé sie modnie, ale tez wygodnie.
Lekkie sukienki lub szorty i T-shirt
albo koszula to naturalny wybor.
Nie zapomnij o wygodnych butach!
Obcasy sq $wietne na wieczor, ale po miescie
lepiej chodzi¢ w plaskim obuwiu.

449 zt 3. Spodnie FILIP LEBELT, 249 zt
4. Koszula CROPP, 80 zt 5. Torebka MONNARI,
139 zt 6. Bransoletka MONKI, 50 zt
7. Mokasyny SEPT, wzér

30 BRAWO TY! e NRO
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1. Sukienka TK MAXX, wzér 2. Naszyjnik VERONA MODERNO, 159 zt
3. Torebka ALDO, 199 zt 4. Bluzka KAPPAHL, 180 zt
5. Spddnica koronkowa ZARA, 199 zt
6. Sandatki na szpilce MOHITO, 140 zt 7. Klapki DEICHMANN, 90 zt
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Na wycieczke
Jesli masz w planach trekking
w gorach lub weekendowy wypad
w plener, postaw przede wszystkim

LATO

W N AT R Z E na praktyczne stylizacje. J
U Dzinsy, T-shirt, ciepla bluza lub 2
Wakacyjna moda zwykle jest duzo kurtka, wygodne buty to Tivoja

swobodniejsza od tego, co nosisz
na co dzien. Mozna sobie pozwoli¢
na rzeczy bardziej odstaniajace ciato,
ale tez zwiewne czy zabawne.
Letnie sukienki, tuniki, bluzki na
ramigczkach oraz dodatki (kapelusze,
koszyki, sandaty, bizuteria w stylu boho)
tworza typowe wakacyjne looki.
Wazne, aby to, co bierzesz na urlop,
byto estetyczne, ale tez wygodne,

. —bo na wakacjach trzeba sie czué¢
*  przede wszystkim swobodnie.

baza. Oczywiscie warto jq ubarwié,
aby nawet na szlaku czué sie
komfortowo i tadnie.

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

3. Spodnie dzinsowe
SINSAY, 80 zt

4. Okulary MONKI, 50 zt
5. Plecak SINSAY, 60 zt
6. Buty sportowe

BIMBA Y LOLA, 485 zt

NN
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Na festiwal

Jesli cheesz sie wyr6zni¢ w thumie, postaw
na zabawne stylizacje i mocne kolory. Bluzka
czy spodnica w barwne wzory, niezwykle modne
sukienki i topy robione na szydetku, a do tego modne
dodatki: zabawne okulary, kolorowe bransoletki,
fikusny kapelutek sprawiq, Ze poczujesz sie jak gwiazda!

s I
“'!‘\4-51!\'{ .

N
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Na urlop
Postaw na naturalne przewiewne tkaniny (len,
bawelna, wiskoza) oraz ciekawe stylizacje.
Krotkie spodenki, spédnice czy sukienki
wspaniale sprawdzq sie
na wakacjach nad morzem czy na wsi.
Tutaj nie musisz by¢ olsniewajqco elegancka,
ale wazne, abys zawsze byla kobieca.
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1. Tunika MONNARI, 140 zt

2. Kapelusz stomkowy MOHITO, 60 zt
3. Top TK MAXX, 80 zt

4. Krétkie spodenki CHIARA, 89 zt

5. Sukienka CELLBES, 189 zt

6. Plecione bransoletki

TK MAXX, 28 zt

7. Koszyk DEEZEE
/EOBUWIE.PL, 170 zt

8. Japonki RALPH LAUREN

o W e B2 B wm /VAN GRAAF, 280 zt i e
\J 'v : S 1 3 : &7 . -, \
A B s ' "
:'Q?‘ - -
s i

1. Dzianinowy top DESIGUAL/MODIVO, 259 zt . .
2. Bluzka SINSAY, 50 zt 3. Bransoletka TCHIBO, 49 zt B
4. Spddnica ZARA, 169 zt
5. Okulary TK MAXX, 80 zt 6. Kapelusz MOHITO, 20 zt

FOT. SERWISY PRASOWE FIRM, SHUTTERSTOCK, EAST NEWS
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MODA

Weale nie musi by¢ nowy! Trzy dodatki,

bez ktérych nie mozna sie oby¢ podczas wakacji,

to kostium plazowy, przeciwsloneczne

okulary oraz wygodne klapki lub sandalki.

SprawdZ, czy te z zesztego sezonu nadal sq supermodne.

MARIANNA NOWICKA

Okulary

Ten drobny dodatek moze catkowicie MOHITO
odmieni¢ Twoj wakacyjny look. 502t
Poniewaz modne sq przerézne:

sportowe awiatory, oprawki retro,

klasyczne, proste i bogato zdobione, KAPPAHL,

nie musisz inwestowa¢ w kolejng pare.
Jesli masz interesujqce okulary

z poprzednich sezonéw, nos je z duma.

(‘\\\\\

-
"
. FIELMANN,
139 zt

2

VANS, 59 zt

Kostiumy

JEDNOCZESCIOWE
Najbardziej uniwersalne
i korzystne dla kazdej
sylwetki - potrafiq
ukry¢ zbyt duzy biust,
brzuch czy pupe, bo tak
g jak korygujqca bielizna
modelujq sylwetke.

KLAPKI sportowe lub eleganckie
muszq by¢ wygodne. Hity sezonu
to modele ze skory na plaskiej
podeszwie oraz proste sportowe.

SANDALY moga by¢ plaskie
(idealne na wycieczki czy zakupy)
lub na wysokim obcasie

DWUCZESCIOWE - $wietne zaréwno do pracy,
Najbardziej kobiece, jak i na specjalne okazje. Wazne,
zZnow sq na topie. aby byty stabilne i kolorowe.
Oprocz klasycznego Poszukaj ngodpth pasteli
bikini, szukaj wersji retro: i odcieni bezu.
z dluzszymi nogawkami,

" robionych na szydetku
lub z asymetrycznq gorq.

1. Kostium C&A, 150 zt 2. Kostium MAAJI/MODIVO, wzér 3. Kostium z paskiem C&A, 150 zt
4. Kostium CELLBES, 189 zt 5. Bikini GUESS, wzér 6. Kostium CELLBES, 189 zt
7. Bikini RESERVED, stanik 70 zt, majtki 50 zt 8. Bikini FEMI STORIES, top 129 zt, majtki 129 zt
9. Bikini z dzianiny SINSAY, top 30 zt, szorty 40 zt 10. Bikini MONKI, géra 60 zt, majtki 30 zt

1. Sandaty TAMARIS, 289,90 zt 2. Klapki TK MAXX, 60 zt 3. Klapki sportowe JENNY FAIRY, 70 zt
4. Sandaty SERGIO BARDI/EOBUWIE.PL, 350 zt 5. Klapki CROPP, ok. 70 zt
6. Klapki na szpilce GINO ROSSI, 300 zt 7. Klapki DEICHMANN, 120 zt 8. Klapki SINSAY, 30 zt

FOT. SERWISY PRASOWE FIRM, SHUTTERSTOCK, EAST NEWS
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Letnla szkola
UWODZENIA ZAPACHEM

tare przekonanie, ze pachnidla na

lato majg by¢ §wiezsze niz te pro-

ponowane na chlodniejsze pory

roku, juz nie obowigzuje. Dlatego
jesli lubisz zapachy pelne przypraw, korze-
ni czy nut drzewnych, nie musisz z nich
rezygnowaé, kiedy robi sie ciepto. Inna
rzecz, ze gdy jest goraco, intuicyjnie szu-
ka sie orzezwienia, a lekka won cytrusow
chlodzi bardziej niz np. nuty pizma i wa-
nilii, ktére na rozgrzanej stonicem skorze
moga pachnie¢ przepieknie, ale moga tez
wydawaé sie zbyt ciezkie i przyprawiaé
o bol glowy.

Firmy perfumeryjne ulatwiaja zada-
nie, tworzac specjalne limitowane edycje
wakacyjne swoich hitowych zapachéw
lub ich lzejsze wersje. Sa one zazwyczaj
mniej skoncentrowane i zawierajg mniej
alkoholu, a ich kompozycje zwykle sa
nieco 1zejsze niz oryginal. Tworzone nie
tylko z mys$la o wakacjach, ale tez po to,
zeby przypomnie¢ klientom o zapachu,
ktory istnieje od lat. Znane perfumy zy-
skuja nowa wersje, ktora zyje krotko, ale

BRAWO TY! ¢ NRO

URODA

przyciaga uwage. Niekiedy sg to lzejsze
lub bezalkoholowe warianty klasyczne-
go zapachu, cho¢ coraz czeSciej to takze
zupelnie nowe, oryginalne kompozycje.
Kobiece, zwiewne - uwodzg aurg roman-
tycznej, wakacyjnej przygody. W meskich
mozna odnalez¢ nuty zielonych tropikal-
nych ro$lin, przywodzace na mys$l dalekie
lady. I w jednych, i w drugich wybijaja sie
aromaty egzotycznych ogrodéw pelnych
kwiatéw i owocdéw, orientalnych przy-
praw, goracych plaz i morskich fal.

BEZTROSKIE CHWILE
I

Letnie edycje zapachéw naturalnie
nawiazujg do wakacji, niezapomnianych
chwil w egzotycznych miejscach oraz
emocji, jakie moga one wywotaé. Swieze
i beztroskie opowiadaja historie inspiro-
wang wspomnieniami lata. Na pierwszym
planie w reklamach i nutach zapachowych
s3: morze, plaza, podréze, grono przyjaciot
i wakacyjne milosci. Kolory flakonow sa
Zywe, nasycone i energetyczne, aby prze-

Wakacje pachng
soczystymi owocami,
stodkimi kwiatami,
aromatycznymi
ziolami, lekkq morskq
bryzq. Bardzo wazna
jest moc zapachéw.
Jak wybra¢ perfumy
idealne na lato?

I jak je stosowac?

nosi¢ nas w $wiat wypelniony tropikalna,
letnig atmosferag. Tworza ja wonie egzo-
tycznych drzew, $wiezych cytruséw, stod-
ko pachnacych kwiatéw. Emanuja mtodo-
Scia, witalnoScia i $wiezoscia. Inne, ktore
nawiazuja do morskich klimatéw, przywo-
dzg na my$l rafe koralowa lub dzikie plaze
ikuszg $§wiezoscig wodnych tonacji. Wérod
wakacyjnych propozycji znajduja sie tez
energetyzujace zapachy dla milo$nikéw
aktywnego wypoczynku, nawigzujgce np.
do gry w golfa czy tenisa. Wypelniaja je
ozywcze nuty zielonych przypraw i kwa-
$nych owocow doprawione drzewnymi
aromatami cedru, cyprysa, wetiweru czy
drewna sandalowego. Z kolei zapachy pel-
ne stodkich owocow i bialych kwiatéw,
zwykle majace oddawaé atmosfere letnie-
go romansu, sg pelne ciepta i zmystowego,
magnetycznego uroku. A $wieze, drzewno-
-orientalne kompozycje sprawiaja, ze czu-
jesz na skdrze rozgrzewajace promienie
storica i podmuchy cieptego wiatru. °

MARIANNA NOWICKA

FOT. SHUTTERSTOCK, MATERIALY PRASOWE

Zapachy majag moc

rzygode z zapachami warto zaczaé¢ wia-
$nie teraz. Nie tylko dlatego, Ze kiedy ské-

ra jest rozgrzana stoncem, pachna najpiekniej.
Lato w perfumeriach to prawdziwy festiwal
pachnacych wéd, olejkdw i dodatkéw do piele-
gnacji skéry czy do kapieli. To logiczne, bo kiedy
odkrywasz ciato, chcesz, zeby kusito pieknymi
woniami. W zaleznosci od tego, jaki kosmetyk
zastosujesz, jego zapach bedzie utrzymywat
sie na skérze dtuzej lub krécej. Warto jednak
pamietaé, ze latem zapachy trzeba stoso-
wac z gtowa, zwtaszcza w petnym storicu, bo
moga powodowac przebarwienia na skorze
i fotouczulenia. Na plazy najbezpieczniejsze sa
bezalkoholowe wody do ciata, a bardziej skon-
centrowane zapachy lepiej sprawdza sie po za-
chodzie stonca.
Perfumy w olejku lub kremie sa zdecydowa-
nie najtrwalsze, poniewaz w ttuszczowej bazie
olejki zapachowe sg wyraziste i dtugo sie utrzy-
muja. Zapachy rozcienczone alkoholem sa
bardziej ulotne, ale tez zdecydowanie bardziej
praktyczne i popularne.
Wiekszo$¢é zapachow zawiera alkohol w roz-
nym stezeniu, od ktérego zalezy ich moc:
* PERFUMY (ekstrakt) maja 15-30 proc. kom-
pozycji zapachowej zawartej w stezonym
alkoholu. Poniewaz sg bardzo skoncentro-
wane i drogie, uzywa sie ich coraz rzadziej.
WODA PERFUMOWANA (Eau de Parfum EdP)
zawiera 8-15 proc. kompozycji zapachowej
w 85-90 proc. alkoholu; pachnie Izej niz
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 wspotczesne pachnidto,
ktére mozna nosi¢ na skdrze od rana do
nocy, mniej trwate niz wczesniejsze, ale tan-
sze i praktyczne.

WODA KOLONSKA (Eau de Cologne EdC)

zawiera 3-5 proc. aromatycznej kompozycji

zapachowej w 70 proc. alkoholu.

* WODY DO CIALA LUB WLOSOW - maja
niewielkg ilo$¢ zaréwno skfadnikéw zapa-
chowych, jak i alkoholu, wiec mozna je bez
piecznie stosowa¢ nawet na plazy (alkoh
zawarty w zapachach, jak i skoncentrowa
kompozycje aromatyczne moga sprzy
fotouczuleniom).
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1. BVLGARI, woda toaletowa Rose Goldea Blossom Delight, 419 zt/50 ml 2. JO MALONE, mgietka
perfumowana do wtoséw Orange Blossom, 215 zt/30 ml 3.FLORAL STREET, woda perfumowana
Arizona Bloom, 99 zt/10 ml 4. LOCCITANE, woda toaletowa Herbae par L'Occitane Sauge Sclarée,
289 zt/50 ml 5. AVON, woda perfumowana Eve Privé, 66 zt/50 ml 6. NOU, mgietka do ciata Velvet Blossom,
30 zt/200 ml 7.MINISTERSTWO DOBREGO MYDtA, hydrolat rézany Eko, 39 zt/100 ml 8. HEI POA, olejek
zapachowy do ciata z kwiatem monoi, 62 zt/100 ml 9. ROCHAS, woda toaletowa Girl, 219 zt/50 ml

JAK NANOSIC
ZAPACH NA SKORE,

oco Chanel radzita kobietom perfumo-
wanie ciata w miejscach, w ktore chciaty
byé catowane, czyli na karku, szyi i przegubach
dtoni. Sama lubita tez wchodzi¢ w mgietke za-
pachu, ktéry osadzat sie na wtosach i ubraniu.

Wiedziata, co robi, bo wtosy i tkaniny kumuluja

zapach lepiej niz skéra. A taki sposéb nanosze-

nia wéd zapachowych gwarantuje, ze nie be-
dziemy pachnie¢ zbyt intensywnie. Jak i gdzie
zatem warto sie perfumowacé latem?

* w zgieciach kolan, szczegdlnie kiedy cho-
dzisz w sukienkach, bo skéra jest tutaj roz-
grzana, a zapach przy kazdym Twoim ruchu
bedzie unosit sie subtelnie do gory,

* w zgieciach tokci, bo to réwnie mocno
ukrwione i goragce miejsce jak zgiecia kolan,
wiec zapach na nich utrzyma sie o wiele dtu-
zej niz na nadgarstkach, zwtaszcza jesli Two-
ja skora jest nawilzona,

® za uszami, bo ciepta i bardzo cienka skéra
za uszami jest idealna do perfumowania
- zapach bedzie intensywny i dtugo wyczu-
walny dla Ciebie i dla kazdego, kto sie z Toba
przywita,

* na linii wloséw i szyi, bo tutaj réwniez za-

pach dfugo sie utrzyma, ale bedzie subtel-

niejszy niz za uszami,

na wtosach, bo one lepiej utrzymuja zapach

niz ciato. ldealne sa specjalne mgietki do

wtoséw, ale mozna tez delikatnie spryskaé
fryzure woda perfumowana lub toaletowa.

Wody zapachowe zawierajg alkohol, ktéry

wysusza, wiec lepiej jest perfumowac wtosy

sposobem Chanel lub spryskac pachnidtem
szczotke do wioséw i sie nig uczesad.

VELVET )
BLOSSOM
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walizkq

Na wakacje warto zabra¢
przede wszystkim dobry humor,
a do kosmetyczki
wrzucié tylko to, co niezbedne
i wygodne - kosmetyki
w malych, podréznych
pojemnosciach i o formutach

wielofunkcyjnych.

)

iezaleznie od tego, czy je-

dziemy w Tatry, czy nad mo-

rze - zabieramy kosmetyKki,

ktore dobrze beda nam shu-

zy¢. Pakujemy wiec przede wszystkim
krem z filtrem. On zawsze jest na cza-
sie. Warto polubi¢ takze produkty wie-
lofunkcyjne, np. balsam do ciata, ktéry
ujedrnia, nawilza i jednocze$nie brazuje.
Dobrze sprawdzg sie tez produkty inten-
sywnie nawilzajagce w skoncentrowanej
formie, takie jak serum do stosowania
kazdego dnia: rano pod preparat do opa-
lania, a wieczorem pod krem na noc.
Przyda sie rowniez maseczka w saszetce.
Latem nie musimy rezygnowaé z ko-
smetykow do makijazu, wybierzmy jed-
' nak takie, ktore spelnig kilka funkcji

Ve _, i
A }’
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naraz. Je$li puder czy réz do policzkéw,
to taki, ktory upiekszy cere i powieki lub
kosmetyk w kremie, ktéry podkresli i po-
liczki, i usta.

Jaskrawy lakier do paznokci w pra-
cy nie zawsze jest mile widziany, ale
jesli pomalujemy nim paznokcie u stop,
nikomu nie bedzie to przeszkadzaé. Za
to urlop i weekendy to czas, kiedy kolo-
rami mozemy bawi¢ sie¢ do woli, a po-
malowane paznokcie, powieki i usta
sprawig nam wiele radosci. Odwaznym
rekomendujemy makijaze wielobarw-
ne, nowicjuszkom podpowiadamy za-
sade, ze mocniej akcentujemy tylko je-
den element, np. usta albo oczy.

DOBRZE PRZEZYC PODROZ
I

W pociagu, samochodzie, a zwlasz-
cza w samolocie - warto zadbaé o to,
aby dluga jazda nie szkodzila zanadto
naszej urodzie. Miejmy ze soba kilka
podrecznych kosmetykow. Silnie nawil-
zajacy krem pod oczy, ktory bedziemy
wklepywac w skore co kilka godzin, aby
zapobiec podraznieniom, a takze lekki
krem lub maseczke w placie do nawil-
zania twarzy. Aby zapobiec opuchnie-
ciom ndg, pijmy duzo wody, ale juz od
alkoholu w podrézy warto trzymac sie
z daleka. Kiedy tylko bedzie to mozli-
we, dobrze jest wstaé i poruszac sie - to
usprawni przeptyw chlonki w organi-
zmie. W razie potrzeby stosujmy zele
zapobiegajace obrzekom nog.

WIELKOSC MA ZNACZENIE

Przed wyjazdem warto poszukaé
swoich ulubionych kosmetykéw w opa-
kowaniach typu ,travel size”. Niektore
firmy przygotowuja specjalne zestawy
na podré6z lub oferuja flagowe produk-
ty w miniopakowaniach. Przydadza sie
tez probki w saszetkach, jednak zacho-
wajmy czujno$¢ w przypadku kosme-
tykéw do twarzy. Codziennego kremu
nie warto zastepowaé przypadkowymi
probkami z perfumerii czy gazety, bo
moze sie to skonczyé alergia. Prepa-
raty, ktérych uzywamy i do ktdérych
skora jest juz przyzwyczajona, lepiej
przetozyé do mniejszego stoiczka. Mi-
nipojemniki znajdziemy w popularnych
sieciach drogeryjnych.

FOT. SHUTTERSTOCK, MATERIALY PRASOWE

ABC promieni

Na promieniowanie stoneczne skiadaja
sie promienie ultrafioletowe (UVA i UVB),
podczerwone (IR) i Swiatto widzialne.

UVA jest najbardziej szkodliwe, poniewaz
przenika przez tkaniny i szyby, wnikajac w ské-
re gteboko i trwale uszkadzajac jej struktury.
UVB odpowiada za zbrazowienie naskoérka,
przyspiesza wysuszenie, rogowacenie i utra-
te elastycznosci skéry i moze spowodowaé
oparzenie stoneczne. IR wywotuje uczucie
ciepta na skorze, przyspiesza jej starzenie sie,
zmieniajac strukture kolagenu, elastyny i pro-
tein. Zdolnosci antyoksydacyjne skéry zostaja
ostabione, a enzym, ktdrego synteza zachodzi
pod wptywem IR-A (promieniowania krétkofa-
lowego, ktére wnika gteboko w tkanke), nisz-
czy widkna kolagenowe. Na razie niewiele firm
ma filtry chroniace przed jego dziataniem.

W PELNYM StONCU

W naszej walizce powinno sie
zawsze znalez¢ miejsce na kosmetyki
ochronne do twarzy, ciata i wtosow.
Mozemy zrezygnowaC z makijazu,
ale nie z ochrony. Niezbedne minimum
to krem do twarzy SPF 50+ i balsam do
ciala SPF 30. Do twarzy warto wybiera¢
preparaty dostosowane do potrzeb skory,
np. krem przeciwzmarszczkowy z wyso-
kim filtrem, a do ciata krem, ktory jedno-
czesnie silnie nawilza, jest wodoodporny
i nie ulega szybkiemu $cieraniu pod wply-
wem potu lub piasku. Na rodzinny wyjazd
mozemy zabra¢ balsam familijny, a tylko
do twarzy mie¢ osobny krem. Swietnym
letnim rozwigzaniem sa kremy slonecz-
ne wzbogacone o kolorowe pigmenty lub
kremy BB z wysoka ochrong SPF. Taki pro-
dukt zastepuje krem ochronny i fluid, bo
jednoczesnie pielegnuje naszg skore i deli-
katnie wyréwnuje koloryt cery.

BRAZ W CIENIU

Kosmetyki upiekszajace do ciala sto-
sujemy gltéwnie latem. Na wakacjach naj-
lepiej sprawdza sie balsamy przedtuzajace
opalenizne oraz olejki wzbogacone poty-
skujacymi drobinkami, ktére przepieknie
podkreslajg koloryt skéry. W mieScie mo-
zemy stosowaC samoopalacze i balsamy
brazujace, ktéore wywotlujg lub imituja
zbragzowienie naskorka. Pierwsze barwia
trwale, drugie w razie potrzeby zmyjemy
wod3 i mydlem nawet chwile po aplikacji,
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chociaz zwykle dobrze utrzymuja si¢ na
ciele przez caly dzien. Szczeg6lnie lubia-
ne przez kobiety s3 tzw. rajstopy w spreju,
ktore pozwalajg na btyskawiczne ,,opale-
nie” bladych nég. Warto je stosowaé nie
tylko w celu upiekszania, ale tez ukrycia
ewentualnych niedoskonatosci, gdy skdra
ma tendencje do przebarwien, rozszerzo-
nych naczynek, zylakéw czy siniakéw. Dla
0s0b, ktére maja jasng karnacje i nie chca
jej specjalnie przyciemniaé, powstaty kre-
my BB i CC do ciala, ktére delikatnie wy-
réwnuja koloryt i kryja niedoskonato$ci.
A kiedy makijaz ciala gotowy, podobnie
jak ten twarzy mozemy utrwalié specjal-
nym polyskujgcym pudrem. Szczegdlnie
pieknie wygladaja musniete nim delikat-
nie wystajace czesci ciala: obojczyki, ra-
miona, tydki, ale takze dekolt. °

MARIANNA NOWICKA

1. NUXE, nawilzajacy krem 3w 1
(nawilza, oczyszcza, zastepuje maske)
Créme Fraiche, ok. 50 zt/30 ml

2. PERFECTA, perfumowana mgietka
do ciata ze ztotymi drobinkami
Pheromones Active, 30 zt/200 ml

3. DR IRENA ERIS, nawilzajacy krem BB
SPF 50 Clinic Way, 82 zt/30 mi

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

5. Be BIO SUN, balsam stoneczny
SPF 50 do twarzy i ciata, 45 zt/75 ml

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

7.NIVEA, serum regenerujace
zretinolem, 60 zt/30 ml

8. DAX SUN, ochronne mleczko do opalania
intensywnie nawilzajace SPF 30
Urban Adapt, 46 zt/150 ml

9. GOLDEN ROSE, potrdéjna
paleta rozéwietlajaca (dwa kolory), 37,90 zt

Letnia dieta dla skory

Latem dobrze jest ograniczyc ilos¢
stosowanych kosmetykow, ale takze
maksymalnie odzywiac skore od srodka.
Aby oczysci¢ organizm, warto unika¢ miesa,
chleba i makaronéw, natomiast jes¢ duzo
warzyw i owocow, zwtaszcza na surowo

— w postaci satatek czy sokéw. JesteSmy tym,
co jemy, a o skére — nasz najwiekszy organ —
w wakacje nalezy zadbac¢ troche inaczej niz
zwykle. Jesienia i zima bedzie to procentowaé.
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Latem chcemy wyglgda¢
szczegolnie pieknie, ale
natura nam w tym nie

pomaga. Slorice i wiatr

we wlosach nie sprzyjaja

" ani ich kondycji,

ani urodzie. Ratunkiem

sq lekkie fryzury i dobra

pielegnacija.

| .
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FANTAZYINE
WARKOCZYKI

Fryzura jak u bohaterki
fantasy to $wietna
propozycja fia lato.
Wymaga pomocy
fryzjerki lub
przyjaciétki, ale mozna
janosi¢ 2-3 dni.

Femi Stories
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WAKACYJINA

fryzura

tosy latem chca odpo-
cza¢ od codziennoSci
- chemicznego farbo-
wania i ciaglej stylizacji.

Szkodza im nie tylko prostownice czy
lokéwki, chociaz dzisiaj sa coraz bardziej
bezpieczne dla wlosow, ale tez lakiery,
pianki, zele, ktére je przesuszaja, spra-
wiajac, Ze stajg sie kruche i podatne na
uszkodzenia. Ponadto w upale, zar6wno
na plazy, jak i w biurze, misternie uto-
zona fryzura wcale nie wyglada dobrze,
a nadmiar kosmetykéw nazbyt obciaza
wlosy. Jednym stowem wiosy potrzebuja
wakacji od stylizacji.

Dlatego $wietnym rozwigzaniem na
lato s3 swobodne uczesania. Nie tylko
luzno puszczone pasma, ale tez lekkie,
pozornie niedbale upiecia, a teraz takze
bardzo modne warkocze, warkoczyki,
kucyki, plecionki. Pamietajmy, aby wyko-
nujac je, nie sciska¢ wtoséw. Za to mozna
w nie wple$¢ wstazki lub apaszki, wpigé
spinki, kwiaty czy zalozy¢ opaske. Nawet
koniski ogon nabiera innego charakteru,
kiedy owiniemy go wstazka lub obwia-
zemy jedwabng chusteczky. Wstazki ko-
jarza sie z maltymi dziewczynkami, ale
teraz nosza je réwniez doroste kobiety,
ktére wplataja we wlosy ozdobne sznurki
iszarfy. Drobne warkoczyki tuz przy gto-
wie przywodza na mys$l 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 przeciez mamy wiecej czasu
i mozemy o pomoc poprosi¢ na przyktad
przyjaciolke, z ktérg spedzamy urlop.
Wazne, aby fryzura byla ciekawa, ale

nie meczyla wlosow i nie wy-
magala szeregu kosme-
tykéw do stylizacji. Bo
nawet je$li w ciggu dnia

FOT. SERWISY PRASOWE FIRM, SHUTTERSTOCK, EAST NEWS

JAK SZAMANKA

Naturalne ptasie piérka wplatane w naturalne
wtosy. Do wyboru sa dopinki na spince lub
pidrka wplatane na kilka miesiecy.

co$ sie rozplacze czy lekko potarga, to
wlasnie o to chodzi. Mamy wygladaé na-
turalnie i czu¢ sie swobodnie. Do styliza-
cji na wakacjach najlepiej uzywac lekkich
sprejow i olejkéw. One lekko nablyszcza
fryzure, ale tez beda chroni¢ wlosy przed
nadmiarem promieniowania UV, ktére
bardzo im szkodzi. Jesli dodatkowo za-
pewnimy im dobra pielegnacje, to z waka-
¢ji wrocimy ze zdrowymi pasmami, a nie
z sianem na glowie.

W STYLU LAT 60.
Prosta fryzura
na lato - dwa S
cieniutkie warkoczyki##*
zaplecione #:%
tuz przy twarzy
tworzg modny:{
hipisowski look;

Altuzarra

OZDOBNY WARKOCZ
Splecenia nabiora
wyrazistosci,
jesli upiekszymy
je kolorowa
wstazeczka.

1. KAPPAHL, wstazka
na gumce do wtoséw, 25 zt
2. MOHITO, spinka do wtoséw Oil, 30 zt/3 szt.
3. BOHOPLUME, pidérka do wtoséw, 25 zt/1szt.
4.ROSSMANN, opaska z piérkami
My Nanu, ok. 18 zt
5. H&M, spinki do wtoséw
w ksztatcie kwiatéw i motyli, 15 zt/4 szt.
6. ZARA, kwiat do wtoséw, 30 zt
7.MOHITO, opaska na wtosy, 40 zt
8. LAVASHKA/EOBUWIE.PL,
opaska ozdobna, 139 zt

X
\.
- 1

KWIATY WE WLOSACH
Najpigkniej wygladaja zywe,
ale spinki, gumki czy wianki
ze sztucznych kwiatkéw

to tez bardzo kobiece
ozdoby do wtoséw.
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a jednoczesnie

URODA

Naeem Khan

DAMA

Z KWIATAMI

Krotkie lub spiete

wiosy ozdobione

kwiatami

z tkaniny to tatwa |
do wykonania,

elegancka fryzura
na specjalne

WLOSY W StONCU

Potrzebujg szczegolnie troskliwej piele-
gnacji, poniewaz z jednej strony skora latem
wydziela wiecej sebum, wiec pasma szybko
sie przettuszczaja, a z drugiej sa narazone
na nieustanne odwodnienie przez dzialanie
stofica, wiatru oraz wody (szczegdlnie sto-
nej w morzu czy chlorowanej w basenie).
Warto wiec o tej porze roku czeSciej uzywac
szamponéw ziotowych z pokrzywa, mieta
lub szatwia, ktore oczyszczaja i odSwiezaja
skére. Podczas mycia nie uzywamy cieplej
wody ani nie pocieramy mocno glowy, bo to
stymuluje gruczoty do intensywnej produkcji
toju. Z tego samego powodu unikamy tez go-
racego strumienia suszarki. Poniewaz skora
glowy potrzebuje zluszczania, warto zrobic¢
jej co jakis$ czas piling. Raz na dwa tygodnie
lub raz w tygodniu w przypadku skory tusz-
czacej sie czy sklonnej do tupiezuy, ale nie cze-
Sciej. Kosmetyk zluszczajacy (mechaniczny,
a wiec zawierajacy drobiny Scierne, lub en-
zymatyczny, czyli chemiczny) reguluje prace
gruczoldéw lojowych, pomaga oczyscié¢ skalp
z obumartego naskorka i stymuluje wzrost
wloséw. Mozna kupi¢ gotowy produkt lub
zrobi¢ go samodzielnie, dodajac do szampo-
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okazje.

KORONA RETRO
Wtosy splecione w dwa
warkocze mozna upigé wokaot
gtowy, formujac korone.
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nu odrobine cukru lub soli. Glowe masuje-
my przez minute, delikatnie, ale stanowczo.
Po umyciu wtoséw niezwykle wazne
jest zastosowanie odzywki, najlepiej silnie
nawilzajacej, a kiedy myjemy glowe po
przyjsciu z plazy czy po kapieli w basenie,
takze odzywki regenerujacej. Na duzym
stoncu zawsze chronmy wlosy kapelu-
szem lub czapka, a kiedy duzo pltywamy,
wmasujmy w nie odrobine ochronnego
olejku lub kosmetyku z filtrem UV o for-
mule wodoodpornej, ktéry chroni wlosy
przed uszkodzeniami spowodowanymi
przez stonce, ale tez wode. °
MARIANNA NOWICKA

PIELEGNACJA TO PODSTAWA! I

1. ZIAJA, maska z keratyna

Kozie Mleko, 8,30 zt/200 ml

2. STARAMYDLARNIA,

szampon w kostce, 25 zt

3. ONLY BIO, odzywka domykajaca tuski
wtoséw, 23 zt/200 ml

4.FARMONA, chelatujgcy szampon F b
do wtoséw z wyciggiem z bursztynu ’

5w1Jantar, 14 zt/330 ml

5. NUXE, dwufazowy ochronny
olejek do wioséw, 79 zt/100 ml

Zadbaj o kolor!

Stonce i woda zdecydowanie nie stuza far-
bowanym wiosom. Promieniowanie UV utle-
nia kolorowe pigmenty, dlatego na przyktad
kasztanowe wtosy latem sa bardziej rude.
Z kolei woda je wyptukuje, wiec odcien blak-
nie i staje sie mniej intensywny. Ponadto
wtosy farbowane chemicznie po zabiegu sa
szczego6lnie uwrazliwione i porowate, bo ich
tuski sa rozchylone, wiec negatywne skutki
dziatania stonica i wody jeszcze bardziej im
szkodza. Dlatego latem warto farbowa¢ wto-
sy rzadziej i korzystac¢ z rozwigzan, ktére po-
zwalaja zachowac tadny kolor bez narazania
wtoséw na zniszczenie. Ratunkiem sa kosme-
tyki ochronne oraz kolorowe odzywki, pianki
i spreje, ktdre stosuije sie, by pogtebi¢ odcien
fryzury. Obecnie mamy duzy wybor prepara-
téw, ktére pozwalaja zachowac tadny odcien
wioséw, a nawet wydtuzy¢ okres pomiedzy
farbowaniami. Pokrywaja kolorem nawet od-
rosty, chociaz ich dziatanie jest delikatne.

Dobrym rozwiazaniem dla blondynek jest
tez zrobienie latem pasemek, zamiast jed-
nolitego koloru. Od kilku sezonéw modne
jest sombre, czyli delikatne pasemka w zbli-
zonym kolorze blond, najnowszym hitem fry-
zjerskim jest za$ bronde — potaczenie kilku
odcieni jasnego brazu, ktére nie kontrastuja
z naturalnym kolorem wtoséw. Po natozeniu
pasemek na wtosach widaé refleksy przypo-
minajagce pasma rozjasnione przez stonce.
Dzieki nim nie wida¢ odrostéw, a fryzura zy-
skuje tez objetos¢. Najlepiej rozjasni¢ wiosy
maksymalnie o trzy tony, bo duza réznica
kolorystyczna daje sztuczny efekt. Pasem-
ka powinny zaczyna¢ sie pare centymetréw
ponizej nasady wtoséw. Naturalne blondynki
moga tez je zrobi¢ samodzielnie rozjasniaja-
cym sprejem.

M e N
LACTEE CAPILLURE
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FOT. SERWISY PRASOWE FIRM, SHUTTERSTOCK, EAST NEWS

PSYCHOLOGIA

W WAKACJE BAWIMY SIE Z MOZGIEM

Wiecej spokoju,

dystans do problemow,
wybicie z rytmu codziennosci,
nowe otoczenie — to wszystko
sprzyja dokonywaniu

zmian w zyciu. W wakacje.

amierzamy schudnaé, przy-
ty¢, rzuci¢ palenie, wiecej sie
ruszaé albo czytaé, mySlec¢
pozytywnie, zaczaé ¢wiczyé
joge, nauczyé sie tanczyc, gotowaé lub
medytowaé, pozna¢ kogo$, poprawic
swoja relacje z partnerem badZz dziec-
kiem, rozstaé sie z kim$ toksycznym,
zaczal terapie lub jg skonczyé, zadbaé

o zdrowie, napisa¢ powie$¢, wiersz, sce-
nariusz albo poradnik ... tu wpisujemy
dowolng rzecz, po ktérej spodziewamy
sie, ze nasze zycie poplynie w znacznie
lepsza, zdrowsza, bardziej $wiadoma
strone. Urlop jest idealnym czasem na to,
by zacza¢ zmieniaé swoje Zycie na poten-
cjalnie dtuzsze i szczesliwsze. Mozna na
start wybra¢ co$ drobnego. Na przykiad
naprawde przyklada¢ sie do tego, zeby
odpowiednio sie nawadniac, a ta zmiana
pociagnie nastepne. Nasz organizm zto-
zony gléwnie z wody potrzebuje jej, zeby
dobrze dziala¢. Kazdy lekarz (od ortope-
dy po psychiatre) zaleca - wiecej wody.
To ona pomaga dotleni¢ nasz najwazniej-
szy i cudowny organ, ktérym jest mdzg.
Nasze centrum dowodzenia.

DO PELNI SZCZESCIA
I

Mobzg jest naszym sprzymierzenicem
w walce o przetrwanie. To dlatego szybciej
wylapiemy w metrze skrzywiong twarz
niz te uSmiechnieta, bo moézg instynk-
townie szuka niebezpieczenstw. Zanim
racjonalnie pomysélimy, on juz nam $le sy-
gnal - uwaga, ta skrzywiona osoba moze
skrzywdzi¢ lub wrecz jest wybitnie trefna,
uciekaj albo walcz. A przeciez ona moze
by¢ skrzywiona, patrze¢ na nas wrogo
z miliona powod6w, ktore nie maja z nami
zadnego zwiazku. A nawet je$li sie krzywi
na widok naszej za krétkiej spddnicy, to juz
jej problem, nie nasz.

Na co dzien zwlaszcza w duzym
miescie jesteSmy narazeni na mnostwo
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sygnaléw ostrzegajacych moézg, jak np.
przypadkowe szturchniecia, ptacz nie-
mowlakéw, piskliwe glosy, sygnalizacja
Swietlna, zbyt duszne pomieszczenia, za-
tloczone windy, ludzie napierajacy w ko-
lejce, rytmy piosenek w supermarketach,
sygnaly karetek pogotowia. Wyprawa
do centrum handlowego wycienicza jak
$miertelnie niebezpieczna walka. Céz
moze by¢ niebezpiecznego w skupisku
sklepéw i restauracji? Mnostwo zmie-
niajacych sie w blyskawicznym tempie
bodzcow. Wezmy chocéby same zapachy.
Jak odpowiednio dtugo pospacerujemy
po takim miejscu, na pewno natkniemy
sie na zapachy rozpylane w sklepach, ale
takze potu, perfum, kawy, pieczywa, fast
food6éw. Do tego dzwieki muzyki wcigz
nowej, pokrzykiwania, odglosy ekspre-
sow do kawy i po pélgodzinie... wycho-
dzimy wycienczeni.

W pracy wcale nie jest bezpiecznie;j.
Tam poza licznymi bodZcami czesto musi-
my mierzy¢ sie z lekiem mniej lub bardziej
racjonalnym. Niezadowolona mina szefa
moze by¢ powodem stanu przedzawato-
wego. Bo mézg kazdego pracownika juz
ostrzega, ze to chodzi o niego. No a prze-
ciez od nastawienia kierownika zalezy, czy
bedziemy mieli z czego zy¢, z czego utrzy-
maé dziecko i zaplaci¢ komorne. Dom?
L6zko? Najlepiej zostaé introwertykiem?
Kuszaca opcja, bo w domu mozna latwiej
panowaé nad tym, co do mézgu dociera,
oczywiscie o ile nie mamy wielkiej hata-
sujacej rodziny na 40 mkw. Zwlaszcza ze
irytujace sa dla nas glosy wysokie, przede
wszystkim piskliwe. Czesto to moze byc
glos naszej ukochanej Zony. Jednak co$ za
co$. Mozg wecale nie lubi by¢ sam. Wtedy
jego zdolno$¢ ostrzegania nas przed nie-
bezpieczenstwem ma $wietng przestrzen
do urzadzenia nam prawdziwego piekla
- wymysSlania czarnych scenariuszy. Bo
mézg ma sklonno$é¢ do negatywnego na-
stawienia wlasnie po to, by pomdc nam
przetrwac. Majac to wszystko na uwadze,
warto zabawiac si¢ ze swoim mézgiem, tak
bySmy po prostu byli szczesliwsi, zdrowsi,
dtuzej zyli dzieki zadbaniu o niego.

PIERWSZY RUCH

I uwaga - wreszcie naprawde dobra
wiadomo$¢: wakacje to najlepsza okazja
do zakolegowania sie ze swoim mozgiem
i do wprowadzania zmian, z ktérymi do-
tad nie umial sobie poradzié. Po pierwsze,
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mozna wybraé miejsce, gdzie jest mniej
bodzcow, najlepiej wakacje w Azji bez
internetu albo gdzie$ na Podlasiu, gdzie
sie¢ dziala tylko na wzgdrzu i to jedynie
wtedy, kiedy sie stoi na jednej nodze. Me-
dia spoteczno$ciowe, telefony o dziwnych
porach, e-maile z pracy, artykuly przypo-
minajgce o réznych zagrozeniach - to nie
jest co$, czego nasz mdzg potrzebuje, Zeby
sie regenerowac. Po drugie, jezeli chcemy
naprawde da¢ mu odetchnad, to raczej nie
nastawiamy sie na zwiedzanie Rzymu
w sezonie, by nie skupiac sie na tym, zeby
kto$ nas nie rozdeptal, tylko jedziemy tam,
gdzie pola, gory, las i pusta plaza. Nawet
psychiatrzy ostatnio zalecaja nowy lek na
nadszarpniete zdrowie psychiczne - ka-
piele lesne i obserwacje ptakow. Méwiac
w skrocie, zamiast wskakiwaé do morza
wskakujemy do najblizszego skupiska
drzew i otwieramy wszystkie zmysty na to,
co w nim sprawi¢ moze nam przyjemnosc¢.
Stluchamy odgloséw lasu, wezuwamy sie
w zapach listowia i spacerujemy wzrokiem
po drzewach i ewentualnie po tgkach. Ka-
piel mozemy odbywa¢, idac albo siedzac
lub lezac. W tych ostatnich przypadkach
mozemy sie delektowaé¢ miekko$cia ziemi.
Najlepiej sie kapaé solo lub z kim$ w mil-

 LATO JEST WRECZ
'STWORZONE DO TEGO,
~ ZEBYPOZWOLIC
“ . SOBIE NA WIECEJ

- AKTYWNOSCI.

5 TONIEMUSI, ANAWET

NIE POWINNO
OD RAZU BYC
WEJSCIE NA RYSY.

czeniu. Ale po prostu zwykty spacer w le-
sie z fajnymi ludZmi tez sprawi mozgowi
przyjemno$¢. O ile nie bedzie ciezkich te-
matow. A obserwacje ptakow? To $wietne
zajecie stuzace skupieniu mysli na celu, na
czymsS pieknym i trudnym do uchwycenia,
zamiast na swoich - jak juz wiemy: zwykle
mrocznych - mys$lach.

Kiedy juz damy troche mézgowi ode-
tchnaé, mozemy zabra¢ si¢ do realizowa-
nia swoich postanowien noworocznych
lub innych marzen. Wezmy choéby papie-
rosy. W codziennym Zzyciu mamy wiele
sytuacji i miejsc, ktérym one zawsze to-
warzyszg. Pali sie podczas rozméw przez
telefon, spotkan ze znajomymi, na impre-
zach, pod kawiarniami, po wstaniu z 16z-
ka i pierwszej kawie na rozruch. Naszemu
modzgowi kojarza sie z nimi te same sytu-
acje i miejsca, w ktdrych lubimy zaciggaé
sie dymem. W wakacje od wielu takich
sytuacji jeste$my odcieci, a plenery mamy
zwykle zgota odmienne. Mniej wiec kusi,
aijak sie wdycha czyste powietrze, toitro-
che szkoda je psu¢ papierosem.

Albo wiecej aktywnosci. Troche trud-
no wyksztatci¢ nawyk gimnastyki, gdy caty
czas sie siedzi przy biurku, pedzi autem
z miejsca na miejsce lub przejezdza przez
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posty na Facebooku, kiwajac si¢ w autobu-
sie. Wakacje s3 za to wrecz stworzone do
tego, zeby pozwoli¢ sobie na wiecej aktyw-
noSci. To nie musi, a nawet nie powinno od
razu by¢ wejScie na Rysy, o ile oczywiscie
od czasu do czasu nie wyrywaliSmy sie na
weekend w géry. Wystarczy szybki marsz,
dluzszy spacer. Moze wejdzie nam w krew?
Moze stanie si¢ nawykiem? Wszyscy tre-
nerzy personalni zalecaja, by nadmiernie
sie nie forsowaé. Da¢ cialu czas na rege-
neracje. Kiedy wiec wrécimy do domu po
wakacjach, warto robi¢ sobie szybkie czter-
dziestominutowe marsze trzy razy w ty-
godniu albo biega¢ z takg czestotliwoscia.
Zastrzyk endorfin gwarantowany. A nasz
mobzg bedzie sprawniej pracowac.

DOBRA KARMA

No i chudnigcie. Zeby nie bylo rozcza-
rowan skokOow wagi, najlepiej nowe menu
uznaé nie za diete, lecz styl zycia. Po pro-
stu od teraz tak bedziemy jedli. Sa rzeczy,
ktére pomagaja wszystkim: zadnego sma-
zenia, koniec z glutenem, a wraz z nim
z pieczywem i makaronem, niewskazane
sg ziemniaki. Ale diete najlepiej ustawiac
indywidualnie, bo kazdy inne rzeczy jada,
lubi, inaczej na nie reaguje, o innych po-
rach bywa glodny. Dietetycy czesto su-
geruja duzo warzyw duszonych lub go-
towanych na parze. Na pewno bedziemy
wiedzieli, co bierzemy do ust tylko wtedy,
gdy sami co$ ugotujemy w domu. Komu by
jednak chcialo sie gotowaé w wakacje? Na
szczedcie zabawe w nowe zycie mozemy
zaczaé, wybierajac wczasy odchudzajace,
gdzie nie tylko przestawimy sie na lzejsze
jedzenie, ale poczujemy sie¢ 1zej i by¢ moze
zechcemy p6j$é z tym dalej w zycie.

A comdzg mawspdlnego z jedzeniem?
Wszystko, bo ono go zywi. M6zg uwielbia
orzechy i bakalie, i to wlasnie dlatego ich
mieszanka bywa nazywana studencka.
Bardzo tez dobrze dzialaja na niego kwa-
sy omega 3 zawarte w rybach. On nie lubi
glodowek (w ogdle nie cierpi by¢ glodny)
i zemSci sie za nie skokami nastroju. Tro-
che go mozna oszukac, pijac ciepla wode
z kurkuma, cytryna i imbirem. Nie bedzie
zmuszal nas do tak czestego jedzenia jak
zwykle. Nowe nawyki warto jednak po
prostu wprowadza¢ stopniowo, tak zeby
mozg sie nie zniechecit. Moze on by¢ spo-
rym wrogiem odchudzania, bo bardzo
lubi pobudza¢ sie cukrem. Zeby wiec nie
zamieni¢ sie w Budde, ktérego rozwijanie

WAKACJE TO NAJLEPSZA
OKAZJA DO ZAKOLEGOWANIA
SIE ZE SWOIM MOZGIEM

| DO WPROWADZANIA ZMIAN,
7 KTORYMIDOTAD

NIE UMIAE. SOBIE PORADZIC,

umystu doprowadzito do sporej nadwagi,
o czym $wiadczy wiekszo$é jego posa-
gow, trzeba moézg troche przypilnowad.
Zamiast batonika - mozna daé daktyle,
truskawki, maliny lub boréwki. Ale najle-
piej do godziny 12.00, jesli chcemy mieé
w odchudzaniu spektakularny efekt. Na
pewno nie wieczorem, bo cukier pobudzi
mozg i nie bedzie on mdgt zasna¢ i odpo-
czaC. A nic tak nie regeneruje jak porzad-
nie przespana noc. Sen jest najlepsza for-
ma medytacji - twierdzi Dalajlama.

NOWY PUNKT WIDZENIA

Myslisz o zmianie pracy, zastanawiasz
sie, czy czlowiek, z ktorym dzielisz cztery
katy, jest w porzadku? Wakacje to najlepszy
moment na przymierzenie sie do podjecia
waznych decyzji, zwlaszcza je§li wybie-
rzemy sie na nie samotnie. Pozwolg glebiej
spojrze¢ na takie dylematy. Popatrze¢ na
zycie z bezpiecznego dystansu. Przemy-
Sle¢ za i przeciw réznych opcji. Wyobrazié
sobie siebie w nowej pracy czy innym lep-
szym zwigzku. Wakacje moga tez stuzyé
odbudowaniu relacji, ktéra w zderzeniu
z codzienno$cig albo przezywa kryzys,
albo nie jest dostatecznie dopieszczona.
Jesli mamy klopot z dzieckiem lub nasto-
latkiem, $wietnym pomystem jest wyjazd
jeden na jeden, zabranie go na zagle albo na
wedréwke brzegiem morza lub po prostu
spedzanie z nim czasu tak jak chce, aby do-
brze mu sie przyjrzec, lepiej sie zrozumiec.
Nawiaza¢ kontakt. Rodzinne wakacje tez
sa Swietne, ale wtedy w natloku relacji
trudno sie skupié na jednej z nich. Jesli wiec
nastolatek sie buntuje, cierpi, uzaleznia od
komputera, wyjazd tylko z nim to najlepszy
wakacyjny scenariusz.

A jak zadba¢ o moézg, kiedy nie je-
steSmy na wakacjach? Kazdy wie, ze
Swietnym wyjsciem jest otoczyl sie
pozytywnymi ludZzmi lub szczeSliwie
sie zakochaé. Ale gdy nie jest nam to

.

dane lub nasze Zrddio energii wyje-
chalo w stuzbowa podréz na pét roku
na Alaske, mozemy swo6j mdzg wzmac-
niaé¢ sami. Oto sposoby traumatologéw,
neurobiologéw i badaczy funkcji mé-
zgu: masowanie siebie, smarowanie sie
balsamem, picie zimnej wody, przypo-
minanie sobie rzeczy, ktére sprawialy
przyjemnoéé (sprawdza sie tu zdjecia
z wakacji), ogladanie komedii, Zeby
sie $miaé, przypominanie sobie na site
dobrych rzeczy. Po duzym stresie: po-
siedzmy w ciszy, poskaczmy (zwialiSmy
drapieznikowi - jest dobrze), optuczmy
twarz zimnga woda - wycisza aktywno$¢
nerwu blednego, ugruntujmy sie - po-
czujmy $wiat zmystami, rozejrzyjmy
sie, co widzimy, co styszymy, powachaj-
my co$, wyjrzyjmy przez okno.

I postuchajmy rady madrych babé
- idZzmy do ludzi. Bo mdzg jest relacyjny.
Wystarczy byé razem bez stoéw, by bylo
nam lepiej.

Moézg ostrzega nas przed niebezpie-
czenstwami nieustannie i on tymi niebez-
pieczenstwami zajmie sie sam. Ma wpra-
we. To my mozemy kreowaé swoje mysli
- w pozytywng strone. Mozemy zaczaé
w wakacje. °

MARTA BITNER

NRS e BRAWOTY!

45



46

UCHWYC MOMENT
— ROZPOZNAJ OBJAWY

depresii
Hdzie]cka

PSYCHOLOGIA

lody czlowiek moze
mieé zwyczajnie gorsze
dni albo trudny cha-
rakter. Moze tez gwal-
townie przechodzi¢ etap buntu i po-
szukiwania siebie. Jak wiec odr6znié
zty humor od ukrytego smutku? Jak nie
pomyli¢ popisywania sie przed réwie-
$nikami z wolaniem o pomoc? Kiedy

BRAWO TY! ¢ NRO

mamy do czynienia z ekstrawagancija
u nastolatka, a kiedy to juz powazne
zaburzenia? Granica bywa cienka, ale
jesli spokojnie przyjrzysz sie dziecku
i po$wiecisz czas na rozmowe, bedzie
dla Ciebie jasne, czy Twoje obawy sa
stuszne. Warto o to zadba¢ szczegdlnie
teraz, latem, kiedy wspolnie spedzacie
wiecej czasu.

Czasami wystarczy jedno
zdanie, ktore wywola gleboki
niepokoj. Moze sie tez zdarzy¢,
zZe dopiero po kilku dniach
obserwagdji dojdziesz
do wniosku, ze Twoje dziecko
zmaga sie z ogrommnym
problemem. Jedno jest pewne.
Uwaznos¢ i zaangazowanie
pozwolq Ci dostrzec symptomy
depresji i wypowiedzie¢ walke
tej podstepnej chorobie.

Tym bardziej ze za nami kolejny
trudny rok. Pandemia jeszcze nie ustg-
pila, a przyszla wojna. Strach o wlasne
zdrowie i Zycie miesza si¢ z niepokojem
o bezpieczenstwo i przysztos¢. Wszyst-
ko drozeje, obawiamy sie o domowe fi-
nanse. A przy tym wcigz nie zniknety te
mniejsze problemy Zycia codziennego.
Wyzwania zwigzane z praca, nauka, cza-
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sem nietatwe kontakty z rodzing, trud-
ne relacje miedzyludzkie. Dla dorostych
to ogromne obcigzenie, a co dopiero dla
dzieci i mlodziezy... Przytlaczajace wy-
darzenia na §wiecie, nawarstwiajacy sie
stres, konflikty z réwieénikami, nagte
wypadki czy nieprzewidziane sytuacje
- to wszystko wplywa na ich mtlode,
wrazliwe osobowosci, mogac przyczy-
ni¢ sie do rozwoju depres;ji.

JAK ROZPOZNAC POCZATKI
TEJ CHOROBY U DZIECKA

Wyjasnia nam to psycholog Maria
Rotkiel.

e Czy objawy depresjiu dziecka roz-

nia sie od objawow, ktére wystepuja

u dorostych?
Podobnie jak u dorostych, u dzieci moga
pojawi¢ sie obniZenie nastroju, apatia,
wycofanie, metliwo$¢, zaniechanie ak-
tywnosci i brak energii do dzialania -
w tym wypadku na przyktad do zabawy.
Czasami dziecko z depresja moze tez
sprawiaé wrazenie takiego, ktére nagle
stalo sie bardzo grzeczne. Zrobilo sie
spokojne, ciche, nieabsorbujace, jakby
zniknelo z naszych oczu. To obraz kli-
niczny, ktory sklada sie w postaé dziecka
zamknietego w sobie. Takie zachowanie
powinno nas zaalarmowac.
Natomiast wazne jest to, ze u dzieci
wystepuja takze objawy, ktére w swojej
postacibardziej przypominajg zaburze-
nia nastroju - potocznie rozumiemy je
jako nerwowos¢, drazliwos$é, konflikto-
wo$¢, buntowanie sie przeciw wszyst-
kiemu. Objawem depresji bywaja tez
zbytnie pobudzenie czy natrectwa, ta-
kie jak obgryzanie paznokci, drapanie
sie, szczypanie, zrywanie skoérek czy
lekkie samookaleczanie. W ten sposob
dziecko prébuje roztadowaé leki i na-
piecie, ktore jest za wysokie.
Czeste u dzieci z zaburzeniami na-
stroju sa tez trudnosci w kontaktach
rowiesniczych. Rowies$nicy sa bardzo
dobrymi diagnostami - relacja z ko-
lezanka ze szkoly czy przyjacielem
z podwoérka moze byé wskazbéwka,
ze dzieje sie co$ niepokojacego. Jesli
dzieci wcze$niej wspdlnie sie bawity,
ateraz z niewiadomych dla nas powo-
déw nie chcg i s3 miedzy nimi kon-
flikty, moze to znaczy¢, ze dziecko
boryka sie z problemem.

Przyczyny depresji

Do rozwoju choroby moga
przyczynic sie czynniki
zewnetrzne, takie jak
traumatyczne wydarzenia
badz przewlekty stres.

Przyczyny moga by¢ jednak
takze uwarunkowane
organicznie i wynika¢ ze zmian
w funkcjonowaniu uktadu
nerwowego i hormonéw.

Zaburzenia nastroju bywaja tez
uwarunkowane genetycznie.
Jesli w historii rodziny pojawiata
sie depresja, dziecko moze by¢
na nig podatne.

¢ Corobi¢, jesli zauwazymy u dziec-
ka jedno z takich zachowan?
Jesli wspomniane zachowania wyste-
powaly wczesniej rzadko albo wcale,
a teraz sie pojawily lub nasilily i sa
dla nas trudne - to rekomenduje kon-
sultacje z psychologiem.

e Wakacje to doskonaly czas, nie
tylko zeby zregenerowac sily, wy-
poczad, ale tez uwazniej przyjrzeé
sie swoim dzieciom. Jak postepo-
wa¢é z dzieckiem, aby upewni¢ sie,
Ze u niego wszystko w porzadku?
Kluczows role odgrywa rozmowa - za-
dawanie pytan, stuchanie, niekrytyko-
wanie. Podczas rozmowy mniej stwier-
dzajmy, a badZmy bardziej ciekawi, jak
dziecko si¢ czuje. Zacznijmy sie¢ mu
przygladaé, chcac je zobaczy¢ takim,

NAJCZESTSZE
OBJAWY DEPRESJI
U DZIECI:

® Obnizenie nastroju, utrata energii,
smutek, leki, brak wiary w siebie,
ataki ptaczu, wycofanie z zabawy,
ostabienie koncentraciji.

® Zwiekszona nerwowosc,
krzyki, ktétnie zdomownikami
i réwiesnikami.
® Zaburzenia zywienia, bezsennosc¢,
béle brzucha, gtowy, zmeczenie.

To da Ci do myslenia

JESLI ZASTANAWIASZ SIE,

CO PRZEZYWA TWOJE DZIECKO,
POMOCNE MOGA BYC FILMY, SERIALE
| KSIAZKI POSWIECONE TEJ TRUDNEJ
TEMATYCE. UKAZUJA ODCZUCIA,
KTORYCH DZIECKO CZESTO SAMO
NIE POTRAFI NAZWAC BADZ NIE CHCE
O NICH MOWIC.

»MENTAL” — wstrzasajacy serial
inspirowany prawdziwymi wydarzeniami.
Porusza wazne kwestie zdrowia
psychicznego mtodziezy. Poznajemy
losy czterech bohateréw, ktérzy po

serii dramatycznych wydarzen trafili do
szpitala psychiatrycznego. Nakrecony
realistycznie i bez cenzury, pozwala
zajrze¢ do niedostepnego dorostym
$wiata mtodych ludzii pozna¢ bardzo
brutalna rzeczywistos$¢, w ktérej musza sie
odnalez¢. Dostepny w Polsat Box Go:
www.polsatboxgo.pl.

»(NIE)WIDZIALNA NASTOLETNIA
DEPRESJA” - krétkometrazowy film
nakrecony w ramach kampanii edukacyjno-
-spotecznej Forum Przeciw Depresji.
Opowiada 0 zmaganiach dziewczyny
nekanej w szkole i nierozumianej przez
matke lekcewazaca jej wotanie o pomoc.
Ukazuje tez historie nastolatki ukrywajacej
przed najblizszymi objawy depresji oraz
chtopaka, ktéry zyje z agresywnym ojcem.
Dostepny jest na kanale YouTube:
www.youtube.com.

: »NASTOLATEK

A DEPRESJA”,

Konrad Ambroziak,
Artur Kotakowski,
Klaudia Siwek (ok. 46 zt)
- poradnik skierowany
do nastolatkéw
dotknietych depresja
iich rodzicow.

Opisuje m.in., jak
zaakceptowac chorobe dzieckaii jej
konsekwencije oraz jak sobie z nig radzié.

»DEPRESJA
I SAMOBOJSTWA DZIECI >
I MLODZIEZY”, Joanna ’e ’

1

’ '

W

’ ’
DEPRESJA

| 3am0bdtsine

Chatizow (ok. 35 zt) — ksigzka
przeznaczona dla rodzicéw,
opiekundw i nauczycieli, ktéra
pomaga zrozumiec¢, czym jest -
depresja dla mtodego cztowieka, | l. J
co sie znim dzieje, kiedy na nig =
cierpi oraz jakie myslii uczucia nim targaja.
Porusza takze kwestie dramatycznych
konsekwenciji nieleczenia tej choroby.
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Szokujace dane

Depresja i problemy zwigzane z wyczerpaniem
nerwowym zbieraja coraz wieksze zniwo
wsréd dziecii miodziezy. Juz 9 proc. chtopcéw
w Europie w wieku od 15 do 19 lat cierpi na skutek
zaburzen zdrowia psychicznego.

Wsréd dziewczat jest to ponad 16 proc.
Co wiecej, 9 min nastolatkéw w Europie (dzieci

w wieku 10-19 lat) zyje z zaburzeniem psychicznym.

Depresja i zaburzenia lekowe odpowiadaja
za ponad potowe przypadkéw — podaje UNICEF.
Coraz czesciej diagnozuje sie tez depresje u dzieci
mtodszych — nawet w wieku przedszkolnym.

jakie jest. Pytajmy: ,Jak sie czujesz?”,
»Jaki masz dzi§ humor?”. Upewnijmy
dziecko w tym, Ze ma prawo czué sie
gorzej. Dzieci czesto nie potrafia na-
zwaé tego, jak sie czuja, albo nie chca
nas martwi¢. Pamietajmy przy tym tak-
ze, by nie bagatelizowa¢ dzieciecych
probleméw, by nie mowié: ,Nie ma sie
czym martwic”. Jesli dziecko przezywa
co$ waznego - na przyklad przyjaciel sie
do niego nie odzywa, to dla niego jest
to bardzo powazna sprawa. Zacheémy
wiec, by opowiedzialo, co sie wydarzy-
to, zaproponujmy szukanie rozwigzania.

e Czy odpowiednio prowadzone
rozmowy moga by¢ jednym z ele-

mentéw profilaktyki i wspierania
leczenia choroby?

BRAWO TY! ¢ NRO

Tak. Rozmowa dziala kojaco

i wspierajgco. Oznacza dobry
kontakt z dzieckiem i buduje od-
porno$¢ psychiczng u dzieci.

Jest warunkiem koniecznym we
wspieraniu dzieci i budowaniu

z nimi dobrych relacji. Ma dzia-
lanie terapeutyczne, jest zrodlem
bezpieczenstwa i oparcia dla dziec-

ka. Gdy dziecko jest wystuchane, sta-
je sie silniejsze, podbudowane. Trzeba
jednak pamietac, ze jesli choroba jest
odpowiedzig na sytuacje, na ktdrg nie
mamy wplywu, rozmowa moze by¢
niewystarczajagca. Wtedy nalezy udaé
sie do specjalisty, ale dzieki czestym
rozmowom dziecko bedzie mocniejsze
w trakcie konfrontacji z choroba. Szyb-

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika
Praw Dziecka: 800121212
Czat internetowy Rzecznika
Praw Dziecka: www.brpd.gov.pl
Antydepresyjny Telefon Zaufania
Fundaciji ITAKA: 22 484 88 01
E-mail: porady@stopdepresiji.pl
Catodobowa, bezptatna,
ogodlnopolska infolinia dla dzieci,
mtodziezy i ich opiekundow:

800800605

UWAGA NA PRZEMOC
WSZKOLE!

Szkota bywa bardzo stresujacym
Srodowiskiem dla dzieci.

Rzadko zdarza sie, ze wszystkie dzieci

w klasie sg grzeczne, utozone i spokojne.
Same moga borykac¢ sie z przemoca w domu
i stosowac jg wobec réwiesnikéw lub po
prostu by¢ okrutne. Jesli Twoje dziecko

jest delikatne i wrazliwe, tatwo moze pas¢
ofiarg szkolnego przesladowcy. Agresywne
docinki, dokuczanie, wy$miewanie,

a nawet bezposrednia przemoc w postaci
popychania czy szturchania moga

zamieni¢ zycie szkolne w koszmar. Réwnie
dotkliwa bywa cyberprzemoc. Nagrywanie
kompromitujgcych filmoéw, robienie zdjeé czy
publikowanie obraZliwych tresci w mediach
spotecznosciowych to grozne zjawisko,

z ktérym wspoétczesne dzieci musza nieraz sie
mierzy¢. Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko
moze doswiadczac takich sytuacji w szkole,
dziatfaj niezwtocznie. Bezwzglednie zgto$

to wychowawcy i szkolnemu pedagogowi.

Zaniedbanie takiej sytuacji moze doprowadzi¢

do powaznych konsekwencji dla zdrowia
psychicznego dziecka.

ciej sie dowiemy, czy samopoczucie sie
poprawia, czy pogarsza i bedzie nam
pOzniej latwiej pokierowal ewentual-
nym procesem leczenia.

DLACZEGO TO TAK WAZNE?

Nieleczona depresja moze doprowa-

dzi¢ do szeregu powiklan. Pogarsza sie
kondycja organizmu, nasila sie apatia.
W skrajnych przypadkach moze dopro-
wadzi¢ nawet do samobdjstwa. Dlatego
tak istotne jest jej rozpoznanie i wcze-
sne zdiagnozowanie. Wykorzystaj wiec
wolny czas i poSwie¢ uwage swojemu
dziecku! Jesli cos Cie zaniepokoi, ko-
niecznie skonsultyj sie ze specjalistg. ®

NATALIA PIENKOWSKA
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JESIENIA W POLSACIE

Dancing with the Stars.
Taniec z Gwiazdami
Juz od wrzesnia w kazdy poniedziatek
10 wyjatkowych gwiazd bedzie walczy¢
o Krysztatowa Kule. Kto wytanczy sobie wygrana?

Pierwsza milos¢
W tym sezonie obchodzimy 18-stke
najdtuzej emitowanego serialu obyczajowego
na antenie Polsatu. Dramaty, rozstania,
zyciowe problemy - na widzéw
czeka prawdziwy rollercoaster emociji.

Love Island
Najgoretszy
randkowy reality
show w Polsce
wraca do stonecznej
' Hiszpanii. To bedzie
prawdziwa walka
o mitos¢ i pienigdze.
Kto sie zakocha
iwygra100 000 zt?

Gliniarze
Silne emocije,
nagte

zwroty akcji,
wciagajace
$ledztwa - to
wszystko czeka
na widzéw

w 13. sezonie
,Gliniarzy”.

—

Wielkie emocje i moc zaskoczeri!
Wspaniale premiery, nowe gwiazdy, wyjqtkowi
uczestnicy programoéw oraz kontynuacje

uwielbianych formatéw w zupelnie nowych odstonach.

Przyjaciélki
Serialowe przyjaciétki sa z nami
juz od 10 lat! Nowe odcinki przyniosa moc
zaskoczen, wyzwan i zyciowych zakretow.

Hell’s Kitchen. Piekielna kuchnia
Legendarny kulinarny show
wraca na antene Polsatu w nowej odstonie
i znowym prowadzacym.
Domyslacie sig, o kogo chodzi?

Slubne Pogotowie
Iza Janachowskaii jej $lubna brygada
przemierza Polske, by spetni¢ marzenia
zakochanych par. Nie zabraknie
wzruszen i tez szczescia.

"
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Ninja Warrior Polska
Juz jesienig w kazdy wtorek 190
uczestnikéw zawalczy 0150 000 zt i tytut
Wojownika Ninja! W roli prowadzacych
niezastapione trio: Karolina Gilon,
Jerzy Mielewski i tukasz ,,Juras” Jurkowski.
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Twoja Twarz
Brzmi Znajomo
Wielkie nazwiska,
niesamowite
metamorfozy,
wspaniata rozrywka
i nowy juror — Robert
Janowski. Ulubiony
show widzéw
Polsatu w kazdy
piatek — juz jesienia.
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. ~ !
e £
o 1 &

-

Nasz nowy dom
Emocje, wzruszenia i ludzkie dramaty
czekaja na widzéw w kolejnym sezonie
»Naszego nowego domu”. Niezawodna
ekipa programu odmieni zycie
rodzin doswiadczonych przez los.

Komisarz Mama
Ekipa serialu wrdcita na plan! Juz od wrzesnia
nowe kryminalne zagadki, niesamowite
zwroty akcji i zyciowe perypetie.
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NIE JESTESMY

ksiezniczkami
-

Zaprzyjaznity sie dzieki pracy w Polsacie. Marcelina Zawadzka
i Ilona Krawczyriska majq ze soba wiele wspélnego - obie sq miss, hobby obu
jest ,meskie” i obie kochajq nature. Dlatego swietnie czujq sie na ,Farmie”,
a wkrétce poprowadzq razem jeden z najwazniejszych festiwali tego lata
- Earth Festival w Uniejowie. O wspolnych pasjach i zawodowych
wyzwaniach opowiedzialy w rozmowie z , Brawo Ty!”.

racujecie... na wsi w surowych,
naturalnych warunkach. Jak
sie czujecie na planie?
Marcelina: Bardzo  dobrze.
Uwielbiam nature i od dziecka bylam
z nig bardzo zwigzana. Mialam p6} roku,
kiedy tata uczyl mnie ptywaé. Urodzitam
sie¢ w styczniu, a latem juz pluskalam sie
w jeziorze - szybciej niz chodzitam! Jako
trzecia, najmlodsza corka, bylam zawsze
»Synem” taty, rabalam z nim drzewo, jez-
dzitam na wszystkim, na czym sie dalo.
Nie brzydze sie niczego, nie boje sie nicze-
g0, nic mi nie jest straszne. Podejrzewam,
ze lepiej odnalazlabym sie w gronie chlo-
pakdéw, ktoérzy chodza po drzewach niz
w kuchni, chociaz lubie zmywac. Wesztam
na ,Farme” jak do siebie do domu i bardzo
chce, Zeby uczestnicy traktowali z nalezy-
tym szacunkiem farme i zwierzeta. Z Ilong
bardzo o to dbamy.
Ilona: Od dziecka bardziej przyjaznitam
sie ze zwierzetami niz z ludZmi. Pochodze
z malej miejscowosci. Jako dziecko regu-
larnie co$ przyprowadzalam i nie zawsze
byty to tylko koty czy psy. Potrafitam przy-
nie$¢ sarne, rybitwe, zaskronca. Lapalam
pajaki i trzymatam je w wielkich stoikach.
Bylam tym bardzo podekscytowana,
a moja siostra - przerazona. W kulmina-
cyjnym momencie miatam w domu i ogro-
dzie kilkadziesiagt pséw i kotéw. Zabiera-
tam je do domu, staralam sie wyleczyc,
jesli tego potrzebowaty, i znalez¢ im dom,
bo wiedzialam, Ze nie moge wszystkich
zatrzymac. Od wielu lat nie mam zadnego
zwierzecia. Z tej mojej matej miejscowosci
w Wielkopolsce przeprowadzilam sie do
Lodzi na studia i méj tryb zycia komplet-
nie mi na to nie pozwalal. Duzo pracuje,
wyjezdzam. Nie chcialabym krzywdzié
zwierzaka.

e Utrzymujecie kontakty takze poza
praca. Czy przyjazn w telewizji w ogoéle
jest mozliwa?

Marcelina: Wiadomo, réznie w telewizji
bywa, ale ja oceniam to tak, jak oceniam
zycie i §wiat, czyli pozytywnie. I uwazam,

BRAWO TY! ¢ NRO

llona

Krawczynska
i Marcelina

Zawadzka.

ze przyjazh w telewizji jest mozliwa. Kie-
dy nie szufladkujesz ludzi, wychodzisz im
naprzeciw, oni tez zaczynaja z tobg wspo6l-
graé, darza cie zaufaniem i nie staraja sie
ciebie ,wygryz¢”. W telewizji kazdy ma
miejsce i kazdy znajdzie co$ dla siebie. My
zIlong bardzo si¢ lubimy i jesteSmy bardzo
szczere wobec siebie. Ona umie pewne
rzeczy powiedzie¢ dosadniej niz ja i wiem,

ze jesli co$ by jej przeszkadzalo, toby mi
powiedziala. Zdarza sie, ze Ilona méwi
mi: ,,Nie mozesz sie na wszystko zgadzac.
Badz bardziej asertywna”. Czasami mnie
ustawia, wytyka mi, Ze jestem za dobra,
za mila. Mam taki etap w zyciu, ze wpro-
wadzam duzo zmian na lepsze dla siebie
samej. Ilonka mi w tym pomaga, wskazuje
pewne rzeczy, daje zyciowe rady. Ja tez jej

FOT. MATERIALY PRASOWE

doradzam, bo jestem troche starsza. Méwie:
»0j, llonka. Wiem, o co chodzi, juz bylam
w tym miejscu”. Uzupelniamy sie.

Ilona: Tak naprawde to Marcelina mi udo-
wodnila, Ze przyjazn w telewizji jest moz-
liwa. Pracowalam z wieloma osobami i nie
z kazda bylabym w stanie sie zgra¢. Z Mar-
celing zgralyémy sie od poczatku. Zreszta
telewizja to nie tylko te osoby, ktore widzi-
my na ekranie, ale tez produkcja, ludzie,
ktdrzy pracujg przy programie, i my mamy
tu duzo przyjazni.

e Tego lata widzowie Polsatu zobacza
Was takze na Festiwalu Piekna. Jak wspo-
minacie swoje starty w konkursach miss?

Ilona: W konkursie znalazlam sie przez
totalny przypadek. Nigdy nie bytam ty-
pem ksiezniczki. Od dziecka uwazalam,
ze powinnam sie¢ urodzi¢ chlopakiem.
Chodzitam w dresach, jezZdzitam na mecze
zuzlowe, moim marzeniem bylo zostac se-
dzia pitkarskim. Mam bardzo duzo meskiej
energii. Na wybory Miss Ziemi Lodzkiej
trafilam, bo bylam zwigzana z tahcem.
Kiedy okazalo sie, Ze jest potrzebna osoba,
ktdra poprowadzi tanecznie calg grupe, or-
ganizatorka poprosita mnie o pomoc. Bro-
nitam sie rekami i nogami, ale ostatecznie
uznalam, Ze to moze by¢ kolejna Zyciowa
przygoda. Wygratam ten konkurs, a potem
posztam dalej do Miss Polski. Tam nic nie
osiggnelam, ale awansowalam do konkur-
su Miss Bikini Universe w Chinach. To
wszystko otworzylo mi oczy na dziewczy-
ny, ktére biorg udzial w wyborach. Wcze-
$niej patrzytam na nie bardzo stereotypowo
imyslatam, Ze to sg paniusie bez pasji, ktore
sie tylko uémiechaja i ladnie chodza. A oka-
zalo sie, ze nawigzalam tam przyjaznie,
ktdre trwaja do dzisiaj. Konkurs miss wpty-
nal na mnie w ten sposob, ze zaczelam za-
uwazac swoja strone kobiecg. Dostrzegltam
kobiece atuty, ktdre kiedy$ ukrywatam pod
dresem, bo tak sie czulam bardziej pewna
siebie i swobodniejsza. Teraz czuje sie pew-
na siebie i w dresie, i w szpilkach i sukience.
Marcelina: My juz nie musimy patrze¢ na
siebie jak na miss, cho¢ miatySmy wspdlny
epizod, ktdry w jaki$ sposéb pozwolil nam
zaistnieC. Jednak Zadna z nas nie jest uro-
dzong krélowa pieknosci w pudrowordzo-
wych sukniach, chociaz ja akurat rézowy
uwielbiam. Ale jesli chodzi o charakter, nie
jestem landrynkowa. Kiedy$ brakowalo mi
pewnosci siebie, nie bytam typem, ktory
wywalony drzwiami wejdzie oknem, ale los
byl w wielu momentach dla mnie taskawy

isam mnie kierowal na wlasciwe tory. Do-
stawalam przekaz: ,,Nadajesz sie do tego,
nie jeste$ tu z przypadku”. Jestem Miss Po-
lonig i wszyscy mySleli, ze kocham i lubie
siebie, a tak nie byto. Miatam 14 lat, kiedy
trafitam do agencji modelek. Dtugo mu-
sialam z tego wychodzi¢. Gdy zaczelam
prace w telewizji, nowoscia dla mnie byto,
ze moge decydowac, w co sie ubieram, co
moéwie na scenie, bo jako modelka dosta-
walam ubranie i miatam je tylko dobrze
zaprezentowa¢. Swiat modelingu, w ktory
weszlam na poczatku drogi, wyrobil we
mnie poczucie, Ze jestem niewystarczaja-
ca, ze powinnam by¢ wcigz coraz chud-
sza, lepsza. Pamietam, jak pojechalam na
konkurs do Las Vegas, zaprzyjaznilam
sie z Ireng, Wenezuelka, ktéra pokazywa-
ta mi, jak chodzi¢, zeby dobrze wypasc
w konkursie. Powtarzala: ,,Marcelina, to
nie jest modeling, musisz pracowac bio-
drami”. Ta jej pewno$¢ siebie bardzo mi
pomogta. Trafitam do finalowej szesnastki
na dziewiecdziesiat uczestniczek z calego
Swiata.

¢ Ilona, odnosila$ duze sukcesy w social
mediach, a jednak wybrala$ telewizje
- dos¢é tradycyjne medium. Co Was kreci
w telewizji?
Ilona: Zawsze chciatam robi¢ co$ zwig-
zanego ze scena. Tanczylam w zespole,
kochalam recytacje. Posztam na studia
dziennikarskie i z wyksztalcenia jestem
dziennikarkag. Mam wrazZenie, Ze tele-
wizja, cho¢ dla mojego pokolenia moze
wydawa¢ sie medium oldskulowym, ma
ogromny prestiz, caty czas jest czyms pre-
mium. Kiedy w 2014 roku bralam udzial
w konkursie, patrzylam z najwiekszym
podziwem nie na Miss Polski i jej korone,
tylko na prowadzacych - Agnieszke Hyzy
i Krzysztofa Ibisza. Marzytam, zeby kie-
dy$ sie czyms takim zajaé, i rok temu to sie
spehilo - poprowadzitam gale Miss Pol-
ski. W tym roku réwniez poprowadze te
impreze. Popieram ten konkurs calg soba.
Dla mnie to bylo co$ niesamowitego, Ze
zostalam zaproszona do poprowadzenia
gali na zywo, pOzniej sylwestra w telewi-
zji. Jestem z tego dumna i podoba mi sie,
Ze to robie.
Marcelina: Mialam 26 lat, kiedy zacze-
tam prowadzi¢ telewizje $niadaniowa.
Bytla to dla mnie ogromna nobilitacja jako
pierwszej miss, dziewczyny bez przeszko-
lenia, bez studiéw dziennikarskich, ktéra
usiadla i poprowadzita program na zywo.

Z wyksztalcenia jestem magistrem ko-
smetologii, to nie mialo wiele wspolnego
z tym, co robilam. Przyjelam dewize, ze
pozostane sobg i nie bede nikogo udawac.
To zaprocentowato, chociaz poczatki byty
trudne. Zawsze pragnelam by¢ najlepiej
przygotowana, bardzo duzo od siebie wy-
magatam, chcialam pokazaé, Ze miss to
nie tylko ladna buzia. Telewizja byta dla
mnie bardzo mobilizujaca.

® Macie jakie§ wspdlne wakacyjne

plany?

Marcelina: Ilonka zrobita niedawno pra-
wo jazdy kategorii A - na motocykl. Ja
mam juz od wielu lat, wiec bedziemy sobie
$miga¢ motocyklami. Dotad nie mialam
kolezanki, z ktéra moglabym pojezdzié,
a teraz nareszcie bede miata.

Ilona: Kocham emocje zwigzane z jazda
na motocyklu! Czuje sie wtedy wolna, nie-

Na planie

zalezna. M¢j dziadek, najwazniejszy mez-
czyzna w moim Zyciu, niestety juz Swietej
pamieci, zarazil mnie pasja motoryzacyj-
ng. Posadzil mnie na swoim simsonie, kie-
dy jeszcze nie dosiegatam nogami do zie-
mi, i uczyl mnie jezdzi¢. Moja pierwsza
przejazdzka zakonczyta sie na plocie, ale
dziadek chodzit dumny po naszej miejsco-
wosci i chwalil sig, ze wnuczka juz jezdzi.

¢ A co z egzotycznymi podrozami?
Ilona: Zrobitam sobie urlop jeszcze przed
,Farmg” - bylam na nurkowaniu w Egip-
cie. A na dzien przed rozpoczeciem pro-
gramu wrocitam z Czarnogéry i jestem
zachwycona tym krajem.
Marcelina: W wakacje nie bede chciata
ucieka¢ z Polski zbyt daleko. Piekny jest
nasz kraj latem, piekna jest nasza Europa.
Na pewno odwiedze swoje rodzinne stro-
ny, Bory Tucholskie. Rodzice maja tam
domek od 40 lat, to wlaénie tam tata uczyt
mnie ptywad. Juz sie na to ciesze! °
Rozmawiata ANNA RZAZEWSKA
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FESTIWALOWE LATO

- o/

Jesli wakacje, to z najlepszq muzykaq, a jesli rozrywka — to tylko w Polsacie.

Przed nami wspaniale festiwalowe lato!

Fantastycznq zabawe gwarantujq wielkie gwiazdy,
moc najwiekszych przebojow, duzo piekna, radosci i pozytywnej energii.

MATERIAL PROMOCYJNY
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Festiwal Pickna
Gdzie i kiedy:
NOWY SACZ 15-17 LIPCA

Nowy Sacz po raz drugi stanie
sie Swiatowa stolica piekna.
Na antenie Telewizji Polsat
poznamy dwie najpiekniejsze
kobiety i najprzystojniejszego
mezczyzne podczas trzech
wyjatkowych gali:

Miss Supranational 2022,
Mister Supranational 2022
oraz Miss Polski 2022.

Kto otrzyma korone?

Tego dowiecie sie podczas
transmisji prosto z Amfiteatru
Parku Strzeleckiego,

na zywo — tylko w Polsacie.

FOT. MATERIALY PRASOWE

Disco Hit Festiwal

Gdzie i kiedy:
KOBYLNICA 5 SIERPNIA

Disco Hit Festiwal Kobylnica to swieto
disco polo z udziatem najwiekszych
gwiazd tego nurtu.

Kultowy juz festiwal jest obecnie
najwazniejsza impreza w muzyce
disco polo i dance w Polsce.

Festiwal w Kobylnicy to wielka gala disco polo,

w czasie ktdrej na jednej scenie
jednego wieczoru wystapia wykonawcy
mtodego pokolenia oraz gwiazdy,

ktére od lat kréluja na listach przebojow.
Disco Hit Festiwal Kobylnica 2022
emitowany bedzie w Polsacie, a takze
na antenach Disco Polo Music i Polo TV.

Earth Festival.
Gwiazdy
dla Czystej Polski

Gdzie i kiedy:
UNIEJOW 19-21 SIERPNIA

Juz po raz piaty zapraszamy na weekend
w Uzdrowisku Termalnym Uniejow,

gdzie jak co roku taczymy wspaniata rozrywke
z potrzebg zaangazowania w sprawy ekologii.
Podczas tegorocznego Earth Festivalu

procz mocy eventowych ekoatrakcji

czekaja nas wyjatkowe koncerty.

W tym roku festiwal rozpocznie sie
niecodziennym, autorskim koncertem
Krzysztofa Zalewskiego. Artysta na scene
zaprosit niezwyktych twércow polskiej

muzyki alternatywne;.

Scena Earth Festivalu zjednoczy sie takze

z naszymi przyjaciotmi z Ukrainy w specjalnie
przygotowanym programie artystycznym.
Jak co roku zobaczymy réwniez wyjatkowy
koncert ,Gwiazdy dla Czystej Polski”, a w nim
najwieksze nazwiska polskiej sceny muzycznej,
ktore tego wieczoru zagraja dla planety. ,Earth
Festival. Gwiazdy dla Czystej Polski” emitowany
bedzie 0 godz. 20.00 — na zywo w Polsacie.

BADZCIE Z NAMI NA BIEZACO: IE]'@POLSATOFFICIAL !a@POLSAT

Festiwal Weselnych Przebojow
Gdzie i kiedy: MRAGOWO 12-13 SIERPNIA

Festiwal Weselnych Przebojéw w Mragowie
juz na state zapisat sie na mapie wakacyjnych wydarzen
muzycznych i rozrywkowych w Polsce.

To najbardziej przebojowa impreza $lubna lata! Gwarantowani
—najpopularniejsi artysci i piosenki, ktére porywaja ttumy
na weselach! Oprécz tego — drugiego dnia festiwalu widzowie
i publiczno$¢ zgromadzona w amfiteatrze nad jeziorem Czos
zobacza wyjatkowy koncert Michata Wisniewskiego.
Festiwal Weselnych Przebojéw emitowany bedzie
0godz. 20.00 - na zywo w Polsacie.

Magiczne
Zakonczenie
Wakacji

Gdzie i kiedy: KIELCE
26-28 SIERPNIA

Ostatni weekend sierpnia

to jak zwykle Magiczne
Zakonczenie Wakacji.

W kieleckim Amfiteatrze Kadzielnia
wspdlnie z mieszkancami Kielc

i widzami Polsatu spotykamy sie,
by pozegnac najgoretsze miesiace.
Popularne muzyczne gwiazdy
zawalcza o statuetke

Przeboju Lata Wszech Czaséw,
anajlepsze w Polsce zespoty
kabaretowe dadza z siebie
wszystko, aby rozémieszyc¢ nas

w ostatnie ciepte wieczory.
Magiczne Zakonczenie Wakacji
emitowane bedzie o godz. 20.00
—nazywo w Polsacie.
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Emocje, ktore uwielbiacie, i zupelnie

nowe seriale, w ktorych zakochacie sie

od pierwszego wejrzenia.

Kto wystapi? Co skradnie serca widzéw?

N OW E P R O D U KCJ E P O L S AT U Przekonamy sie juz wkrotce.

polsat Z go

Oglgdaj ulubi
- reality show peten wyzwan P P
. Posukcesie 1. sezonu programu — Polsat rozpoczat zdjecia l
do 2. edyciji. Nowi uczestnicy zamieszkali na farmie z dala od cywili- I I
zacji. Stacja zaprosita do programu ludzi, ktérzy Swiadomie porzuca o

swoj nowoczesny styl zycia i wyrusza ku wielkiej przygodzie,
zamieszkujac w wiejskim gospodarstwie, bez pradu,
biezacejwody i... internetu!

Poprzednio poznalismy kilkunastu uczestnikéw, a wéréd nich takie
osobowosci, jak Kuba ,Wojna", ,Zima", Tomek, Kinga czy Rafat.
Widzowie pokochaliich za osobowos¢ i poczucie humoru.

Dzi$ nasi bohaterowie maja za soba przygode zycia i tysiace fandéw
w mediach spotecznosciowych.

W przygode petna wyzwan wyrusza z uczestnikami Marcelina
Zawadzka oraz llona Krawczynska, ktére od pierwszego dnia beda
staraty sie wspiera¢ farmerdéw w ich drodze do tytutu Super Farmera!
Otym, kto zdobedzie tytut Super Farmerai 100 tys. zt,

dowiemy sie na poczatku 2023 roku.

RODZINA Vi . BRACIA

NA MAXA : ) L Bohaterami serialu sa tytutowi bracia. Najstarszy
.Rodzina na Maxa” o serial [ N Piotr (Piotr Stramgvyskli)—'architekt i biznesmen,
komediowo-obyczajowy w re- AIe_k (Mateus_z Kosciukiewicz) — psycholqg-terapeuta,
zyserii Marii Sadowskiej, ktory Woltek (Damlan Kret) - chharz—marzymel,

Z przymruzeniem oka opowiada i Ag:lam (Nikodem Rozbicki) - szalony muzyk,

o rodzinie, nieoczekiwanej | ktory rozkochuje w sobie wszystkie kobiety.
namietnosci... i réznicy wieku. ,Bracia” to serial, w ktérym mito$¢ i namietnos¢ sa
Bohaterem jest 25-letni Max motorem wydarzen, a wybory dokonywane przez braci
(Nikodem Rozbicki), ktory . zawsze sg nieoczywiste, szczegdlnie kiedy pozostaja
pewnego dnia spotyka kobiete i pod wptywem ojca (Jan Frycz). Zdobycie kobiecego serca
swoich marzen, Karoline (Anna : ad nie jest tatwe i kazdy z mezczyzn bedzie musiat znalezé
Smotowik), i sam nie wie, jak ‘ wiasny klucz do serca tej jedynej. W rolach kobiecych
szybko sie zakochuje. Ale ideat zobaczymy Katarzyne Gniewkowska, Dorote Landowska,
nie jestaz tak ,idealny” — Karo- Dominike Kachlik, Agnieszke Sienkiewicz,

lina to matka tréjki dorastajacych dzieci, no i mieszka pod jednym dachem Anne Smotowik i Aleksandre Grabowska.

Z... ekstes’ci_owq (E_vva_Kasp_rzyk). Ani dzieci, _ani ekstes’_ciowa nie beda Pierwsza cze$é zdjeé byta realizowana w Atenach.
zachwyceni pojawieniem sie Mla}xa. Ale on nie podda sie takjatwo! W kwietniu ekipa rozpoczeta zdjecia w Polsce. )
Dlatego naprawde warto $ledzi¢ zaskakujacy finat tej historii. ,

L

Love Islan
Wyspa Mitos

LULU

,Lulu” to serial obyczajowy
z duzag dawka pozytywnych
emocji i zaskakujacymi pery-
petiami. Gtéwna bohaterka
jest Lucyna Makowska (Anna
Dereszowska), nazywana
przez bliskich Lulu. Do tej
pory zajmowata sie domem,
byta zong wysoko postawio-
nego urzednika (Przemystaw Sadowski). Jest matka nastolatki (Weronika Wachow-
ska). Na skutek zdrady i nagtego rozstania musi radzi¢ sobie sama. Postanawia otwo-
rzy¢ cukierniczy biznes. Wspiera jg siostra Olga (Grazyna Sobocinska) oraz dziadek
(Marek Siudym). Na drodze Lulu stanie jej dawna mito$¢ Andrzej (Michat Czarnecki),
aktody pod nogi rzucac bedzie zazdrosna sasiadka Elka (Joanna Kurowska).

SERIALE DOSTEPNE BEDA NAJPIERW W SERWISIE POLSAT BOX GO, A NASTEPNIE W TELEWIZJI POLSAT.

Przyjaciotki |

Pobierz bezptatng aplikacje

MATERIAL PROMOCYJNY

FOT. MATERIALY PRASOWE

# Download on the \ GET IT ON
@& App Store }/’ Google Play
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Zawsze w centrum
wydarzen

7) WYDARZENIA

interia

WYDARZENIA

e ——

OBIEKTYWNE

ormac

TO SIEA GRUPY POLSAT PLUS

je

Bogdan Rymanowski,
Dorota Gawryluk,
Katarzyna Zdanowicz,
Piotr Witwicki.

Kazdego dnia dziennikarze stacji informacyjnych — Polsat News, Wydarzenia 24,
a takze serwisow internetowych Polsatnews.pl oraz Interia Wydarzenia,

wchodzacych w sklad Grupy Polsat Plus,

zapewniajq milionom Polakéw dostep do najwazniejszych, sprawdzonych i rzetelnych

informacji z kraju i ze Swiata. Codziennie widzowie otrzymujq réwniez solidne

podsumowanie tych najwazniejszych w najbardziej wiarygodnym programie informacyjnym

w Polsce, czyli ,Wydarzeniach’, ktorych gtéowne wydanie emitowane
jest 0 18.50 w Polsacie, Polsat News i Wydarzeniach 24.

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

analy Wydarzenia 24,
Polsat News w polacze-
niu z programem ,Wyda-
rzenia” oraz serwisami
internetowymi Polsatnews.pl oraz In-
teria Wydarzenia to najwieksze i naj-
wazniejsze zrodto informacji w Polsce.
Kazdego dnia informacje przygotowy-
wane przez dziennikarzy Grupy Polsat
Plus docieraja do 16 mln widzéw w te-
lewizji i ponad 8 mln internautéw.

Zadna inna grupa medialna w na-
szym kraju nie moze pochwali¢ sie tak
szeroko rozbudowanym obszarem
newsowym i zasiegiem.

To niezwykle wazne w czasie
trwajacej obecnie wojny w Ukrainie.
Jej czeScig jest rOwniez gigantycz-
na wojna informacyjna. Dlatego na
dziennikarzach spoczywa ogromna
odpowiedzialno$¢. Musza oni uwazaé
na szerzaca sie dezinformacje i fake
newsy, szczegolnie ze strony rosyjskie-
go agresora. I nie chodzi tylko o samg
Ukraineito, co sie dzieje w §érodku kon-
fliktu. Ale réwniez o sprawy polskie,
relacje ze Stanami Zjednoczonymi,
Unia Europejskg i inne. Polsat News
moze pochwali¢ sie jedna z najbardziej
doswiadczonych ekip dziennikarskich
w kraju. Bogdan Rymanowski, Piotr
Witwicki, Katarzyna Zdanowicz,
Agnieszka Gozdyra, Grzegorz Jankow-
ski czy Igor Sokotowski to tylko kilka
nazwisk dziennikarzy, ktérzy kazdego
dnia goszcza w domach milionéw wi-
dzéw. Wszystkich wspiera caly sztab
reporterow i redaktoré6w zbierajacych
oraz weryfikujacych informacje. Na
czele tego wyjatkowego zespotu 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 dzien réwniez prowa-
dzaca gléwne wydanie ,Wydarzen”.

Rzetelne, obiektywne informacje
i doéwiadczeni dziennikarze. Chyba
nie ma lepszego przepisu na kanaly
informacyjne wybierane przez setki
tysiecy widzoéw kazdego dnia, co po-
twierdzaja wyniki ogladalnosci. To
jednak nie wszystko - program ,,Wyda-
rzenia”, z widownia na poziomie ponad
1,8 mln, jako jedyny sposrdd gtéwnych

Z) WYDARZENIA

ZAWSZE NA BIEZACO

wydan serwiséw informacyjnych za-
notowal na wiosne* wzrosty w liczbie
widzé6w. W tym samym czasie konku-
rencyjne programy zanotowaty spadki.
To jednak nie koniec sukceséw dzien-
nikarzy i wyrazu skuteczno$ci ich
dziatan. Informacje, ktére prezentuja,
sa regularnie cytowane przez inne me-
dia i coraz czeSciej to wlasnie Polsat
News jest najbardziej opiniotworcza
stacja telewizyjna.

Jesienia flagowy serwis informa-
cyjny Polsatu - ,Wydarzenia” - wcho-
dziw ,pelnoletnos¢”, bedzie §wietowat
swoje 18 urodziny. Trzy lata mlodszy
jest Polsat News, ktory w przyszlym
roku obchodzi 15-lecie. To wlasnie
na bazie doSwiadczenia tych dwoéch
marek i w odpowiedzi na rosngce po-
trzeby widzow we wrzesniu ubieglego
roku uruchomiono nowy kanal newso-
wy - Wydarzenia 24. °

W POLSAT BOX WIDZOWIE
MOGA OGLADAC
POLSAT NEWS NA POZYCJI 5,
A WYDARZENIA 24
- POD NUMEREM 13.
WYDARZENIA 24
SA ROWNIEZ DOSTEPNE
W TELEWIZJI NAZIEMNEJ.

Od wrzes$nia 2021 roku widzowie
maja dostep do nowej stacji
informacyjnej, w ktorej
czekaja na nich emitowane
co 30 minut serwisy newsowe.

Wydarzenia 24 to potaczenie
mtodosci i doswiadczenia.
Serwisy informacyjne prowadza
m.in. Aleksandra Janiec,
Karolina Soczewka, Wioletta
Wramba, Bartek Cebenko,
Ewa Gajewska czy Daria Kwiecien.

Statym elementem ramoéwki
sg oczywiscie wszystkie wydania
programu ,Wydarzenia”
012.50, 15.50, 18.50 i wydanie
wieczorne 0 21.50, a takze
najwazniejsza rozmowa dnia,
czyli ,,Gos¢ Wydarzen”. Widzowie
Wydarzen 24 moga tez ogladacé
016.20 popotudniowa rozmowe,
czyli ,Goscia Wydarzen 24".

Wydarzenia 24 s3 realizowane
w Warszawie,
w jednym z najnowoczes$niejszych
studiéw w Europie, ktoére jest
w petni zautomatyzowane.
Przy jego tworzeniu zostaty
wykorzystane najnowoczesniejsze
technologie telewizyjne.

* Dane Nielsen Media, za kwiecien 2022,
oprac. Telewizja Polsat.
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Zawsze w centrum wydarzen WYBIERZ SWOJE WSZYSTKO W STACJACH POLSATU

— sprawdzone informacje i publicystyka w Polsat News

Moc gorqcych muzycznych przebojow, Swiatowe hity z gwiazdorskq
obsadq, przezabawne komedie, ulubione dokumenty, Slubne smaczki polskich
gwiazd i wakacyjne konkursy — to wszystko w bogatej ofercie kanatow
tematycznych Telewizji Polsat. Tego lata nie bedzie czasu na nude!

NOWY DZIEN
Z POLSAT NEWS

— jak dobrze zacza¢ poranek?

58

/) WYDARZENIA

WYDARZENIA

- flagowy serwis informacyjny widzowie
moga ogladac az w 4 odstonach
-012.50, 15.50, 0 18.50 oraz o 21.50.
Gtéwne wydanie (0 18.50), ktére prowadza
Dorota Gawryluk, Katarzyna Zdanowicz
i Piotr Witwicki, jest emitowane
codziennie w Polsacie,

Polsat News oraz Wydarzeniach 24.

/) GOSCWYDARZEN

GOSC WYDARZEN

— najpopularniejszy program
publicystyczny, w ktérym

Bogdan Rymanowski, Piotr Witwicki,
Marcin Fijotek i Grzegorz Kepka
rozmawiaja z bohaterami wydarzen
minionego dnia. Nadawany jest

od poniedziatku do piatku,

zaraz po gtéwnym wydaniu ,,Wydarzen”.

prezydenci

N premierzy

PREZYDENCI
| PREMIERZY

— program publicystyczny,

w ktérym Jarostaw Gugata rozmawia
z osobami w przesztosci sprawujgcymi
urzad Prezydenta lub Prezesa Rady
Ministréw RP na najwazniejsze tematy
polityczne, spoteczne i gospodarcze
minionego tygodnia. Od teraz w kazda
sobote 0 19.15, po gtéwnym wydaniu
»Wydarzen” w Polsacie i Polsat News.

BRAWO TY! e NROS

Oczywiécie z Polsat News. Newsy

z kraju i ze Swiata, przeglad prasy,
naj$wiezsza prognoza pogody,
informacje sportowe, rozmowy z go$¢mi
— ekspertami, politykami i gwiazdami
show-biznesu. Start juz 0 6.00.

debata

dnig |

- L ] -— : -

DEBATA DNIA

— program, w ktérym

od poniedziatku do piatku 0 20.00
w Polsat News zobaczymy starcie
na argumenty przedstawicieli partii
politycznych zasiadajacych

w polskim parlamencie.

Agnieszka Gozdyra ze swoimi
go$émi prowadzi rzeczowa dyskusje
na kluczowe tematy zwigzane

z biezaca sytuacja polityczna w kraju.
W ,Debacie Dnia” réwniez rozmowy
z ekspertami.

PUNKT WIDZENIA

— politycy, publicysci i eksperci
odpowiadajg na pytania dotyczace
biezacych tematéw bliskich widzom.
Dyskusja, argumenty, emocje

i tytutowy punkt widzenia w programie
Grzegorza Jankowskiego

od poniedziatku do piatku o 17.30.

SNIADANIE

RYMANOWSKIEGO
W POLSAT NEWS
I INTERII

’?f. ==

=
SNIADANIE
RYMANOWSKIEGO
W POLSAT NEWS

| INTERII

- niedzielne przedpotudnie nalezy
do Bogdana Rymanowskiego.

A to za sprawa ,,.Sniadania
Rymanowskiego w Polsat News

i Interii”, w ktérym politycy,

przy porannej kawie, staja w ogniu
pytan jednego z najbardziej
rozpoznawalnych dziennikarzy

w Polsce. Z zaproszonymi

gos$¢mi — politykami wszystkich
opcji politycznych — omawiane

s3 najwazniejsze wydarzenia
mijajacego tygodnia z kraju

i ze Swiata. ,Sniadanie
Rymanowskiego...” widzowie moga
$ledzi¢ w kazda niedziele o 9.55.

DZIEN NA SWIECIE

— podsumowanie najciekawszych
informacji ze $wiata prezentuja
Grzegorz Dobiecki, Jan Mikruta
i Agnieszka Laskowska.
Codziennie 0 22.30.

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

uz od 25 czerwca w kazda sobote o godz.
14.15 na antenie Polo TV spotkamy sie
z najwiekszymigwiazdami disco polo w czasie
kolejnej, 3. EDYCJI KONCERTOW LETNIEJ
SCENY POLO TV.
Tym razem te kameralne koncerty zostana
zrealizowane w najbardziej nieoczekiwanych
i zaskakujgcych miejscach. Bowiem ekipa
Polo TV, jak sama o sobie méwi, pojawia
sie wszedzie tam, gdzie jest dobra zabawa
imuzyka disco! Tym razem minisceny stang
m.in. w lesie niedaleko Zamoscia, na srodku

pola kofo Ptocka, na jachcie na Jeziorze
Mikorzynskim czy na ,bezludnej” wyspie
niedaleko Wtadystawowa. Kazdy z odcinkdw
bedzie skfadaf sie z 2-3 minirecitali gwiazd,
podczas ktérych wykonajg one zaréwno
swoje najbardziej znane hity, jak i premierowe
utwory. Na scenie pojawi sie ponad 25
gwiazd, beda to: D-Bomb, Power Play,
DiscoBoys, Eratox, Camasutra, Extazy,
Top Girls, After Party, Mateusz Mijal,
Monika Chwajot, Fanatic, Mister Dex,
Top One, Dejw, Bayera i wielu innych.

z Tomkiem
Samborskim”

DISCO | RELAX
Z TOMKIEM
SAMBORSKIM

Wnowej odstonie w letnie niedziele

0 godz. 11.00 powraca kultowy
program disco polo, tym razem pod
tytutem,,DISCO | RELAX Z TOMKIEM
SAMBORSKIM”. Punktem wyjscia

tego programu jest oczywiscie
niezapomniany show rozrywkowy z lat
90., czyli, Disco Relax”. W od$wiezonej
formule niezmiennie prowadzacym
programu bedzie Tomasz Samborski,
ktéry w niedzielne przedpotudnie
zaprezentuje najwigksze hity disco polo
idance. W programie nie zabraknie takze
ciekawostek oraz zaskakujgcych nowosci.

Wiecej na: www.polotv.pl
Polo TV dostepna w Polsat Box na kanale 179

Muzyczne lato

SPEDZ WAKACJE Z ESKA TV!

C ate lato ESKA TV bedzie emitowac program
znajpiekniejszych zakatkow $wiata,
serwowac widzom gorgce hity i rozdawac kase
na urlopy!

Wakacyjna raméwke stacji opanuja stonce,
muzykaizabawa. 4 lipca naantenie ESKA TV
pojawi sie pierwszy odcinek programu

»ESKA ON THE BEACH"”. Program zagosci

w ramoéwce do korica sierpnia. Premiery audycji
bedzie mozna ogladac od poniedziatku do pigtku
w godzinach 10.00-12.00.

Prowadzace Ola Kot i Ola Ciupa beda
podpowiadac¢ widzom, co mozna robic

w wakacje, i zaprezentuja wiele ciekawostek
dotyczacych muzyki, mody, podrézowania
iinnych. Na mapie wyjazdowej stacji pojawia si¢
m.in. Tunezja oraz kraje Morza Srédziemnego.
Nie zabraknie tez najnowszych klipéw

i konkursow.

Jak co roku stacja przygotowata dla swoich
widzéw wakacyjny konkurs ,,ESKA TV Doptaci
Do Twoich Wakaciji”, w ktérym co tydzien

bedzie do zgarniecia 1000 zt. Mechanizm
zabawy opierac¢ sie bedzie na flagowej akcji
kanatu, czylina,,HIT HUNTERS POLOWANIE
NA KLIPY”. W kazdy poniedziatek na profilu
ESKATV na Facebooku ogtoszony zostanie Klip
Tygodnia, na ktéry moga polowac widzowie.
Zadaniem konkursowym bedzie ztapanie
wskazanego hitu na antenie stacji, zrobienie

mu zdjecia i wrzucenie go w komentarzu pod
postem konkursowym z odpowiedzig na pytanie:
dlaczego to wiasnie Tobie ESKA TV ma doptaci¢
1000 zt do wakacji? By utatwi¢ widzom zadanie,
codziennie na Instagramie stacji pojawiac sie
beda podpowiedzi, w ktérych godzinach warto
polowac naklip tygodnia. Zabawa rozpocznie sie
27 czerwcai potrwa do 28 sierpnia. W tym czasie
ESKA TV rozda 9000 zt, a wiec dorzuci sie do
wakacji dziewieciu szczesliwcow! Moze jednym
znich bedziesz wtasnie Ty?

Wiecej na: www.eska.tv
Eska TV dostepna w Polsat Box na kanale 178
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»Backdoor.
Wyjs$cie awaryjne”

Backdoor. Wyjscie awaryjne
- $wiatowy hit w Super Polsacie w czerwcu

Seria\ komediowy, ktéry zhumo-
rem, dystansem i bez zbednego
tabu komentuje w serii skeczy relacje
miedzyludzkie i codzienne sytuacje
o tematyce spofecznej, kulturalnej
czy politycznej. Powstat on dzieki
wspotpracy 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. WYJSCIE
AWARYJNE" pokazuje, jak mozna w niesza-
blonowy sposéb podej$¢ do zabawnego ko-
mentowania absurdéw otaczajacejrzeczy-
wistosci. Oferuje rozrywke i odwazny humor,
ktéry czasem jest jedynym wyjsciem.

- Marzeniem Porta dos Fundos zawsze
byto dotarcie z naszym humorem tam,
gdzie to tylko mozliwe. Wraz z pojawieniem
sie w Polsce udato nam sie je spetnic -
mowi Jodo Vicente de Castro, partner,

Porta dos Fundos (dyrektor kreatywny,
Backdoor). = Nasz humor jest jednocze$nie
uniwersalny i przewrotny, zwracamy uwage
na wszystko, co dzieje sie w spofeczen-
stwie. Wtasnie dlatego réznorodne tresci
Porta dos Fundos sg dostepne dzis w wielu
miejscach: na Comedy Central, YouTube
Originals, Netflixie, Prime Video, a takze na
Facebooku, Twitchu, TikToku, Deezerze, In-
stagramie, HBO iinnych. W sumie Porta ma
ponad 11 mld wyswietler i ponad 36 min
followerséw na catym Swiecie — wylicza
Jodo Vicente de Castro.

Zarezyserige odpowiada Sindre Sandemo,
awystapilim.in.: Karolina Bacia, Tomasz
Borkowski, Sebastian Cybulski, Katarzy-
na Koteczek, Marcin Korcz, Pawet Koslik
i Magdalena Smalara. Gtéwnym scena-
rzysta jest Doman Nowakowski, jeden

z najbardziej doswiadczonych scenarzystéw
komediowych w Polsce.

Wiecej na: www.superpolsat.pl
Super Polsat dostepny w Polsat Box na kanale 84
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WIELKA UCIECZKA

Szalencze poécigi, wielkie
emocje, ulubiency publicznosci
I zdani na taske przechodniéw
oraz graw policjantéw i ztodziei
przeniesiona na zupetnie nowy poziom!
Wszystko to w najnowszym programie
Czworki ,WIELKA UCIECZKA”,
ktéry mozna oglada¢ w $rode o godz.
21.00 w Czworce.
W kazdym z dziesieciu godzinnych
odcinkdéw inna para gwiazd wciela sie w role
zbiegtych wieznidw sciganych przez trojke
prowadzacych -, straznikdw". To program,
jakiego dotad nie byto, prawdziwa przygoda
zyciaiwyjatkowy test wiasnych mozliwosci
dlajego uczestnikow, wsréd ktérych
znalezli sie m.in. Michat Wisniewski
z corka Fabienne, Ewa Kasprzyk,
Iwona Pavlovié, Wiktoria Gasiewska,
Czadoman oraz Marcin Miller.
Punktem wyjscia akgji jest wiezienna
cela, z ktérej ucieka dwoje bohateréw
odcinka ubranych w czerwone uniformy
i pozbawionych komadrek, gotéwki, kart
ptatniczych czy chocéby zapisanych
numeroéw telefonéw do znajomych. Ich
$ladem, w furgonetce wyposazonej w sprzet
do tropienia uciekinieréw, podaza trzech
straznikéw zdeterminowanych, by ztapac
zbiegdw najszybciej, jak to mozliwe.
Uciekajacy moga zorganizowac sobie
wczesniej dwa $rodki transportu, potem
muszg liczy¢ jedynie na wsparcie zwyktych
ludzi napotkanych po drodze. Zadnym
pojazdem nie moga jednak poruszac sie
dfuzej niz20 minut, a nadajnik, ktéry maja
przy sobie, co 10 minut wysyta $cigajacym
ichwspotrzedne GPS.
Poscig konczy sie, gdy uciekinierzy zostaja
schwytanilubjesliuda im sig pozostac
nieuchwytnymiprzez 4 godziny. Kto wygra,
akomu przyjdzie wykonac¢ niewdzieczne
zadanie, o jakie $cigajacy i $cigani zaktadaja
sie na poczatku odcinka?

| ¥

i X
“Wielka ucietzka”

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE, INBORNMEDIA, COOL COMPANY

RODZIME PERELKI

www.facebook com/lowcyskarbowczworko

LOWCY SKARBOW. KTO DA WIECEJ,
CZYLI JAK ZAROBIC NA STAROCIACH

Swiatowy hit jesieniag w Czwérce. Nowy program ,tLOWCY SKARBOW. KTO DA WIECEJ”
towyjatkowa szansa, by je odkry¢, poznac ich warto$¢ i niezle na nich zarobic.

Przede wszystkim jednak to Swietna zabawa dla widzéw, o czym Swiadczy
miedzynarodowy sukces formatu.

Show zadebiutuje na antenie Czwdrki jesienia, a obecnie trwa nabér uczestnikow.

Na casting mozna zgtaszac sie poprzez fanpage programu
www.facebook.com/lowcyskarbowczworka, na ktérym sg zamieszczone

informacje i newsy o programie, materiaty wideo oraz ciekawostki.

W programie udziat moze wzia¢ kazdy, bo kazdy ma w domu cos, co moze przedstawiac
wartos¢ i wpase w oko ekspertowi wyceniajgcemu przedmiot lub jednemu

z dealerdw sztukii kolekcjonerdw, ktérzy czekajg w studiu z portfelami petnymi pieniedzy
inadzieja na ztowienie skarbu do dalszej sprzedazy lub do swoich prywatnych zbioréw.
»LOWCY SKARBOW. KTO DA WIECEJ"” to doskonate pofaczenie rozrywki,

wiedzy iemocji — przedmioty iich historie ozywajg na naszych oczach,

licytacje moga przyprawic¢ o zawrdét gtowy, a w studiu goszcza wspaniali, nieznani
szerokiej telewizyjnej widowni ludzie o niezwyktych pasjach i fascynujgcej wiedzy.
Program poprowadzi Pawet Orelanski znany widzom z programu , Galileo”.

Wiecej na: www.tv4.pl
Czworka dostepna w Polsat Box na kanale 2
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SLUBY GWIAZD

Z
Prywatne ceremonie
J czy medialne widowiska?
Skrupulatne przygotowania
pOlsqt czy spontaniczne imprezy?
café O$wiadczyny, wybor kreacji,
zaskakujace sytuacje
- o tym wszystkim najwieksze polskie
gwiazdy show-biznesu opowiedza
z najdrobniejszymi szczegdtami najbardziej
znanej specjalistce od tematyki $lubne;j
- lzabeli Janachowskiej.
Pokaza tez prywatne zdjecia oraz nagrania.
Nie obejdzie sie bez wzruszenisalw
$miechu. W tym sezonie dowiemy sie,
jak wygladaty przygotowania do $lubu
Roberta Janowskiego, Krzysztofa
Rutkowskiego, Lary Gessler, Marianny
Gierszewskiej, Beaty Tadli, Krzysztofa
Ibisza i Barbary Kurdej-Szatan.

Wiecej na: www.polsatcafe.pl
Polsat Café dostepny w Polsat Box
na kanale 10, 96, 168

elewizja FOKUS TV to niekwestionowany
lider stacji dokumentalnych w Polsce.
Najchetniej ogladanym serialem stacji jest
program,,ROLNICY. PODLASIE”. Od poczatku
2022 roku emitowany jest juz 4. sezon serialu.
Sukces produkcji spowodowat, ze nadawca
zdecydowat o statej cotygodniowej emis;ji
serialu. Premierowe odcinki programu ,,Rolnicy.
Podlasie” nadawane sg w niedziele 0 20.00
i konkuruja z najsilniejszymi pozycjami z ramoéwek
najwiekszych stacji. W pasmie nadawania serialu
FOKUS TV plasuje sie w czotéwce najchetniej
ogladanych stacji, zajmujac w grupie All 4+
w 2021 roku 4. miejsce w Polsce. Natomiast
w pierwszym kwartale 2022 roku wspieta
siena 3. miejsce, zwynikiem 7,16 proc. SHR,
utrzymujac przy tym imponujaca widownie na
$rednim poziomie ponad miliona widzdéw.
Na zlecenie telewizjiFOKUS TV realizowane
sg takze nowe produkcje wtasne. Juz tego lata
widzowie beda mogli zobaczy¢ nowe odcinki
serii,,MIASTO WIES". Stacja pilotazowo

NOWE ODONKI

wyemitowata 4 pierwsze odcinkii zapowiada
rozbudowanie tej serii o kolejne. W kwietniu
rozpoczety sie zdjecia do nowych odcinkdw.
Dodatkowo jesieniag planowana jest premiera
serialu, Dziatkowcy", ktéry po sukcesie pilota

Wiecej na: www.fokus.tv
FOKUS TV dostepny w Polsat Box na kanale 110

wyemitowanego pod koniec 2021 roku takze ma
szansg stac sie hitem stacji.

NOWE odcinki ,,Rolnicy. Podlasie”

w kazda niedziele 0 20.00.

NOWOSC ,,Miasto Wie$” - niedziela 21.00.
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v Chania to najpiekniejszy region zachodniej rety.

b

I
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Moznatu leniuchowaé z innymi urlopowiczami w kurortach albo wybra¢ sie
i dessnajedna z bajecznych; dzikich i kolorowych plazi= :
Milosnicy aktywnego wypoczynku powedrujq po szlakach,
ktorych nie powstydziliby sie komandosi. Awszyscy wieczorem i tak wylgdujq
w tawernie przy pysznych szaszlykach i winie. I nauczq sie krokow tarica Zorby.

Statek wycieczkowy

»Gramvousa widziany
Z ruin zamkut

na wyspie o tej samej

62

iedze w greckim autobusie. Wy-
daje sie, ze jest juz kilka minut
sp6zniony, ale kierowca zupel-

nie tym sie nie przejmuje. Jesz-

cze pogawedka z dyspozytorem, kto§ do
luku bagazowego wrzuca przesylke...
Tylko niektérzy z turystdw zaczynaja
sie denerwowaé. Pewnie kilka lat temu
sam mialbym podniesione ci$nienie. Ale
przez ten czas zdazylem juz sie nauczyc,
ze trzeba zachowac spokdj. Kierowca,
siadajac za kierownice, rzucit tylko ,,Siga,
siga”, czyli ,,Powoli, spokojnie”.

- Jeste$cie na wczasach!

- Ale statek nam ucieknie!

BRAWO TY! e NROS

- Przeciez to statek wycieczkowy, on
na was poczeka!

I rzeczywiscie, mimo niewielkiego
sp6znienia wszyscy zdgzyli na rejs. Wie-
czorem nie bylo juz nerwowego biegu do
powrotnych autobuséw. Moze dlatego,
ze w rozkladzie dopisano malym dru-
kiem: ,,Czas odjazdu: godz. 18.00, ale cze-
kamy na przyptyniecie statku Gramvou-
sa”. Siga, sigal

NIEZDOBYTA FORTECA

Nazwa statku to jednocze$nie nazwa
niewielkiej, skalistej wysepki, ktora jest

nazwie:

Na spéznialskich wychodzacych
z wawozu Samaria czeka autobus
dowozacy ich wprost na prom.

FOT. MIECZYStAW PAWLOWICZ

celem kazdej wycieczki z portu Kissamos.
W XVI wieku Wenecjanie zbudowali tu
fortece, ktéra stuzyla im do kontrolowa-
nia ruchu morskiego na péinoc od Krety.
Wznoszace sie ponad 130 m nad tafle wody
mury obronne musialy robi¢ wrazenie.
I rzeczywiscie, nawet gdy Turcy podbili
calg Krete, ta twierdza pozostawata nie-
zdobyta. By¢ moze by sie to nie wydarzylo,
gdyby Wenecjanom nie trafil si¢ sprzedaw-
czyk. Kapitan Rocca za cene stanowiska
w Istambule po prostu... przekazal Turkom
fortece. Ci uzbroili jg tak, ze przez kolejne
120 lat nie byto mowy o jej zdobyciu. Udato
sie to znowu dzieki podstepowi. Przebrani
za Turkéw Grecy weszli do Srodka i przeje-
li wysepke i zamek. Teraz wprawdzie po-
zostaty tam jedynie resztki muréw obron-
nych i niewielka $wiatynia, ale warto wej$¢
te 365 stopni po schodach. Z gory o wiele
lepiej widaé, dlaczego Gramvousa byla
taka wazna. A dodatkowg nagroda beda
widoki, jakie rozpo$cieraja sie ze szczytu
fortecy: kilka skalistych, dzikich wysepek
zamieszkanych jedynie przez ptactwo, a na
potudnie - stynna zatoka Balos.

BLEKIT CZY ROZ?
I

To jedna z najpiekniejszych plaz nie
tylko na Krecie, lecz takze w calej Grecji.
Nie ma osoby obojetnej na rdzne odcienie
blekitdow i lazuréw rozposcierajace sie wo-
kot pétwyspu Tigani. Chociaz nazwa pot-
wysep moze by¢ mylaca. Gdyby nie kilka
sztucznych udogodnien w postaci mostkoéw
z europalet, chyba nie datoby sie przejs¢ su-
cha stopa na gléwna wyspe. Zreszta jedna
z atrakcji Balos jest wlasnie spacer po plyt-
kiej lagunie.

Widzac, ile 0séb jest na statku, poczat-
kowo obawiatem sie tloku. Jesli chcemy
mieé zatoke tylko dla siebie, musimy ru-
szy¢ wczeénie rano autem, ale nie kazda
wypozyczalnia pozwala na korzystanie
z drég szutrowych. Na szczeScie wystar-
czylo pare chwil po przybiciu statku i thum
wysypujacy sie z pokladu gdzies zniknal.
Cze$¢ turystdbw poszla sie opalaé, jednak
wiekszo$¢, tak jak ja, spacerowala przez
zatoke lub wokot niej. Z kazdym krokiem
zmieniala si¢ nie tylko perspektywa, ale
iodcienie biekitu.

7 zatoka Balos urodg moze réwnaé sie
jedynie plaza Elafonisi na pélnocy Krety.
Aby tam dotrze¢, takze trzeba brodzi¢ po
kolana w wodzie. Tyle ze piasek ma odcie-

CENTRUM CHANII
TO STARY PORT
7ZBUDOWANY
PRZEZ WENECJAN.
MALOWNICZA
ZATOCZKA
JUZ OD CZASOW
SREDNIOWIECZNYCH
PRZYCIAGALA
KUPCOW.

nie pomaranczowordzowe. Wyprawy na
obie plaze to calodzienne wycieczki, jesli
mieszkamy w okolicach Chanii.

CAFFE FRAPPE
W STARYM PORCIE

Miasto nazywa sie tak samo jak caly
region. Turystyczne kurorty rozciggaja
sie na wschdd i zachdd od stolicy regionu.
I cho¢ oferujg wszystko, czego urlopowicze
potrzebuja, to jesli nie chcemy przez cate
wczasy jadac¢ w jednej restauracji, zamiesz-
kajmy w Chanii. Jej centrum to Stary Port
zbudowany przez Wenecjan. Malownicza
zatoczka juz od czaséw $redniowiecz-
nych przyciggata kupcéw. Byl tu wygodny
przystanek na szlaku handlowym miedzy
Bliskim Wschodem i Europa. Milo$nicy
historii morskich w miejscowym muzeum
poznaja losy 17 stoczni, w ktérych repero-
wano i budowano statki.

Stary Port z dominujaca nad nim
twierdza Firka jest jednym z najczeSciej

Najbardziej
malowniczo
stary wenecki
port wyglada
o zachodzie
stonca, cho¢
kupcow zastapili
sprzedawcy
pamiagtek
i restauratorzy.

odwiedzanych miejsc nie tylko w Chanii,
lecz takze na catej Krecie. W $rodku dnia,
kiedy upal daje o sobie znaé, najlepiej sie-
dzie¢ w cieniu, popijajac mrozong kawe.
Restauracje zapelniaja sie - zar6wno miej-
scowymi, jak i przybyszami - dopiero po
zachodzie slonca, kiedy temperatura jest
bardziej komfortowa. Tury$ci wracaja po
pandemicznej przerwie. Wraca tez ,,Ulica
tradycji” - wydarzenie o dZwiecznej na-
zwie ,Paradosiaki strata”. W sezonie let-
nim - od 21 czerwca - w kazdy wtorek ulice
Chanii znéw rozbrzmiewaé beda tradycyj-
na muzyka, ktéra zacheca do tanca.

SLADAMI GREKA ZORBY

Dzieki ,,Paradosiaki strata” poznamy
tez inne uklady choreograficzne niz po-
pularny, takze w Polsce, taniec sirtaki. Nie
brzmi znajomo? Ale o Greku Zorbie wszy-
scy styszeli. Od 1964 roku to jedna z najpo-
pularniejszych melodii greckich, napisana
przez stynnego Mikisa Theodorakisa. Spo-
pularyzowana dzieki filmowi ,,Grek Zorba”
z genialng kreacja Anthony’ego Quinna,
jest grana w czasie kazdego wieczorku
greckiego w hotelowych restauracjach.
Teoretycznie taniec powinien by¢ wyko-
nywany tylko przez mezczyzn, ale nie jest
to - zwlaszcza pod koniec wieczoru - orto-
doksyjnie przestrzegane.

Jezeli chcemy zobaczy¢ plaze, na ktorej
krecono kultows scene filmu o Greku Zor-
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bie, musimy podjechaé do Stavros. To zale-
dwie kilkanascie kilometrow na p6éinoc od
Chanii. Niewielka, ptytka i piaszczysta la-
guna sprzyja rodzinnemu wypoczynkowi.
Wokot niej jest kilka restauraciji, gdzie nie
brak fotoséw z filmu, a takze ,,suwlakow
Zorby”. To zwykle szaszlyki, cho¢ oczywi-
Scie bardzo smaczne. Na szczescie z glo-
$nikow rozlega sie réznorodna muzyka, nie
tylko melodia do tafica Zorby.

Z WIDOKIEM NA SNIEG

W $rodku upalnego dnia na szaszlyk
nieco za wcze$nie. Ale w sam raz na prze-
kaske pasuje choriatiki. Prosta salatka
wiejska, bardziej znana u nas jako grecka.
Swieze warzywa i ser feta, ktory tu podaje
sie w jednym duzym kawatku, do tego oli-
wa i chleb dajg sporo sit do wedréwki. Bo
kto nie przepada za leniwym spedzaniem
wolnego czasu, tez tu nie bedzie sie nudzil.

BRAWO TY! e NROS
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Ze Stavros kilkukilometrowym szlakiem
przez wzgdrza o tej samej nazwie, a potem
lokalng droga dojdziemy do jednego naj-
piekniejszych klasztor6w na wyspie. Do
Agia Triada nie uda sie dotrze¢ komunika-
cja publiczng, potrzebny jest wlasny Srodek
transportu lub idziemy pieszo. Klasztor
zaczeto budowal jeszcze przed turecka
inwazja, koputy dokoniczono po odzyska-
niu niepodleglosci 200 lat temu. W $rodku
interesujaca wystawa ikon, ale najbardziej

Ikone $w. Mikotaja z poczatku XVII wieku
znajdziemy w klasztorze Agia Triada (u gory).
Na wyspie wiele jest matych cerkwi
prawostawnych jak ta w Agia Roumeli (z lewej).

imponujacy jest widok, jaki caty czas mam
przed soba. To Gory Biale, wyrastajace na
2400 m. Niby nieco mniej niz nasze Tatry,
ale trzeba pamietaé, ze za plecami mam
Morze Srédziemne, wiec przewyzszenie
jest imponujace. I nawet p6zng wiosng na
pétnocnych stokach bieleja potacie $nie-
gu. To stad wziela sie nazwa tego pasma,
z greckiego Lefka Ori.

PRZECISNAC SIE PRZEZ WROTA

Wiekszo$¢ ludzi zaczyna i konczy po-
znawanie tego rejonu od stynnego wawozu
Samaria. Méwi sie, ze jest to najdluzszy
europejski wawoz, ale w Alpach sg wieksze
doliny. Jednak z pewnosciag wawdz Sama-
ria jest bardzo atrakcyjny. Zwykle turysSci
pokonujg go w dol, startujac z ptaskowyzu
Omalos. Nawet w upalne lato jest tu przy-
jemnie i rzeSko. (Warto zabra¢ ze sobg ko-
szule z dlugim rekawem - takze ze wzgle-
du na klimatyzacje w autobusach). Trzeba
pamietac, ze do przejécia jest 18 km (w tym
16 samym wawozem). Na szczeScie po dro-
dze s liczne miejsca odpoczynku i - co

wazniejsze! - Zrodla pitnej wody, wiec wy-
prawa moze by¢ przyjemna i relaksujgca.
Widzialem na trasie nawet dzieci.

Na starcie szlaku, przy ptaskowyzu
Omalos, widoki do zludzenia przypomi-
naja Tatry czy Alpy. Jedynie ro§linno$¢ jest
nieco inna. Z kazdym kilometrem tempe-
ratura ro$nie. Dobrze, ze wiekszo$¢ trasy
przebiega w cieniu drzew i z orzeZwiajaca
bryza. Po drodze mamy kilka historycz-
nych chatek i prawostawnych kaplic.

Gléwnym punktem szlaku sa potozo-
ne niemal przy konicu doliny Wrota. Dla
ludzi sa wystarczajaco szerokie - prawie
3 m - jednak w czasie zimowych opadéw
i odwilzy woda klebi sie tu niczym w pie-
kielnej gardzieli. Na szczeScie latem opady
sa niezmiernie rzadkie, a system monitoro-
wania na wysokim poziomie.

Na ostatnim etapie na prawdziwie
zmeczonych wedrowcéw lub spdznial-
skich czekaja osiotki lub busik dowozacy

NAWET POZNA WIOSNA
NA POENOCNYCH STOKACH
GOR BIALYCH ZALEGAJA
POt ACIE SNIEGU.

TO STAD WZIEEA SIE NAZWA
TEGO PASMA,

7 GRECKIEGO LEFKA ORI,

FOT. MIECZYSLAW PAWLOWICZ

otaczaja

4 piekne ponad-
dwutysieczne
szczyty,

e auwylotu czeka
nas przejscie
przez waskie,
trzyipétmetrowe
Wrota (u géry).

do portu. Zwykle wycieczka konczy sie
rejsem stateczkiem z lezacej przy wylocie
wawozu wioski Agia Roumeli do bardziej
cywilizowanych miejsc. To jedyna oprécz
pieszej droga powrotu. Dlatego gdy odply-
wa ostatni prom, gwarna osada zmienia sie
w cichg i zapomniang przez ludzi prowin-
cje. Nieliczni decydujg sie na pozostanie,
a nagroda za wytrwalo$¢ jest niezapo-
mniana atmosfera, jakiej nie znajdziemy
w zattoczonych kurortach.

PRZYSTANEK SWIETEGO PAWLA

Aby nie straci¢ tego dobrego wrazenia,
wyruszam wczesnie rano w droge. Zanim
przyplyna pierwsze promy, a Samaria zej-
da kolejne ttumy turystéw. Ale nie wracam
przez wawoz. Wybieram nieco tatwiejszy,
ale bardzo atrakcyjny szlak nadmorski.
To jednocze$nie fragment szlaku E4 bie-
gnacego wzdluz calej wyspy. Na przejscie

ponad 300 km potrzeba jednak kilku ty-
godni, a nie kazdy ma tyle czasu. Mimo to
warto wyruszy¢ cho¢by na dwa-trzy dni.
Tym bardziej Ze juz po godzinie spotka-
my prawdziwa perle: odbudowang kaplice
Swietego Pawta. Apostot znalazt si¢ akurat
w tym miejscu, bo bylo tu Zrédlo stodkiej
wody. I to naprawde cudem, bo ani brzeg,
ani sztormowa jesienna pogoda mu nie
sprzyjaty. W 59 roku, kiedy odbyta sie ta
pielgrzymka, nie bylo podziatu na Kosci6t
wschodni i zachodni. Tak naprawde Ko-
$ci6t dopiero powstawal, bo swiety Pawet
byl w drodze do Rzymu.

SZLAKIEM MULOW
LUB KOMANDOSOW

Nadmorski szlak zaprowadzil mnie
nad wysoka skarpe i przez kilkanascie
metrow szedlem waska Sciezka na skraju
wysokiego klifu. Z jednej strony Sciana,
a z drugiej pod stopami rozbijaly sie fale
Morza Srodziemnego. Do tego wiat silny
wiatr od wschodu, prosto w twarz. Zro-
zumialem, dlaczego w tych rejonach éwi-
czyli kadeci brytyjskich sil specjalnych.
Jednak za tych kilka chwil podniesionego
ciSnienia otrzymalem godziwa zaplate.
Niewielka wioska Loutro, potozona w ko-
lejnej zatoczce, to przyklad jeszcze bardziej
bajkowej osady niz Agia Roumeli po odply-
nieciu ostatniego promu. W Loutro nie ma
ani jednego samochodu, bo nie ma zadnych
drég. Przylepione do skaly domki zajmuja
prawie calg powierzchnie, a wszelkie do-
stawy z todzi przyplywajacych do zatoki sg
transportowane w osadzie przez ludzi lub
osty. W razie silnego wiatru jedyng droga
dostepu jest szlak mutéw. Ale chyba nie
miatbym nic przeciwko poczekaniu tu na
statek nawet przez kilka dni... ]

MIECZYStLAW PAWLOWICZ

Précz tradycyjnych greckich szasztykéw
czy satatki z serem feta na wyspie zjemy
tez owoce morza, np. w postaci krazkéw
kalmaroéw w ciescie.

Informacje praktyczne

® Do Chanii dolecimy tanimi liniami.
Bezposrednie potaczenia oferuja
Wizz Air lub Ryanair
- z Warszawy, Modlina, Gdanska,
Wroctawia, Poznania i Krakowa.
W promociji poza sezonem bilety
mozna kupi¢ juz od ok. 100 zt
w jedna strone.

@ Najtansze noclegi w Chanii
znajdziemy juz od 55 euro
za pokdj dwuosobowy.

® Wypozyczenie samochodu
to koszt od 30 euro za dzien.
Uwaga: nie wszystkie wypozyczalnie
samochodow zgadzaja sie na
szutrowe trasy, ktérych na wyspie
jest catkiem sporo, np. do Balos.
W takiej sytuacji warto rozwazy¢
rejs statkiem. Do Balos i na wyspe
Gramvousa ptywa Cretan Daily
Cruises z portu Kissamos
(od 28 kwietnia do 31 pazdziernika
0 godz. 10.40 i 12.30).
Bilet kosztuje 27 euro.

@ Catkiem niezta jest sie¢ autobuséw
publicznych, cho¢ nie dojezdzaja
wszedzie. Na najpopularniejszych
trasach kursuja co godzine
(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
- wejscia do wawozu Samaria,

w drodze powrotnej z wawozu

po podrézy statkiem, a nawet

do Elafonissi. Warto zabrac ulotke
z rozktadem jazdy z dworca
autobusowego w Chanii, gdyz
aktualizowany jest co miesiac.

® Uwaga: nie wszedzie mozna
ptacié karta. Ptatny gotowka jest
np. wstep do Parku Narodowego
Samaria - kosztuje 5 euro. Takze
gotowke (3 euro) trzeba mieé przy
wejsciu do klasztoru Agia Triada.
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SPOLECZENSTWO

Fundacja Polsat
DZIECIOM UKRAINY

-

Ania, Franek, Zosia, Tymek
- kazdego dnia
w Fundacji Polsat
czytamy listy od rodzicow
chorych dzieci
z prosbq o wsparcie.
Ta codziennosé¢ - dla nas
- przybrala inny ksztalt
w nocy z 4 na 5 marca,
kiedy przyjelismy dzieci
z ukrairiskich doméw
dziecka do Centrum
Konferencyjno-
-Szkoleniowego Ossa.

jwazniejsze byly pierwsze 24
godziny. Trzeba bylo zorgani-
zowaé dzieciom dom. - Dzie-
ci na poczatku nie wiedzialy,

gdzie s3. Pierwsza dobe spaly, dopiero
pozniej musialy odnalezé sie w nowej rze-
czywistoSci, zrozumieé, ze sg bezpieczne
i tutaj im nic nie grozi - méwi Malgorzata
Nawrocka, Przewodniczaca Rady Funda-
cji Polsat.

Jak zawsze, Fundacja Polsat angazuje
sie w pomoc tam, gdzie jest ona najbar-
dziej potrzebna. Tym razem nie mogto byc
inaczej. Blyskawiczna decyzja Zygmunta
Solorza o udzieleniu pomocy sprawila, ze
na przystosowanie obiektu byla niespelna
doba. Na miejscu mogli$my liczy¢ na nie-
oceniong pomoc od lokalnej spotecznoéci,
Policji, Strazy Miejskiej, Panstwowej Stra-
zy Pozarnej oraz Ochotniczej Strazy Po-
zarnej. Wielkie podziekowania nalezg sie
réwniez burmistrzowi Biatej Rawskiej Jac-

BRAWO TY! ¢ NRO

kowi Adamczykowi, staroscie rawskiemu
Jozefowi Matysiakowi oraz wojewodzie
16dzkiemu Tobiaszowi Bochenskiemu, od
ktérych otrzymaliSmy ogromne wsparcie.

Do pomocy najmtodszym ofiarom woj-
ny w specjalnej akcji wlaczyly sie rowniez
spoiki z Grupy Polsat Plus, ktdre na start
przekazaty 5 mln zt w ramach inicjatywy
,Fundacja Polsat Dzieciom Ukrainy”.

Wspdélnie pomagamy m.in. dzieciom
z doméw dziecka z Kijowa, Charkowa
i Odessy, ktére w pierwszych dniach wojny
przyjechaty do Polski i znalazly bezpiecz-
ne schronienie. I tak powstal najwiekszy
dom dziecka w Europie. Obecnie w Ossie
przebywa ponad 1500 uchodzcéw, w tym
700 dzieci z doméw dziecka.

- Niektére dzieci trafity do nas bezpo-
$rednio po bombardowaniach. Zeszly do
schrondéw z powodu alarmu bombowego,
a kiedy wrocily, okazato sig, ze ich domu
dziecka juz nie ma - méwi Tomasz Wier-

czewski, prezes Centrum Konferencyjno-
-Szkoleniowego Ossa.

Nieprawdopodobng pomoc otrzy-
mali$my od Partneré6w Biura Reklamy
Polsat Media, ktérzy zaangazowali si¢ na
ogromng skale i dzieki ktérym na miejsce
codziennie trafiaja tiry daréw: zabawki,
zywno$¢, ubrania, a takze sprzet AGD.
Przekazane dary rzeczowe opiewaja na
dziesigtki miliondw zlotych. Na miejscu
zaangazowani sg takze pracownicy Grupy
Polsat Plus, od ktérych dostalismy ogrom-
ne i bezinteresowne wsparcie.

Wolontariusze i nauczyciele prowadza
rozne zajecia edukacyjne, dzieci maja tak-
ze nauke zdalng. Na miejscu sg nauczycie-
le z okolicznych szkoél, ktorzy przychodza
ibezplatnie zajmuja sie dzie¢mi.

Natyle, naile to mozliwe, Ossa - z dala
od dzwiekéw syren alarmowych i wy-
buchéw - pomaga zapomnieé¢ dzieciom
o koszmarze wojny.

FOT. MATERIALY PRASOWE

Potrzeby matych obywateli Ukrainy i ich opieku-
néw caty czas sa ogromne, dlatego skala dzia-
tan pomocowych Fundacji Polsat jest jeszcze
wieksza. Dzigki pomocy darczyncéw, w ramach
akcji ,Fundacja Polsat Dzieciom Ukrainy” mozli-
wa jest pomoc dla uchodzcéw przebywajacych
w Polsce, ale takze w Ukrainie. Dotychczas:

» wsparliSmy Sanatorium Rehabilitacyjne
w Krasnoborze, gdzie przebywa grupa niepet-
nosprawnych dzieci z Ukrainy z licznymi dys-
funkcjami ruchowymi i intelektualnymi,

+ zakupiliSmy 300 sztuk przeno$nych apara-
téw KTG, z ktérych korzystaja kobiety w ciazy
przebywajace w Ukrainie. Inicjatywa odbyta sie
w odpowiedzi na list z Ministerstwa Zdrowia
Ukrainy,

+ dla Obwodowego Szpitala w Zaporozu przeka-
zaliSmy sprzet do leczenia ran. Do szpitala trafig
dzieci z amputacjami urazowymi konczyn, kté-
rych doznaty w wyniku ostrzatu badz detonac;ji
tadunkéw wybuchowych,

+ dla uchodzcéw przebywajacych po ukrainskiej
stronie granicy przekazaliSmy dwa namioty
z o$wietleniem i nagrzewnica, a dla uchodzcéw
przebywajacych w Nowym Rozdole przekazali-
$my 400 materacy,

+ stale dofinansowujemy zywno$¢ dla uchodz-
cow przebywajacych w Osrodku Szafir w Mory-
niu, w miescie Jézeféw, w Otwocku i w Fundaciji
Wspétpracy Polsko-Niemieckiej.

Caty czas pomagamy wszystkim,
ktoérzy sie do nas zgtaszaja.

NASZE DZIAt ANIA W OSRODKU OSSA

{;I;abawkami.
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Nie zapominamy o naszej stalej misji, ktorq jest pomoc chorym dzieciom.

azdego dnia otrzymujemy

listy z prosba o wsparcie le-

czenia, rehabilitacji, zakup

sprzetu medycznego lub re-
habilitacyjnego dla dzieci. Tylko w tym
roku udato nam sie pomoéc blisko 800
dzieciom, m.in. z mézgowym porazeniem
dzieciecym, autyzmem, zespotem Downa
czy tez z chorobami rzadkimi.

W tej grupie sa takze dzieci, kt6-
re mieszkaja w regionach o najbardziej
zanieczyszczonym powietrzu, z woje-
wodztw $laskiego i matopolskiego. W tym
roku 53 z nich skorzystalo ze specjali-
stycznej rehabilitacji oddechowej podczas
trzech turnuséw w Kolobrzegu w ramach
projektu ,Verano dla dzieci”. Jest to in-
nowacyjny projekt, ktéry wspiera dzieci
z chorobami uktadu oddechowego i dzieci
chore na mukowiscydoze.

BRAWO TY! ¢ NRO

Mukowiscydozy na pierwszy rzut oka
nie widac, a jest to najczeSciej wystepuja-
ca, przewlekla, wielonarzagdowa choroba
genetyczna. To choroba, ktéra niesie ze
soba zagrozenie wykluczenia spotecznego
dzieci, poniewaz chorzy na mukowiscydo-
ze, ze wzgledu na zagrozenie krzyzowymi
zakazeniami pluc, muszg unikac kontaktu
ze soba. Nie ma takich wymogéw w kon-
taktach z dzieémi z innymi chorobami,
dlatego podczas kazdego turnusu tylko
jedno dziecko chore na mukowiscydoze

moze korzystaé z rehabilitacji oddechowe;j
w Kolobrzegu.

Nie ma w Polsce drugiej takiej inicja-
tywy w zakresie rehabilitacji oddechowe;j
dla dzieci.

- Pierwsze miesigce innowacyjne-
go projektu ,Verano dla dzieci” w calo-
Sci potwierdzily stuszno§¢ rehabilitacji
w zalozonym ksztalcie, wpisujac sie tym
samym w nurt nowoczesnej rehabilitacji
oddechowej, opartej na zasadach Evidence-
-Based Medicine. Turnusy wplywaja po-

Salado
| éwiczen

w o$rodku
Verano.
Cate pietro
dedykowane
dzieciom.

FOT. MATERIALY PRASOWE

zytywnie nie tylko na organizm dziecka,
ale rowniez na jego psychike, co dzieje
sie rownolegle z chwila wytchnienia dla
opiekuna. Wyjazd dziecka z toksycznego
powietrza umozliwia regeneracje uktadu
oddechowego, ktéra moze by¢ poczatkiem
wlasciwej odbudowy drzewa oskrzelowe-
go i tkanki plucnej - méwi profesor Pawet
Januszewicz, konsultant medyczny Funda-
cji Polsat.

Lekarze i naukowcy od wielu lat
prowadza badania nad wplywem zanie-
czyszczen powietrza na zdrowie. Wyniki
zawsze potwierdzajg, ze w ogromnym
stopniu wplywa ono na stan naszego
zdrowia i samopoczucia. I im wyZsze ste-
Zenia zanieczyszczen, tym czesciej i po-
wazniej chorujemy, a w skali kraju wiecej
0sOb umiera przedwczesnie.

A dzieci nalezg do grupy najbardziej
wrazliwej na niekorzystne skutki zdro-
wotne zanieczyszczonego powietrza,
w ktérym kluczowym skladnikiem jest
pyt zawieszony zawierajacy m.in. sub-
stancje toksyczne, kancerogenne, metale
ciezkie, tlenki siarki, azotu i wegla.

Alergie, czeste infekcje, stabsze pluca,
staby metabolizm, choroby skéry, a nawet
uszkodzenie mézgu - taki jest wpltyw za-
nieczyszczen na zdrowie dzieci.

Choroby ukladu oddechowego zwig-
zane z obecno$cia spalin, opar6w, zanie-
czyszczeniem powietrza zaliczane juz sa
do choréb cywilizacyjnych i mogg prowa-
dzi¢ do niepelnosprawnosci.

Mozna temu zapobiegaé, dlatego Fun-
dacja Polsat stworzyla innowacyjny pro-
jekt ,Verano dla dzieci”, w ramach ktérego
organizuje turnusy z zakresu rehabilitacji
oddechowej dla dzieci w wieku 3-18 lat
z terenéw wojewoOdztw $Slaskiego oraz
matopolskiego. W okresie pazdziernik-
-grudzien planujemy zorganizowaé jesz-
cze cztery turnusy.

Nasze dzialania sg wielotorowe i tra-
dycja jest, ze raz w roku Fundacja anga-
Zuje sie w remont oddziatu dzieciecego
w tzw. malej ojczyZnie, cho¢ nie jest to

jedyny remont, ktéry Fundacja przepro-
wadzila w tym roku.

Od 29 maja Wojewodzki Szpital Ze-
spolony w Skierniewicach ma nowy,
20-16zkowy Oddzial Dzieciecy, z salami
chorych z lazienkami. Obecno$é rodzi-
c6w lub najblizszych w szpitalu w duzym
stopniu wptywa pozytywnie na przebieg
hospitalizacji dzieci oraz szybko$¢ ich
powrotu do zdrowia, dlatego w oddziale
powstat takze pokdj dla mam z kuchnig
ilazienka.

Jest to pierwsza gruntowna renowacja
Oddziatu Dzieciecego od ponad 20 lat.

Tradycyjnie podsumowaniem remon-
tu byl koncert zorganizowany z okazji
Dnia Dziecka. Widzowie Telewizji Polsat
mogli postuchaé najwiekszych przebojow
gwiazd polskiej sceny muzycznej, wyste-
pujacych w rodzinnych duetach.

Skierniewicki szpital jest najwiek-
szym o$rodkiem medycznym pomiedzy

,:'%_ dncert z okazji
~Dnia Dziecka
w Skierniewi

.#JesteSmyDlaDzieci”, Polsat News, niedziela o godz. 13.30.

Bartosz Kwiatek prezentuje w formie reportazy historie dzieci, ktére zmagaja sie z réznego rodzaju
schorzeniami, wadami wrodzonymi i innymi powaznymi chorobami i problemami.
Widzowie moga zobaczyé, jak one oraz ich rodzice czy opiekunowie kazdego dnia walcza
o zdrowie, sprawnos¢ i zycie. Bartosz Kwiatek rozmawia takze z go$émi, ekspertami medycznymi,
ktérzy przekazujg widzom najwazniejsze informacje zwigzane z przypadkami przedstawianymi
w reportazach. W audycji prezentowane sa réwniez dokonania Fundacji Polsat,
m.in. remonty oddziatéw szpitalnych, zbiérki funduszy na zakup specjalistycznego sprzetu
oraz pomoc zwigzana z leczeniem i rehabilitacjg chorych dzieci.

Warszawa a Lodzig, rocznie hospitalizuje
blisko 1000 pacjentéw, od okresu nowo-
rodkowego do ukonczenia 18 roku zycia.
Szpital zapewnia opieke medyczna nie
tylko mieszkancom Skierniewic i okolicz-
nych miejscowosci, ale takze pacjentom
z terendw woj. skierniewickiego, z miej-
scowosci, takich jak Rawa Mazowiecka,
Brzeziny, Lowicz, Sochaczew, Zyrard(’)w.
Skierniewice to blisko 50-tysieczne
miasto z ponad 560-letnig tradycjs,
mieszkancy utozsamiajg sie z obyczajami
i tradycjami, maja silne wiezi spoleczne.
W miesScie funkcjonuje wiele organizacji
pozarzadowych, ktére swoimi dzialania-
mi wspieraja spoteczenstwo. Bo Skiernie-
wice to miasto ,,Zakochane w pomaganiu”.
To hasto takze bliskie nam w Fundacji,
dlatego laczac sily, jesteSmy w stanie po-
magaé wielu dzieciom. °
AGNIESZKA GRZEGORCZYK
FUNDACJA POLSAT

KAZDY Z NAS MOZE DO£OZYC CEGIELKE,
WPLACAJAC DAROWIZNY
NA KONTO FUNDACJI POLSAT

MBANK S.A. 39 1140 1010 0000 7777 7000 1001

WIECEJ INFORMACJI:
WWW.FUNDACJAPOLSAT.PL

ZAPRASZAMY NA PROFILE Ej
FUNDACJI POLSAT [®
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prawa wydaje sie prosta. Bu-
telka po wodzie? To plastik.
Zarysowane kartki z bloku?
To oczywiScie papier. Obierki
po warzywach trafiaja z kolei do odpa-
déw bio. Ale co zrobié ze styropianem?
Gdzie wyrzuci¢ peknietg szklanke?
Przy wyrzucaniu $mieci mozna
nadal sie zagubié, cho¢ w te wakacje
mija juz pie¢ lat, odkad obowiazuje nas
jednolity system segregacji odpadéw
(JSSO). Zgodnie z jego wytycznymi,
odpady komunalne dzielimy na cztery
glowne grupy nadajace sie do ponow-
nego przetworzenia: papier, metale
i tworzywa sztuczne, szklo oraz bio,

BRAWO TY! e NROS

EKOLOGIA

O
ulz RECYKLINGOWY

Dla kazdego!

Zdarza Ci sie wahad, do ktorego kosza wyrzucic
karton po mleku albo resztki po obiedzie?

Czy jestes juz ekspertem w segregowaniu $mieci?
Sprawdz swojq wiedze.

a takze na odpady zmieszane, ktérych
nie mozna powtérnie wykorzystac.
Oddzielng grupe stanowig natomiast
odpady niebezpieczne, takie jak zuzyte
baterie i akumulatory, lekarstwa, za-
roéwki, opakowania po zracych chemi-
kaliach czy tez sprzet AGD (tzw. elek-
troodpady). Nie mozesz ich wyrzucac

do $mieci zmieszanych - trzeba je do-
starczy¢ do specjalnie wyznaczonych
punktéw znajdujacych sie w galeriach
handlowych czy aptekach oraz do
punktéw selektywnej zbiorki odpadow
komunalnych, czyli tzw. PSZOK-6w.
PrzygotowaliSmy kilka podchwy-
tliwych pytan, ktére pozwola Ci prze-
kona¢ sie, czy jeste§ juz mistrzem
recyklingu, czy jeszcze musisz popra-
cowaé nad poprawna segregacja odpa-
déw w swoim domu. Zapro$ do zaba-
wy takze dzieci! Na pewno zaskocza
Cie swoja wiedzg. Odpowiedzi znaj-
dziesz z boku strony. °

Pomocne w recyklingu wyszukiwarki znajdziesz na stronach:

Urzedu Miasta Stotecznego Warszawy:
https://segregujnab.um.warszawa.pl

Urzedu Miejskiego w Gdansku: https://czystemiasto.gdansk.pl

MPO Krakow: https://mpo.krakow.pl/pl/odpady

[ by
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Plastikowa torebka

po ugotowanym ryzu

A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

Pusty listek po tabletkach

z folii i aluminium

A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

Szminka
A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

Zabrudzona sosem folia

aluminiowa

A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE

B. ODPADY ZMIESZANE ‘
Szklany dezodorant w kulce
A. SZKLO

B. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE

Resztki ryby i osci
A.BIO
B. ODPADY ZMIESZANE

Plastikowa szczoteczka
do zebow

A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

Koperta babelkowa

A. PAPIER

B. ODPADY ZMIESZANE
Styropianowa tacka po miesie

A. METALE I TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE

Herbata w papierowej torebce
A.BIO
B. ODPADY ZMIESZANE

Szklanka Kapsutka po kawie

A. SZKtO A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE B. ODPADY ZMIESZANE

Styropian opakowaniowy Buteleczka

po sprzecie AGD po lakierze do paznokci

A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE A. SZKtO

B. ODPADY ZMIESZANE

Paragon Magnes na lodéwke
A. PAPIER A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE
B. ODPADY ZMIESZANE B. ODPADY ZMIESZANE
e Flakon po perfumach @ Patyczek po lodach
A. SZKtO A.BIO
B. ODPADY ZMIESZANE B. ODPADY ZMIESZANE
Reczniki papierowe Mazak
A. PAPIER A. METALE | TWORZYWA SZTUCZNE

B. ODPADY ZMIESZANE B. ODPADY ZMIESZANE

B. ODPADY ZMIESZANE

Gdzie to wyrzucié?

JESLI NIE WIESZ, DO KTOREGO POJEMNIKA WYRZUCIC SMIECI,
SKORZYSTAJ Z INTERNETOWYCH WYSZUKIWAREK.

Zacheca do tego Grzegorz Mikosza, gtéwny koordynator Akcji Sprzatanie Swiata w Polsce.
— Pomimo uptywu lat, segregacja odpadéw w gospodarstwach domowych w dalszym
ciggu moze sprawia¢ nam trudnosci. Na szczescie coraz czesciej firmy zajmujace sie

odbiorem odpadéw oraz samorzady staraja sie to zadanie utatwic¢, edukujac nas w zakresie
segregowania odpadéw. Jest to wazne, poniewaz zasady moga rézni¢ sie w zaleznosci

od miejsca zamieszkania. W przypadku jakichkolwiek watpliwo$ci warto wiec odwiedzié
strone, gdzie mozna poznac sposoby segregacji odpadéw w danej gminie
(np. naszesmieci.mos.gov.pl), lub wykonac telefon do urzedu czy miejscowego
PSZOK-u - radzi ekspert. Zwraca tez uwage na to, abySmy starali sie zmniejszy¢
ilos¢ wytwarzanych w domu $mieci.

- Od kilku lat z radoscia obserwujemy wzrost liczby sklepéw, ktére proponuja swoim
klientom produkty bez opakowan. Kréluja tam artykuty sypkie, takie jak ryz czy
kasze, ktére mozemy zapakowac do wiasnego stoiczka czy materiatowego woreczka
wielorazowego uzytku. Kibicujemy takim inicjatywom i zachecamy do zlokalizowania takich
punktdéw i dokonywania tam zakupéw. Wtedy ilo$¢ ,,wyprodukowanych” odpadéw
sie zmniejszy — przekonuje Grzegorz Mikosza.

Aluminium i szkto podlegaja

recyklingowi
w100 proc.

Przecietny Europejczyk kazdego
roku ,,produkuje” az

5 ton odpadow

(pochodzacych z kazdego zrédta

- gospodarstw domowych i wszystkich
sektoréw gospodarki). Srednio, zaledwie
38 proc. tych odpaddéw poddawanych
jest recyklingowi, a ponad 60 proc. nadal
trafia na wysypiska — podaje Komisja
Europejska.

Zgodnie z danymi Europejskiego Urzedu
Statystycznego, illo§é wytworzonych
w ciagu roku w UE odpadéw
opakowaniowych (czyli przedmiotéw,
takich jak np. szklane butelki, plastikowe
pojemniki, puszki, opakowania

& do zywnos$ci) oszacowano na

na mieszkanca.

W Polsce przypada $rednio 172 kg
odpadéw opakowaniowych

na mieszkanca, a wskaznik recyklingu
tych odpadéw to 55,5 proc.

Czasem mozna
sie zagubi¢

Nie kazdy plastik i nie kazdy papier
nadaja sie do przetworzenia. Tak jest
na przyktad z paragonem. Ze wzgledu

na tusz, ktérym jest zadrukowany, nie
nadaje sie do recyklingu i wyrzucamy go
do odpadéw zmieszanych. Jednorazowe
torebki herbaty, jesli wykonane sa

z bibuty, moga za to trafia¢ do odpadéw
bio. Wazny jest tez rodzaj zabrudzenia
odpadéw. Jesli plastikowe opakowanie na
zywnos$¢ albo tekturowy karton po pizzy
sg zattuszczone, wyrzucamy je do $mieci
zmieszanych. Jesli jednak mamy do
czynienia z zabrudzonym opakowaniem
po jogurcie lub folig aluminiowa

z resztkami, mozemy $miato wyrzucic¢

je do pojemnika na metale i tworzywa
sztuczne, poniewaz w procesie recyklingu
moga zostaé oczyszczone.

EMILIA KWIATKOWSKA

NR9 e BRAWO TY!

imozna je przetwarzaé w nieskonczonosé.

Odpowiedzi: 1B, 2A, 3B, 4B, 5A, 6B, 7A, 8B, 9A, 10B, 11B, 12A, 13A, 14B, 15A, 16B, 17B, 18B, 19B, 20B.
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Zamien folie
na papier, a tasme
na sznurek.
Zadbasz

o srodowisko.

PLASTIKU

FOT. SHUTTERSTOCK

CZY WIESZ, ZE?

©® BABELKOWA FOLIA stosowana
do zabezpieczenia delikatnych
i szklanych przedmiotéw nie
roztozy sie nawet po 100
latach? To znaczy, ze porzucona
gdzies$ na trawie moze tam
tkwié jeszcze w 2122 roku
i dtugo potem...! Producenci
bioopakowan staraja sie jednak
temu zaradzi¢. W Indiach
stworzono biodegradowalna
folie babelkowa, ktéra rozktada
sie juz po 180 dniach.

@ Zuzyta TASMA KLEJACA
rozktada sie od 500 do 1000 lat!
Do tego nie nadaje sie
do ponownego przetworzenia.
Powinna trafi¢ do pojemnika
na odpady zmieszane. Kiedy to
mozliwe, zastepuj ja naturalnym
sznurkiem albo uzywaj kleju.

® Cho¢ FOLIA STRETCH takze
rozktada sie kilkaset lat,
moze byé poddana recyklingowi.
Kiedy otrzymasz przesytke
zawinieta w tego typu folie,
uzyj jej ponownie lub wyrzué
do pojemnika na metale
i tworzywa sztuczne.

adawanie paczek stalo sie
proste jak nigdy wczes$niej.
Wystarczy zamowié kuriera,
podskoczy¢ do paczkomatu
albo zostawi¢ przesylke w pobliskim skle-
pie. Do tego kosztuje to niewiele. Nic dziw-
nego, ze tak chetnie i czesto wysylamy pacz-
ki. Podobnie jest z prezentami - uwielbiamy
obdarowywac bliskich i wreczamy pieknie
zapakowane podarunki przy kazdej okazji.
Ale czy robimy to ekologicznie?

Prezent pakujesz w kolorowe papie-
ry, oklejasz go tasma klejaca i obwigzujesz
plastikowa wstazka. Chcesz, by wygladat
okazale. Gdy wysylasz paczke, skupiasz sie
z kolei na bezpiecznym dostarczeniu prze-
sylki - opatulasz przedmiot foliag babelkowa,
dzieki czemu sie nie uszkodzi. Wktadasz go
do pudelka, a pudetko owijasz folig stretch,
zeby nie przemoklo. Na wszelki wypadek
pakunek oklejasz jeszcze szeroka plastiko-
w3 taSémg - bo moze folia sie rozszczelni.
Przesytka z pewno$cig dojdzie w stanie
nienaruszonym, a prezent zachwyci swym
wygladem. Ale znéw zostaly wytworzone

plastikowe odpady, ktére beda sie rozkla-
da¢ nawet kilkaset lat.

Na szczeScie weale nie musi tak byé.
Mozesz pakowa¢ podarunki i paczki eko-
logicznie. Robi tak juz wiele koncernéw
oraz polskich i zagranicznych firm. Wy-
sylaja swoje towary do klientéw opako-
wane w kartony lub torby z recyklingu
wielokrotnego uzycia, a do wypelniania
pustych przestrzeni nie stosuja plastiko-
wych wypelniaczy. Mniejsi wytworcy
rOéwniez pamietaja, ze warto dba¢ o $ro-
dowisko. Niektérzy podkreslaja wrecz,
ze ekopakowanie przesytek jest wpisane
w filozofie ich marki. Inni zamieszczajg
na swoich stronach internetowych komu-
nikat, by informowaé ich w trakcie skla-
dania zaméwienia, ze chcemy, by paczka
byta spakowana bez uzycia zbednego pla-
stiku. Nawet firmy kurierskie zachecaja
klientéw do ekologicznego pakowania pa-
czek. Warto bra¢ przyktad!

ZAPAKUJ PACZKE,
DBAJAC O LOS PLANETY
— SKORZYSTAJ Z NASZYCH
PODPOWIEDZI:

1 Najpierw zabezpiecz przesylke
przed uszkodzeniem i wstrzasami.
Owin przedmiot, ktéry chcesz wystaé,
w papier do pakowania z makulatury. Po-
tem w6z zawiniatko do pudetka lub kar-
tonu zachowanego po innym produkcie
(dobre bedzie pudetko po butach, karton
po sprzecie AGD) lub specjalnie do tego
przeznaczonego pudetka pocztowego.
Staraj sie dobraé rozmiar pudetka do roz-
miaru wysylanej rzeczy. Im mniejszy kar-
ton, tym lepiej. Na koncu zawin paczke
jeszcze raz w papier do pakowania.

2]eéli wysylasz kilka mniejszych
przedmiotéw i nie chcesz, aby w trakcie
transportu ,latalty” w wiekszym kartonie,
wypelnij przestrzen starymi gazetami,
zadrukowanym papierem z drukarki prze-
puszczonym przez niszczarke albo ekolo-
gicznym wypelniaczem papierowym.

3Pacqu owin sznurkiem jutowym,
Inianym badzZ oklej ja papierowa ta-
$ma klejaca (jest naprawde wytrzymata
i $wietnie przykleja sie do papieru!). Ety-
kiete z danymi adresata r6wniez przymo-
cuj za pomoca papierowej taSmy. °

EMILIA KWIATKOWSKA

Pamietaj
oprezentach

Urodzmy przyjaciotki, rocznica
Slubu, Swieta Bozego Narodzenia
- to takze okazje do bycia eko.
Prezenty dla bliskich pakuj

w ekologiczny papier z makulatury

i zawigzuj np. Inianym sznurkiem.
Beda wygladaé bardzo stylowo.

A gdy ozdobisz je kwiatami,

na pewno zachwyca

obdarowywana osobe!

o
® Dotaczaj do podarunkéw ; Z y

zasuszone latem kwiaty.
Sa bardziej gustowne
od plastikowej kokardki.

©® Mozesz zastapié¢

papier kawatkiem ———
materiatu albo / & A 4
37 /

Iniana Sciereczka.

!

/

AN

b do tkaninowych
torebek wielokrotnego

n uzycia. Wygladaja
uroczo!

- - ® Prezenty mozesz
g i‘ — tez wktadaé
i ;

/
® Przyzdabiajac prezent,
wsun delikatnie
pod sznurek § /4
Swiezy kwiat. —
® Do prezentu ! )
dotacz kartonowa |

etykietke.

| V Y O ——— - ¥ .
To Cisic przyda
MPapier makulaturowy w arkuszach,
np. o wymiarach 80 x 120 cm,
ok. 49 zt za 65 arkuszy
MPudeIko fasonowe o wymiarach
25 x 20 x 5 cm, ok. 20 zt za 20 sztuk
[7] Pudetko klapowe o wymiarach
30 x 25 x 15 cm, ok. 46 zt za 20 sztuk
MWypetniacz kartonowy do paczek,
ok. 49 zt za 10 kg
7] Sznurek z juty, ok.5ztza5m
|Z[Taéma pakowa papierowa,
ok. 6,80 zt za 50 m
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Lato - pora, kiedy niemal

DO PRZEMIESZCZANIA SIE
SPRAWNEGO...

Idealnie sprawdzi sie hulajnoga,

Sprzet na lato(a),

CZYLI WAKACYJNY NIEZBEDNIK TECHNOLOGICZNY

wa frajda, dzieki ktdrej poczu-
jemy sie cho¢ przez chwile jak
dziecko. Hulajnoga elektryczna
legendarnej marki Fiat - Fiat

dostosowana jest takze do osoéb wysokich,
posiada hamulec bebnowy, a dzieki baterii
o pojemnosci 15 Ah osoba o wadze 60 kg
moze nig pokona¢ nawet do 60 km!

...BEZPIECZNEGO,
I

Pozostajac przy hulajnogach (czy tez
innych aktywnoS$ciach zwigzanych czesto
z predkoscig i brawurg, jak rower czy rol-
ki), warto zadba¢ o swoje bezpieczenstwo.
Bardzo czesto podczas jazdy rozmawiamy
przez telefon, co dodatkowo naraza nas na
wywrotke. Dlatego na szczegdlng uwage
zastuguja kaski z wbudowang funkcja Blue-
tooth, ktére pelnia podwdjng funkcje.
Po pierwsze, chronig nasza glowe podczas
upadku. Po drugie, dzieki nim bedziemy
w stanie prowadzi¢ rozmowe bez uzycia
rak. Kaski iOxy Bluetooth SS One s3 lek-
kie (waza jedyne 315 g), dostepne w dwdch
kolorach (czarnym i biatym) oraz w dwdch
rozmiarach (54-58 158-62 cm).

A TAKZE PRZYJEMNEGO!
I

Lato sprzyja podrézom. Zaréwno
tym krotszym, jak i dluzszym, gdzie
cale godziny spedzamy w samochodzie,
pociagu czy samolocie. Aby sobie ten czas
umili¢ (lub uczyni¢ mozliwym do przetrwa-
nia, gdy podrézuja z nami dzieci), warto
mieé przy sobie tablet. Filmy, seriale i bajki
mozna oglada¢ online (w zasiegu internetu
5G od Plusa jest juz ponad potowa mieszkan-
cow Polski, wiec nie powinno by¢ problemu
z zaladowaniem materiatu) np. w ser-
wisie Polsat Box Go, a w przypadku
lotu samolotem warto dany materiat
wczesniej pobra¢ na swoje urzadze-
nie. Samsung Galaxy Tab A8 LTE
4/64 GB posiada duzy wyswietlacz
o przekatnej 10,57, oémiordzeniowy proce-
sor Octa-Core oraz az 4 GB pamieci RAM,
a wiec jest gotow stawi¢ czoto kazdemu wy-
zwaniu. Z kolei w eleganckim Huawei Ma-

niez odpowiednie stuchawki, najlepiej
(i najwygodniej) bezprzewodowe. Wysoka
jako$¢ dzwieku oraz udoskonalong reduk-
cje szuméw zapewnig stuchawki Huawei
FreeBuds 4 - ich pojedyncze naladowanie
pozwoli na mniej wiecej 4 godziny uzyt-
kowania oraz 22 godziny w przypadku ko-
rzystania z etui ladujacego. Natomiast za
aktywna redukcje szuméw w stuchawkach
Samsung Galaxy Buds 2 odpowiada funk-
cja ANC, ktora eliminuje nawet 98 proc.
halaséw z zewnatrz. Dodatkowo, dostepne
s one w czterech wariantach kolorystycz-
nych: bialym, czarnym, lawendowym oraz
oliwkowym.

A MOZE BY TAK
TROCHE SPORTU?

Ciepte miesigce nastrajaja takze do
wszelkich aktywnoSci na $wiezym powie-
trzu. Aby uprawianie sportu bylo jeszcze
bardziej efektywne, przyda sie urzadzenie,
ktdre zmierzy np. przebiegniety dystans, tet-
no oraz (co z pewnos$cig zainteresuje wszyst-
kie panie) ilos¢ spalonych kalorii. Tu rowniez
mamy dwie propozycje. Pierwsza, ekono-
miczna, to specjalne opaski, np. Xiaomi Mi
Band 6 NFC lub Samsung Galaxy Fit 2.
Druga, z nieco wyzszej potki, to smartwatch,
np. Samsung Galaxy Watch 4 40/44 mm
albo Huawei Watch GT3 Active 46 mm.
Niewatpliwg zaleta opasek jest dlugi czas
dzialania baterii oraz ich niewielki rozmiar.
Oba proponowane przez nas urzadzenia s3
takze wodoodporne, pozwalaja monitoro-
waé sen oraz parametry zyciowe, umozli-
wiaja takze sterowanie muzyka. Opaska od
Xiaomi dzieki NFC dokonamy platnosci, ta
Samsunga natomiast wykryje i zarejestruje
samodzielnie az pie¢ typdéw treningu. Plu-
sem smartwatchy natomiast jest fakt, ze za
pomoca paska, w zalezno$ci od nastroju

10

kazdy z nas ma wiecej czasu <

. . i to nie byle jaka, bo - elektryczna. Sposréd ~ F500 F10 nie dos¢, ze jest lekka S tePad T10s 4/64GB LTE 2022 za wysoki

i przestrzeni. Na odpoczynek, . ) - . : : % S

R ) ) . wielu zalet na pierwsze miejsce wysuwa si¢ (15 kg) i latwo si¢ sklada, to po- &  komfort pracy odpowiadaja oprogramowa-

= nar ealizacje planéw, na wycieczki oszczedno$¢é. Zaréwno czasu, jak i (ostat-  siada takze silnik o mocy 350 W, £ nie EMUI 10.1, nowoczesny procesor HiSili- 5
Z — te dluzsze i te krotsze, na sport nio szczegblnie wazna) pieniedzy. Czasu, ktéry w polaczeniu z akumula- § con Kirin 710A oraz pamie¢ 4 GB RAM. Z
5 . ania z bliskimi bo sprawnie dotrzemy, gdzie tylko chcemy torem 75 Ah sprawia, ze moze z Aby ogladanie filmow, bajek czy se- 5
) l SpOt ania z puskKumi. .. .. . , oz > c 1. L, le)
= L. - omijajgc korki i czesto problematyczne ona osiagnaé predkosé nawet do & riali byto komfortowe, przydadzy si¢ row- S
S Podczas t)’Ch aktywnosa parkowanie. Pieniedzy, bo od- 25 km/h. Z kolei hulajnoga § 1.Fiat F500 F10 2.iOxy Bluetooth SS One S
& idealnie sprawdzq si¢ ponizsze  padnie koszt paliwa. Dodat- g Motus Scooty 10 2022 S 3. Huawei Watch GT3 Active 46 mm &
< . ) d . kowo, przyczynimy SIQ ‘ \ g 4. Samsung Galaxy Fit2 5. Samsung Galaxy Tab A8 e (") <
2 urzqdzenia. Przedstawiamy do ochrony &rodowiska - E LTE 4/64 GB 6. Huawei MatePad T10s 4/64 GB o - o.. =
& . . < LTE2022 7.Samsung Galaxy Buds 2 )
£ naszwakacyjny technologiczny i _ nie ukrywajmy - jaz- v “ 2 8. Sony SRS-XBL3 9. Xinorm: MiBand 6 NFC o ° E
= niezbednik. da hulajnoga to prawdzi- ‘ 2 10. Microsoft Xbox Series S 512GB ‘ =
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i upodoban, mozemy totalnie zmieni¢ jego
charakter - od eleganckiego po sportowy.

IMPREZA TO ZAWSZE
DOBRY POMYSt

Lato to rowniez idealny czas na wszel-
kiego rodzaju spotkania towarzyskie. Grill,
impreza czy tez zwykte spotkanie w gronie
najblizszych beda jeszcze bardziej udane
w akompaniamencie muzyki. Tu niezasta-
piony okaze sie przenos$ny glosnik z funkcja
Bluetooth, np. kompaktowy Sony SRS-XB13
lub nieco wiekszy Sony SRS-XB23. Oba gto-
$niki posiadajg wygodny pasek, za pomoca
ktérego mozna je zawiesi¢ np. na drzewie lub
W namiocie, s3 odporne na pyl i wode, maja
wytrzymalg konstrukcje i doskonalg jakos¢
dzwieku. Czego chcieé wiecej?

WAKACJE W DOMU
NIE MUSZA BYC NUDNE

Czas spedzony w wakacje w domu réw-
niez moze okazaC sie przyjemny, a wrecz
- ekscytujacy. Konsola Microsoft Xbox
Series S 512 GB z pewnoScia zagwarantuje
wiele emocji i dobrze spedzony czas. Dysk
SSD NVMe o pojemnosci 512 GB i architektu-
ra Xbox Velocity pomieszcza wiele gier oraz
blyskawicznie je wczytaja, natomiast mocny

4  1-5

>

1. HP Pavilion
15-eg0052nw

2. 0PPO Reno7

5G 8/256 GB

3. Samsung Galaxy Z
Flip3 5G
4.0PPO5GCPETla

5. Huawei 5G CPE Pro 2

I

N

BRAWO TY! ¢ NRO

uklad graficzny i obstuga rozdzielczo$ci 4K
sprawig, ze $wiat, do ktorego przeniesie nas
konsola, wyda sie jeszcze bardziej realny.

CENTRUM
DOWODZENIA SWIATEM

Na naszej liScie nie moze zabraknaé
urzadzenia, bez ktérego wiekszos$¢ z nas
nie wyobraza sobie juz zycia. Mowa oczy-
wiScie o smartfonie. Mozliwo$¢ statego
kontaktu z bliskimi w formie rozmowy czy
tez za poSrednictwem wiadomos$ci badz
portali spoleczno$ciowych, robienie zdje¢
ikrecenie filmikow, zalatwianie wszelkich
spraw zwigzanych z zyciem codziennym:
od zakupéw po oplacenie rachunkéw
- a to wszystko za pomoca jednego, nie-
wielkiego urzadzenia. Obie nasze propo-
zycje obstuguja internet w technologii 5G.
Innowacyjny i zaskakujacy Samsung Ga-
laxy Z Flip3 5G to propozycja z wyzszej
poiki cenowej. Sktadany smartfon ide-
alnie zmieSci sie w dloni, malej torebce,
anawet w kieszeni dopasowanych spodni.
Mozliwo$é¢ zlozenia i postawienia pod
réznymi katami sprawi, Ze robienie zdjec,
wideokonferencje oraz korzystanie z tele-
fonu nabiorg zupelnie innego wymiaru.
OPPO Reno7 5G 8/256 GB z kolei za-
skoczy m.in. trybem portretowym wideo
oraz mozliwo$cig nagrywania filmu z obu
stron kamery. Piekna i niepozostawiajaca
na sobie odciskdéw palcéw obudowa inspi-
rowana jest kosmosem - patrzac na nia,
w zalezno$ci od wersji kolorystycznej

Al

- zobaczymy rozgwiezdzone niebo lub
deszcz meteorytow.

DO PRACY I NIE TYLKO

Mimo wakacyjnej aury wiekszo$é
z nas ma réwniez obowiazki. Aby praca
i nauka szly ekspresowo, przyda sie dobry
laptop. Gldwna zaleta urzadzenia HP Omen
16-b0020nw jest karta NVIDIA® GeForce
RTX™ 3050 Ti (4 GB), ktdra czyni go jedno-
cze$nie gamingowym produktem premium.
Na uwage zastuguje takze mocny procesor
Intel® i5-11400H 2,7 GHz. Druga propozycja
to HP Pavilion 15-eg0052nw - jego wydaj-
no$¢ pozwoli zrealizowaé jeszcze wiecej za-
dan w krétszym czasie. Wszystko to za spra-
wa niezawodnego procesora Intel® Core™
i5-1135G7 oraz 8 GB pamieci RAM.

ROUTER

Wisienka na torcie naszej listy jest urza-
dzenie, ktore sprawi, ze korzystanie z wiek-
szoéci przedstawionych propozycji bedzie
mozliwe, pelnowymiarowe i sprawne. Mowa
o routerze, ktory zapewni najszybszy internet
w technologii 5G od Plusa. OPPO 5G CPE
Tla, mimo ze niewielki, ma duze mozliwo-
Sci: mozna do niego podigczyé nawet do 32
urzadzen jednoczesnie, a inteligentny algo-
rytm O-Reserve zapewnia stabilne i mocne
polaczenie gwarantujace niezaklécong roz-
rywke oraz prace i nauke zdalna. Wyposa-
zony w potezny procesor Balong 5000 router
Huawei 5G CPE Pro 2 zapewnia przesyt
danych z zawrotng predkoscig oraz minimal-
nym ryzykiem zerwania polaczenia.

Wszystkie powyzsze propozycje dostep-
ne s3 w Plusie, w wygodnej opcji na raty 0%.
Liczbe rat mozna dostosowa¢ wedlug wia-
snych wymagan - do wyboru mamy 12, 24
lub 36 miesiecy. Dokladne informacje mozna
znalez¢ na stronie www.plus.pl. °

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE, SHUTTERSTOCK

BEZPIECZENSTWO | ROZRYWKA PODCZAS WAKACYJNYCH PODROZY

TECHNOLOGIA

Z.obacz uslugi dodatkowe w Plusie

Sie¢ Plus, oprocz atrakcyjnych ofert glosowych
i internetowych, proponuje szereg dodatkowych ustug.

Wsréd nich odnajdziesz aplikacje dbajace o bezpieczenstwo w sieci
Twoje i Twoich bliskich, a takze te zapewniajace rozrywke.
SprawdZ, czy je znasz, i dobierz odpowiednie ustugi do swoich potrzeb.

PAKIET ALL IN - bezpieczenstwo
irozrywka w jednym pakiecie
WYBIERZ GWARANCJE NAPRAWY
USZKODZONEGO SPRZETU, OCHRONE
PRZED CYBERATAKAMI ORAZ DOSTEP
DO POPULARNEGO SERWISU TIDAL HI-FI.
® Wypadki chodza po urzadzeniach, dlatego w ra-
mach Serwisu Urzadzenia Premium naprawimy me-
chanicznie uszkodzonego lub zalanego smartfona bez
zadawania zbednych pytan. Z ustugi mozesz skorzy-
sta¢ maksymalnie 2 razy w ciggu 24 miesiecy (raz na
12 miesiecy). Maksymalny koszt naprawy to warto$¢
nowego urzadzenia. Usterke mozesz zgtosi¢ online
lub telefonicznie, a my wzywamy kuriera do Ciebie, po
czym odsytamy naprawiony telefon na podany adres.
Mozesz takze wystac i odebra¢ telefon paczkomatem.
Szczegoty: www.naprawaplus.pl
® Smartfon stuzy nam do ptacenia, sprawdzania
poczty e-mail, mamy na nim zainstalowanych wie-
le aplikacji wykorzystujacych nasze wrazliwe dane
osobowe oraz PIN-y. Aby uchroni¢ sie przed cyber-
atakami, warto zainstalowac aplikacje Ochrona In-

ternetu i Ochrona Tozsamosci.

» Ochrona Internetu chroni urzadzenie, nawet gdy
aktywnie z niego nie korzystasz, przed wirusami
oraz atakami hakerskimi, takimi jak np. zaszyfrowa-
nie czy zadanie okupu. W ramach pakietu mozesz
wykorzystac jedna licencje na urzadzenie.

» Ochrona Tozsamosci umozliwia bezpieczne prze-
chowywanie haset, sprawdzanie ich sity, powtarzal-
nosci uzycia, a takze generowanie silnych haset. Za
pomoca aplikacji mozesz sprawdzi¢, czy nie zostaty
ujawnione Twoje dane osobowe, numery kart, hasta
albo PIN-y. Otrzymuijesz jedna licencje na urzadze-
nie oraz mozliwo$¢ wtaczenia monitorowania jedne-
go adresu e-mail.

® Muzyka w najlepszej jakosci Hi-Fi zawsze tam,
gdzie Ty? Tak, w Plusie! Sprawdz TIDAL Hi-Fi oferu-
jacy ponad 90 min utworéw muzycznych, mnéstwo
ekskluzywnych wywiadéw, teledyskéw oraz podca-
stéw o krystalicznie czystym dzwieku, a to wszystko
bez reklam. TIDAL dziata w tle, dlatego mozna w tym
czasie korzysta¢ z innych funkcji smartfona. Przeta-
czaj, mieszaj, zapetlaj — masz petna kontrole.

Nowi oraz przedtuzajacy umowe klienci indywi-
dualni lub firmy przy wyborze abonamentu gto-
sowego ze sprzetem moga dokupi¢ pakiet All In
w Swietnej cenie - za 20 zt/mies.

Sprawdz szczegoty:
www.plus.pl/uslugi/all-in

GDZIE JEST BLISKI - zatroszcz sie
o dzieci, partnera czy seniora

RODZINNY LOKALIZATOR DBAJACY
0 BEZPIECZENSTWO BLISKICH.
Ustuga Gdzie Jest Bliski pozwala pozna¢ Ci miej-
sce pobytu bliskiego. Wystarczy SMS lub kliknie-
cie, by system wystat informacje z danymi o po-
tozeniu lokalizowanej osoby, a takze wyswietlit jej
pozycje namapie. W aplikacji moznatakze ustawi¢
strefy bezpieczenstwa, dzieki ktérym bedziesz
wiedziat, ze dziecko dotarto do szkoty oraz czy
Twaj dziadek wrécit do domu ze spaceru.
Gdzie Jest Bliski to takze bezpieczenstwo Two-
jego dziecka w sieci. Opcje umozliwiajace bloko-
wanie wybranych stron i aplikacji oraz mozliwos¢
weryfikowania odwiedzanych stron uchroniag po-
cieche przed cyberzagrozeniami.
Ustuge Gdzie Jest Bliski mozesz testowaé 14 dni
za darmo, a pdzniej, wybierajac pakiet VIP, mo-
Zesz obja¢ ochrona nawet 5 urzadzen w cenie za
jedyne 9,50 zt/tydz.
Sprawdz szczegoty:
www.plus.pl/uslugi/gdzie-jest-bliski

NAWIGACJA PLUS
- droga bez korkéw i mandatéw
BEZPIECZNE PODROZE DZIEKI OSTRZEZENIOM
0 OGRANICZENIACH PREDKOSCI ORAZ
KONTROLACH DROGOWYCH.

Ustuga oprécz tradycyjnej nawigacji zapewnia
szereg opcji niezwykle przydatnych podczas
letnich urlopéw. Na drodze juz nic Cie nie zasko-
czy dzieki aktualizowanym na biezagco mapom,
a szukanie najblizszego parkingu nigdy nie byto
tatwiejsze — aplikacja zrobi to za Ciebie. Chcesz
sie wybraé¢ w objazdowa wycieczke? Swietnie!
W Nawigacji Plus zoptymalizujesz kolejnos$é
odwiedzanych miejsc na trasie w oparciu o odle-
gtosci pomiedzy nimi, aktualne informacje o sy-
tuacji na drodze oraz przewidywany czas po-
stojéw. Aplikacja dba takze o bezpieczenstwo
podczas jazdy dzieki takim funkcjom, jak ocena
stylu jazdy czy mozliwo$¢ ustawienia komuni-
katu o koniecznos$ci zwolnienia, ktéry bedzie
czytany gtosem bliskiej Ci osoby.

Przez pierwsze 30 dni testuj Nawigacje Plus
w Polsce za darmo. Po tym okresie przedtuzenie
licencji na miesiac kosztuje 12,30 zt. Mozesz tez
skorzystac z nawigacji za granica przez 14 dni bez
optat, a pozniej za jedyne 15,99 zt/mies.

Sprawdz szczegoty:
www.plus.pl/nawigacja
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na iPhone
CO DWA LATA

lus przygotowal innowacyj-
ny system rat, dzieki ktore-
mu mozesz zwrdci¢ swojego
starego iPhone i wymieni¢ na
nowy model. Jak to mozliwe? Wystar-
czy, ze wybierzesz dowolny abonament
i iPhone z umowa na 36 rat i splacisz
ztego jedynie 24 raty. Od tego momen-
tu masz do wyboru dwie opcje:
¢ nie splacaj pozostalych12rat, zwr6é
iPhone bez zbednych formalnosci
i wybierz nowy z nowa umowa. Zwra-
cany iPhone powinien by¢ sprawny
iw dobrym stanie, ale moze mie¢ stan-
dardowe oznaki uzytkowania,
¢ spla¢ pozostala kwote w calosci
lub w12 ratach i pozostaw sobie sta-
ry telefon na wlasno$é.

BRAWO TY! ¢ NRO

ZYSKAJ JESZCZE WIECEJ
- PONAD 1600 Zt
OSZCZEDNOSCI

Innowacyjna formula sprzedazy
smartfonéw Apple w Plusie pozwala na
zaoszczedzenie sporej kwoty. Suma ob-
ligatoryjnych rat bedzie znaczaco nizsza
niz warto$¢ calego urzadzenia.

Oznacza to, ze po splaceniu 24 rat
i wymianie starego iPhone na nowy mo-
del w domowym budzecie pozostanie Ci
ponad 1600 z} Zaoszczedzisz takze swoj
czas, poniewaz nie bedziesz musial zaj-
mowac sie sprzedazg starego smartfona.

5G PLUSA NA IPHONE

Sie¢ Plus otrzymala certyfikacje
Apple, co jest dobrag wiadomoscia dla
posiadaczy smartfonéw iPhone. Dzieki

- o

Produlkty marki Apple
sq juz dostepne w Plusie
w bardzo atrakcyjnej ofercie.
W ramach nowego programu
Plus WYMIANA
juz co dwa lata bedziesz mogt
wymienia¢ swoj iPhone
na nowszy model,
po splaceniu tylko 24 z 36 rat.

temu na iPhone w Plusie sprawnie dzia-
lajg takie funkcje, jak:

* 5G,

* eSIM,

¢ FaceTime over Cellular,

* LTE,

 Personal Hotspot.

Sie¢ 5G Plusa obstuguja wszystkie
modele iPhone zserii 12 113 oraz iPhone
SE (3. generacji). Dodatkowo, we wszyst-
kich modelach uproszczona zostata kon-
figuracja ustawien MMS oraz hotspotu
osobistego.

PAMIETAJ
O AKTUALIZACJI SYSTEMU

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

iPhone 13 Pro 128 GB
— ponad 1600 zt oszczednosci
zostaje w kieszeni
Dzieki innowacyjnemu systemowi rat
w Plusie przy wyborze iPhone 13 Pro
128 GB mozesz zaoszczedzié
nawet ponad 1600 z{!

LISTA URZADZEN APPLE
W OFERCIE PLUSA

W salonach sprzedazy i na stronie
internetowej dostepne
sa wybrane modele iPhone oraz
bezprzewodowe stuchawki AirPods.
Petna lista urzadzen:
* iPhone 1164 GB ¢ iPhone 12 mini 64 GB
* iPhone 12 64 GB ¢ iPhone 12128 GB
* iPhone 13 mini 128 GB ¢ iPhone 13128 GB
* iPhone 13 256 GB ¢ iPhone 13512 GB
* iPhone 13 Pro 128 GB  iPhone 13 Pro 256 GB
¢ iPhone 13 Pro 512 GB ¢ iPhone 13 Pro1TB
* 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

FOT. MATERIALY PRASOWE
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Testy nie klamiq

5G OD PLUSA JEST NAJSZYBSZE W POLSCE!

To juz pewne - jesli chodzi
o internet w technologii 5G,
zielony operator jest jego
niekwestionowanym liderem.
Testy przeprowadzone
przez niezalezng firme
w 24 miastach
(w tym w 2 aglomeracjach)
pokazujq, ze 5G Plusa
jest najszybsze w Polsce
i nawet dwa razy
szybsze od internetu
5G pozostatych operatorow!

ksperci rozpoczeli swoje testy
w lipcu 2021 roku w Warszawie.
Nastepnie w styczniu i lutym
br. przeprowadzili pomiary
w kolejnych lokalizacjach, m.in. w Szczeci-
nie, Poznaniu, we Wroctawiu, w Trdjmie-
Scie, Krakowie, Lodzi i Radomiu. £3cznie
- w 24 miastach, w tym w 2 aglomeracjach.

CO (I KOGO) BADANO?

Podczas testéw badano predko$¢ po-
bierania i wysylania danych - zaréwno
W 5G, jak i uwzgledniajac wszystkie do-
stepne technologie, czas buforowania fil-
méw w jakosSci 4K oraz liczbe zatrzyman
filmu wtrakcie jego odtwarzania. Pod lupe
trafili wszyscy operatorzy w Polsce oferu-
jacy internet wtechnologii 5G.

WARUNKI TESTU
I

Pomiary wykonywane byly smart-
fonem Xiaomi Mi 11. W kazdym mie$cie
testy przeprowadzane byly w najpopu-
larniejszych lokalizacjach. Urzadzenie
pomiarowe wykorzystywalo najwyzsza
dostepna i rzeczywista warto$¢, jaka ofe-
rowala mu dana sie¢.

KTO OKAZAL SIE ZWYCIEZCA?

W najwazniejszej kategorii, czyli po-
bierania danych, to Plus osiggat najlepsze
wyniki, pozostawiajac konkurencje dale-
ko w tyle. Wyniki predkosci pobierania
w poszczegblnych miastach prezentowa-
ty sie nastepujaco:
©® Warszawa - Plus 322 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 109,6 Mb/s;
Play 78,7 Mb/s; T-Mobile 134 Mb/s.

® Szczecin - Plus 301,3 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange — brak do-
stepnosci 5G w testowanych lokalizacjach;
Play 98,8 Mb/s; T-Mobile 195,9 Mb/s.

® Poznan - Plus 232,7 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 121,3 Mb/s;
Play 77,3 Mb/s; T-Mobile 142 Mb/s.

® Tréjmiasto (Gdansk, Gdynia, Sopot)

= Plus 296 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 129,7 Mb/s;
Play 85,7 Mb/s; T-Mobile 135,3 Mb/s.

® Olsztyn - Plus 223,8 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange — brak do-
stepnosci 5G w testowanych lokalizacjach;
Play 89,8 Mb/s; T-Mobile 116 Mb/s.

© Biatystok — Plus 233,9 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange — brak do-

stepnosci 5G w testowanych lokalizacjach;

Play 89,6 Mb/s; T-Mobile 214,1 Mb/s.

©® Wroctaw - Plus 250,2 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 111,7 Mb/s;

Play 89,5 Mb/s; T-Mobile 137,5 Mb/s.

©® GOP (Katowice, Chorzéw, Zabrze, By-

tom, Piekary Slaskie, Dabrowa Gorni-

cza, Gliwice, Sosnowiec, Ruda Slaska)

= Plus 219,9 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 85,8 Mb/s;

Play 103,8 Mb/s; T-Mobile 128 Mb/s.

©® Krakoéw - Plus 209,1 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 92,6 Mb/s;

Play 106,9 Mb/s; T-Mobile 119,5 Mb/s.

® Lublin - Plus 205,8 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 65,8 Mb/s;

Play 83,5 Mb/s; T-Mobile 126,9 Mb/s.

©® Rzeszéw — Plus 245 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 121,3 Mb/s;

Play 53,3 Mb/s; T-Mobile 138,3 Mb/s.

©® Bydgoszcz - Plus 240,1 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange — brak do-

stepnosci 5G w testowanych lokalizacjach;

Play 118,8 Mb/s; T-Mobile 78,6 Mb/s.

© t6dz - Plus 220,2 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange 118,7 Mb/s;

Play 64,4 Mb/s; T-Mobile 145,5 Mb/s.

©® Radom - Plus 216,9 Mb/s.

Pozostali operatorzy: Orange — brak do-

stepnosci 5G w testowanych lokalizacjach;

Play 77,5 Mb/s; T-Mobile 181,8 Mb/s.
Wyniki na podstawie niezaleznego ra-

portu firmy Notel Poland dostepnego na

stronie www.rfbenchmark.eu. °

CZY WIESZ, ZE...

Zasiegiem bG Plusa objetych jest juz

19 mIn, czyli ponad potowa,
mieszkancow Polski!
Ponad 3000 stacji bazowych

(liczba ta stale rosnie) rozlokowanych
jest zaréwno w wiekszych, jak i tych
(naj)mniejszych miejscowosciach.
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TECHNOLOGIA

Nawet 1500 GB

DO ZGARNIECIA
W OFERTACH NA KARTE

Wyszukiwanie odpowiedniej trasy,
wybor najlepszej restauracji
w okolicy czy przestanie miliona zdje¢
do rodziny - to wszystko zabiera
dane komérkowe. Dlatego podczas
wakacyjnych podrézy niewqtpliwie
przydasie duzy pakiet gigabajtow,
ktory w czasie urlopu zapewni
komfortowy dostep do sieci.

takiej sytuacji war-
to skorzystaé z nowej
promocji w ofertach na
karte w Plusie i Plushu.
Zardwno jesli jeste$ nowym, jak i statym
klientem, mozesz zgarna¢ nawet 1500 GB
do wykorzystania przez lata. Dzieki temu
nie bedziesz martwi¢ sie ograniczeniami
lub wyzszym rachunkiem za telefon.

1500 GB NA LATA
- JAKTO DZIALA?

W ramach promocji przez 12 kolej-
nych miesiecy bedziesz otrzymywacé

BRAWO TY! ¢ NRO

paczki po 100 GB. Dodatkowo, w przy-
padku zachowania ciaglosci, czyli przy
nieprzerwanym korzystaniu z 12 pakie-
tow po 100 GB, otrzymasz dodatkowo
jednorazowy pakiet 300 GB. Razem
masz az 1500 GB. Sporo, prawda? Moz-
na surfowaé w sieci bez ograniczen!

NIEWYKORZYSTANE
GIGABAJTY ZOSTAJA Z TOBA
NA DLUZEJ

Jesli nie uda Ci sie wykorzystaé az
100 GB w ciggu jednego miesigca, to nic
straconego. Niewykorzystany pakiet
przechodzi na kolejny, kolejny i kolejny
miesiac, az do zuzycia ostatniego gi-
gabajta. Dzieki temu, przy zachowaniu
aktywnego konta, mozesz korzystac
z tego nawet przez lata.

ZAPOMNIJ O PAMIETANIU

Przed wakacyjnymi wyjazdami trze-
ba pamietaé o wielu waznych kwestiach.
Czy paszport jest jeszcze wazny, czy
walizka sprawna, czy masz wykupione
ubezpieczenie... W tym calym nattoku
spraw nie warto doklada¢ sobie jesz-

cze jednego zmartwienia, jakim jest
systematyczne dotadowywanie kon-
ta. W Plusie, dzieki nowym mozliwo-
Sciom, nie musisz juz sie tym przejmo-
waé. Wystarczy, ze ustawisz cykliczne
dotadowywania i mozesz zapomnieé
0 pamigtaniu.

JAK TO ZROBIC?

Aby uruchomi¢ ustuge, wystar-
czy wejs¢ na www.doladuj.plus.pl
i zalogowac sie na swoje konto Plusa
(lub zarejestrowad, jesli jeszcze go nie
posiadasz). Nastepnie nalezy wybrac
cykliczny typ dotadowania, okresli¢
czestotliwo$é (np. co ile dni lub ktdre-
go dnia kazdego miesiaca) oraz kwote
dotadowan. Po podaniu numeru telefo-
nu, nazwy kontaktu i akceptacji regula-
minu ustugi nalezy wprowadzi¢ dane
karty platniczej (kredytowej lub debe-
towej) i potwierdzi¢ pierwszg platnos¢.

Po uruchomieniu ustugi nie musisz
juz pamieta¢ o samodzielnym zasilaniu
swojego konta w Plusie. Platnos¢ jest re-
alizowana automatycznie wedtug zapla-
nowanego schematu.

Jak skorzysta¢
Z promocji?
® Wystarczy kupi¢ nowy
starter albo by¢ juz
uzytkownikiem oferty
na karte Plus Elastyczna
lub Nowy Plush

® Utrzymywaé aktywny pakiet
za minimalna kwote 30 zt

® Wiaczy¢ promocje
»1500 GB na lata”
kodem *136*11¥1500#

\fQ
I
v \
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WPROWADZIC

oszczednosci

W DOMOWYM
BUDZECIE?

Chyba kazdy z nas odczuwa
negatywne skutki pandemii,
inflacji oraz wydarzen na $wiecie.
Nie da sie ukryé, Ze ceny
wszystkich ushug i produlktow
poszly mocno w gore,
co odczuwajq nasze portfele.
Przedstawiamy zatem

5 prostych sposobow, jak
podreperowac domowy budzet.

Wybierz rower
zamiast samochodu

Nie dos¢, ze rower pozytywnie wptynie na
nasze zdrowie i kondycje fizyczna, to jeszcze
sprawi, ze w portfelu zostanie wigcej pieniedzy.
Ceny paliw przerazaja, wiec jesli odlegtos¢
na to pozwala - staraj sie o
wybraé¢ $rodek transportu

napedzany nogami. Jesli

natomiast odlegtosci sa

nieco wieksze — komunika-

cja miejska réwniez bedzie

opcja tansza od samochodu.

wydatki

Planuj i kontroluj

Kartka + dtugopis, Excell, specjalna aplikacja.
Do wyboru, do koloru. Mozliwosci w dzisiejszych
czasach masz catag mase, ale najwazniejsze

to mie¢ dobry planisie go trzymac.

Staraj sie O
odktadac
pieniadze
Co miesigc, regularnie,
chocby najmniejsza kwote,
ale odktadaj. Po jakims cza-
sie z takich niewielkich kwot zrobi sie pokazna
sumka, ktéra przyda sie na czarng godzine
oraz sprawi, ze poczujesz sie bezpieczniej.

Szukaj i korzystaj

z promocji
Zwracajuwage i szukaj promocji — czesto jaki$
produkt mozna kupi¢ o wiele taniej. Warto tez
zrobi¢ zapas danej rzeczy, jesli wiemy, ze

nam sie przyda. Podobnie z artykutami spo-
zywczymi — w sklepach czesto organizowane
kolejny jest np. za ztotéw-

ke. A jesli chcesz uzupet-

rzecz kupisz nawet za po-

towe ceny. (o TN o ]

kupujac kilka produktéw,
na wyprzedaz - te sama -

Sl

Korzystaj
z jednego operatora
i tacz ustugi

Bardzo czesto jeden operator oferuje wiele réz-
nych ustug telekomunikacyjnych, np. telefon ko-
mérkowy, internet i telewizje. Czyli rzeczy, z kto-
rych korzysta sie praktycznie w kazdym domu.
Nie dos¢, ze to oszczednos$¢ czasu (wszystko
zatatwisz w jednym miejscu), to przede wszyst-
kim pieniedzy. Przyktadowo — Grupa Polsat Plus
przygotowata dla swoich klientéw specjalny
program smartDOM, w ktérym moga oni wta-
$nie taczy¢ ustugi i dzieki temu korzystaé z ra-
batéw. Co mozesz w takim razie potaczy¢? Lista
jest dtuga, bo — abonament gtosowy od Plusa,
internet 5G/LTE i Plus Swiattowdd, telewizje
satelitarna, kablowa IPTV i internetowa od Pol-
sat Box, a takze telefon stacjonarny oraz prad.
Warto zatem zainteresowa¢ sie tematem, bo
na jednej takiej ustudze mozna mie¢ rabat na-
wet 25 zi/mies. i to przez caty okres trwania
umowy. A dodatkowo — im wiecej wybierzemy,
tym wiecej zyskamy. Nie ma zatem sensu prze-
ptacaé — wystarczy wybra¢ jednego dostawce.
taczenie ustug moze by¢ takze zbawienne
dla przedsigbiorcéw — dla nich bowiem przy-
gotowany zostat specjalny program — smart-
FIRMA, dzieki ktéremu oni réwniez moga
oszczedzaé na taczeniu nawet 25 zt/mies.
w ramach jednej ustugi.

sg promocje, w ktérych
ni¢ garderobe, poczekaj [-

KURA G e
P“YLY KLAD K SMS-yiMMs-ybéxlimixu
_ o} lg’; S
O1EMY,
P%LACHXG'
Pakiet M
73 kanaty
Inte.rnet + TeI;fon
306GB acB

Wiecej szczegdtow, jak dziata smartDOM i smartFIRMA, 30GB
znajdziesz na stronie www.plus.pl.

Telefon + . Plus

Rozmowy, do1Gb/s
SMS-y i MMS-y bez limitu

SMS-y i MMS-y bez limitu

Swiattowod

2ustugitylko T =1

o} = 45z...

PakietS
51kanatéw

240 zt TANIEJ
przez calq umowe

6% 2ustugitylko T =
NN
20 31 z'/rn\es
— o
_ Plus _— przez 6 mies.
Swiattowod

9 o z'/mies.

po 6 mies.
1548 zi TANIE)
przez catq umowe

3ustugitylko To=r

do1Gb/s

+ —
— 65 Zh/mies
PakietS 480 zt TANIEJ
51kanatéw przez calqumowe
- i tylko 175 =bLiee
/7'\ 3 ustugi tylko
—~
5 81z...
+ I W= przezpierwszy rok
nternet ==
12068 140 z'/mies.

po 12 mies.
1548 zi TANIE)
prxex calqumowe
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PODROZNICY

-

POLSAT BOX

MIESIAC Z KEiivaMl

POLECANE
PROGRAMY
| SERIALE

SCI Fl: PODROZNICY NATIONAL Lipiec to tradycyjnie
Motyw podrézy w czasie, GEOGRAPHIC  juz miesiac poswiecony
charakterystyczny dla filméw WILD: rekinom na National
science fiction, jest réwniez osig MIESIAC GeographicWild.
sprytnie przemyslanej fabuty tego Z REKINAMI To okazja do przyjrzenia sie

wciggajacego serialu. Bohaterowie

MEDYCZNE

z bliska réznorodnosci

zostajg wystani w przesztosé,
by zapobiec globalnej zagtadzie.
Jak sie okazuje, przejecie cudzych
ciat i zasiedlenie ich wtasng
osobowoscia stwarza szereg
nieprzewidzianych probleméw.

DOEFIRSTY

STLAMSZEN!

PARAMOUNT NETWORK:
DORA | MIASTO ZLOTA

BRAWO TY! ¢ NRO

odmiani,charakteréw”
tych skomplikowanych istot.
Co wiecej, tego lata
obchodzimy 10. rocznice
»Miesigca z rekinami”.

Jest co $wietowac!

BBC FIRST:
STLAMSZENI

W nastepstwie tragicznej
$mierci meza Val Ahern
(Dervla Kirwan) odkrywa
jego ztozone relacje z bliskimi
i ponownie analizuje zycie
mezczyzny, z ktérym
zwigzana byta przez 30 lat.

Dora to zwariowana, rezolutna i petna energii
nastolatka, ktéra wplatuje sie pewnego dnia w przygode
swojego zycia. Ta zaczyna sie od zaginiecia jej rodzicéw

w tajemniczych okolicznos$ciach podczas poszukiwan
legendarnego starozytnego ztotego miasta. ,,Dorai Miasto
Ztota" to klasyczne kino familijne dla catej rodziny.

SR DY

Y

AXN Medyczne wieczory to pasmo

dla fanéw ostrych cie¢

i najtrudniejszych zabiegoéw,

nie tylko tych na sali operacyjnej.
W $rody wieczorem tylko w AXN
najnowsze sezony seriali

»The Good Doctor"” oraz ,DOC:
w twoich rekach” od godz. 21.05.

FILMY ISERIALE
W POLSAT BOX

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

Kanaty i pakiety filmowe dostepne
w ofertach telewizji w kazdej z technologii:
satelitarnej, kablowej IPTV oraz internetowe;j.

Wybrane kanaty filmowe oraz setki tytutéw
filmowych i seriali dostepne réwniez

online w serwisie i aplikacji Polsat Box Go,
dostepnym na wielu réznych urzadzeniach
- komputerach, tabletach, smartfonach,
Smart TV, Android TV i Apple TV, a takze
dekoderach Polsat Box.

www.polsatbox.pl
oraz www.polsatboxgo.pl

FOT. MATERIALY PRASOWE

TO MUSI BYC MILOSC © AKSON STUDIO SP.Z 0.0./ TELEWIZJA POLSAT SP.Z 0.0./ CYFROWY POLSAT S.A./ POLKOMTEL SP.Z 0.0. © 2019;

ZUPANIC © FOT. MARCIN MAKOWSKI/MAKUFLY, PROD. STUDIO FILMOWE KALEJDOSKOP, DYSTR. KINO SWIAT 2022

POLSAT BOX GO

OGLADAJ W

W serwisie streamingowym obejrzysz filmy i seriale
na dowolnym urzadzeniu i kiedy chcesz.

,TOMUSI
BYC MILOSC”

To zabawna polska
komedia romantyczna
w gwiazdorskiej
obsadzie. Petna dobrego
humoruiwzruszen
historia przenosi widza

w $wiat mitosnych
zawirowan trzech siéstr,
ktére musza zdecydowag,
co dalej. Tymczasem

ich partnerzy zrobia

wszystko, aby naprawi¢
btedy i odzyskaé
utracone zaufanie.
Doprowadza to do wielu
niespodziewanych

i zabawnych sytuaciji.

»10 musi
by¢ mitos¢”

»ZUPA NIC”

Nominowana do nagrody
Ztote Lwy historia
dorastania w czasach
PRL-u i testowania
elastycznosci rodzinnych
wiezi. W jednym pokoju
mieszkaja siostry: Marta
(Barbara Papis) — nastolatka
marzaca o romantycznej
mitosci, jej mtodsza siostra
Kasia (Alicja Warchocka) oraz
babcia (Ewa Wisniewska).
Drugi zajmuija: sfrustrowany
maz i ojciec Tadek (Adam
Woronowicz) oraz jego

zona Elzbieta (Kinga Preis).
Gdy przed blokiem stanie

w koncu ich wymarzony
pomaranczowy maluch,
rodzina odkryje w sobie nowe
pasje i mozliwosci.

»Zupa nic”

Produkcje mozna oglada¢ bez reklam w dowolnym miejscu i czasie
na stronie polsatboxgo.pl oraz w aplikacji: na urzadzeniach mobilnych
z systemami Android, iOS i Harmony OS, w wybranych Smart TV, Android TV,

za posrednictwem Apple TV, Amazon Fire TV oraz dekoderow.
Serwis zapewnia funkcje Chromecast i AirPlay umozliwiajace przesylanie
obrazu z telefonu lub tabletu np. na ekran T'V.
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Wyjscie
awaryjne”

,BACKDOOR. WYJSCIE AWARYJNE”

To seria, ktéra z humorem, dystansem i bez zbednego
tabu komentuje w formie skeczy relacje miedzyludzkie

i codzienne sytuacje o tematyce spotecznej, kulturalnej

czy politycznej. Pokazuje, jak mozna w nieszablonowy sposéb
podejs¢ do zabawnego komentowania absurdéw otaczajacej
rzeczywistosci. Oferuje rozrywke i odwazny humor.

W niewyjasnionych
okolicznosciach
Ksiezyc wypada

ze swojej orbity

i obiera kurs
kolizyjny z Ziemia.
Zderzenie spowoduje
catkowita zagtade
Btekitnej Planety.
Byta astronautka

probuje przekonaé

ze wcigz jest szansa,
by ocali¢ Ziemie.

»Moonfall”

»Wygraé
marzenia”

~WYGRAC MARZENIA”

To przejmujaca historia z watkiem romantycznym, podejmujaca
tematyke sportowej rywalizacji i przetamywania wtasnych stabosci.
Gtowny bohater filmu Maks, $wiatowa gwiazda snowboardu

(Jézef Pawtowski), doznaje cigzkiej kontuzji. Lekarze i eksperci
twierdza, ze eliminuje go ona z walki o igrzyska. Zatamaniu Maksa
towarzyszy szereg najmniej oczekiwanych dla niego wydarzen.

»wLOVE ISLAND”

Polsat Box Go przygotowat
niespodzianke dla fanéw
goracego programu
rozrywkowego ,,Love
Island. Wyspa mitosci”,
ktérego polska edycja

bije rekordy popularnosci.

W serwisie sg dostepne
takze zagraniczne edycje
reality show, ktéry skradt

4 ‘ y serca milionéw widzéw:
)

o Tl

BRAWO TY! e NROS

5sezonéw ,Love Island: UK”
i 2 pierwsze edycje
,Love Island: Australia”.

»MOONFALL”

Jo Fowler (Halle Berry)

naukowcoéw i politykéw,

WYGRAC MARZENIA © 2022 TIMING ENTERTAINMENT/TELEWIZJA POLSAT SP.Z 0.0./0'YES PRODUCTION; FURIOZA © PROD. HUNGRY CROCODILES, DYSTR. KINO SWIAT 2022

MOONFALL © DYSTRYBUCJA MONOLITH FILMS; BACKDOOR. WYJSCIE AWARYJNE © MATERIAtY PROMOCYJNE TELEWIZJA POLSAT | COMEDY CENTRAL;

NAJLEPSZE FILMY
I SERTALE
W PROSTYCH
PAKIETACH

® Polsat Box Go Premium to pakiet skierowany
do mito$nikéw filmowych hitéw (takze w 4K),
goracych premier serialowych i programéw
w formule VOD. Otwiera tez dostep do 100
zréznicowanych kanatéw TV najlepszych
nadawcéw - od informacyjnych, filmowych czy
muzycznych przez dokumentalne, dla dzieci,
kulinarne i wielu innych. Promocyjna cena
pakietu to 30 zt/30 dni*

Polsat Box Go Premium Disney+ to nowy
pakiet, w ktérym znajduja sie wszystkie tresci
z pakietu Polsat Box Go Premium, wzbogacone
o dostep do petnej biblioteki serwisu Disney+,
ktérzy w dorostym zyciu ktéry oferuje uwielbiane na catym $wiecie
wybrali skrajnie inne $ciezki. oryginalne produkcie, filmy i tysiace odcinkéw
Dos$wiadczona seriali od Disneya, Pixara, Marvela, National
policjantka Dzika Geographic, ze $wiata ,,Gwiezdnych wojen”
(Weronika Ksigzkiewicz) oraz tytutéw od 20th Century Studios, FX
sktada Dawidowi czy Searchlight, wystepujacych pod marka
(Mateusz Banasiuk) Star. Promocyjna cena pakietu Polsat Box Go
propozycje nie do Premium z Disney+ to tylko 50 zt/30 dni*
odrzucenia. Zostanie
policyjnym informatorem
i wtyczka albo jego

brat (Wojciech Zielinski)
trafi do wiezienia

z wieloletnim wyrokiem.

»Furioza”

,,FURIOZA” »Furioza”

Historia grupy przyjaciot,

W Polsat Box Go mozna takze wypozyczaé
filmy na 48 godzin. Promocyjnie,
we wtorki wszystkie filmy 10 proc. taniej.

* Promocja obowigzuje do 31.12.2022r.

DISNEY+ W POLSAT BOX GO -,,OBI-WAN KENOBI”

———

@%NEP\ +

Serial oryginalny.
Ogladaj teraz

NAJNOWSZY MINISERIAL OSADZONY W SWIECIE ,,GWIEZDNYCH WOJEN".

Historia zaczyna sie 10 lat po dramatycznych wydarzeniach z ,,Gwiezdnych wojen: Zemsta Sithéw”,

w ktérych Obi-Wan Kenobi poniést najwieksza porazke — upadek i zepsucie swojego najlepszego

przyjaciela i ucznia Jedi, Anakina Skywalkera, ktéry przeszedt na ciemna strone i stat sie Darthem Vaderem.
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TECHNOLOGIA

NOWOCZESNE

W POLSAT BOX

Linia dekoderéw polsat box 4K, w sktad ktorej wchodzq polsat box 4K i polsat box 4K
lite, powstata z myslg o osobach ceniqcych niezaleznosé, jakosé i nowoczesne funkcje.
Dzieki nim kanaty TV mozna odbieraé¢ zaréwno przez antene satelitarnq,

4l'.ATWO DOSTEPNE INNOWACYJNE

FUNKCJE | USLUGI
- umozliwiajgce ogladanie telewizji
na wiasnych zasadach:

DUO - autorska funkcjonalno$¢ umozliwiajgca
swobodne przetaczanie sie miedzy technologia
satelitarng a kablowag IPTV w ramach jednego
abonamentu?,

nPVR — mozesz nagrywac wybrane programy
w internetowej chmurze. Wybierz jeden z dwdéch
pakietéw, nagrywaj i ogladaj, kiedy chcesz,

TimeShift - zatrzymuj i cofaj nawet
do 3 godzin. Obejrzyj wybrang scene jeszcze raz
bez koniecznosci nagrywania,

reStart - ogladaj wybrane programy

od poczatku (maksymalnie do 3 godzin).
Wystarczy wybra¢ na pilocie strzatke w prawo
i opcje ,,Ogladaj od poczatku”,

JAKOSC POTWIERDZONA
PRZEZ EKSPERTOW | UZYTKOWNIKOW
Najnowsza linia dekoderéw polsat box 4K
zostata odznaczona podwdjnym
prestizowym wyréznieniem Miedzynarodowych
Targdéw Poznanskich: Ztotym Medalem
oraz Ztotym Medalem — wybdr konsumentéw.
Ocenie podlegaty m.in. innowacyjnos¢, wysoka jakos¢,
zaawansowane technologie oraz walory estetyczne produktu.

NOWOCZESNE
5 POLSAT BOX GO 6 I INTUICYJNE

— zapewnia bezptatny -
S o MENU - utatwiajace
dostep do filmdw, seriali,
ep o tiimow, senai dostep do kanatéw,

programdw rozrywkowych O
i informacyjnych, bajek funkejii tresci

oraz wielu innych tresci

na zyczenie.

CatchUP - z tg ustugg masz mozliwo$¢ ogladania
wybranych programéw nawet 7 dni od ich emisji.

z Twojego pakietu TV,
bez reklam, w dowolnym czasie.

jak i przez internet. 10 urzqdzenia z intuicyjnym menu, umozliwiajqce
ogladanie kanatow telewizyjnych i tresci na zyczenie w jakosci 4K,
wyposazone w modut Wi-Fi i pilot Bluetooth.

1 STANDARD 4K

— 4-krotnie wyzsza
rozdzielczos¢ niz full
HD. Dzieki niej mozna
dostrzec jeszcze wiecej
szczegbtow, dynamiki,
koloréw i odcienil.

¥
&

Kanaly umozliwiajace ogladanie ulubionych tresci

. ) e . e 3 . ELEGANCKA
kosci 4K, ktore znajdziesz w Polsat Box:
w jakosc , ktore znajdziesz w Polsat Bo | NOWOCZESNA
Eleven Sports 14K - to wydarzenia sportowe z najwyzszej potki OBUDOWA
WBUDOWANE relacjonowane na zywo przez 24 godziny na dobe. - sprawia,
2 EI.LOT z BLUETOOTH 3 WI-FI Dostepny w pakietach Eleven Sportsi Sport Max w TV satelitarneji IPTV oraz pakietach e urzadzenie
= . . jeszcze s_zy _szy . _ dzeni SportiEleven Sports w TV internetowej (pozycja 224), a takze w serwisie Polsat Box Go; 5t
z i z wiekszym zasiegiem, umozliwiajacy urzadzenie ] o , T ) ) wspoigra
= i : automatvcznie Insight TV UHD - stacja po$wiecona ciekawym podrézom, inspirujacej nauce i technologii 7z kazdvm
2 plynne i niezawodne sterowanie Y w oraz sportom ekstremalnym. Dostepny od pakietu podstawowego S w TV satelitarnej y
g dekoderem. Dzieki technologii wyszuka dostepne z oraz sp ; ym. Dostepny odp poast 80> : nel wnetrzem.
e . . ieci Wi-Fi > i IPTV oraz od pakietu podstawowego Wygodnego w TV internetowej (pozycja 714);
E Bluetooth mozesz umiescié dekoder Sleciwi-ri 3 Fashion TV 4K — ied |  <taci oswi hw catose moda
E np. w zabudowanej szafce i sterowaé I |:_Jo’raczy sie § P?; 29:720 WTV]seatZIEi‘tZ :ijjpszyc stacji poswieconych w catosci modzie. APLIKACJA SKLEP
- nim bez najmniejszych zaktécen. zinternetem. > vel : g o ) S o - pozwala na
E 2 NA$A TYl UdHP - Ttaqa amerykansl;l_ej agencji kc?snlzlcznz_e], na k;c]orej moznak | ) wygodne zamawianie
E E Ea Zywo sUTd z!jcgfe acje ze start’\c;lw ra |<;t i spgcg;ogv cT>?/m|ctzr|1>t/c , a.r‘iwslt e slp|>F?Tr§)/wac 2 poziomu dekodera
osmos, Uktad Stoneczny czy Marsa. Pozycja w TV satelitarneji kablowej . Py
s 1USEUGA TELEWIZJI KABLOWEJ IPTV DZIALA Z INTERNETEM STACJONARNYM PLUSA, NETII | ORANGE | WYMAGA £ ACZA E pakietow dod?tkowych
= O MIN. PREDKOSCI 8 MB/S DLA KANALOW W JAKOSCIHD | 25 MB/S DLA KANALOW W JAKOSCI 4K NA DEKODER. Q oraz wydarzen PPV.
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TECHNOLOGIA TECHNOLOGIA

OGLADAJ
ULUBIONE
STACJE

| PROGRAMY
TAKZE MOBILNIE

Masz abonament
w Polsat Box?

-

Czy wiesz, ze mozesz oglagdac ulubione kanaty
nie tylko w domu, na telewizorze,
ale takze mobilnie, nawet na trzech urzqdzeniach
jednoczesnie? Takq moZzliwosé zapewnia
swoim klientom Polsat Box.
I to w ramach posiadanego
abonamentu.
Jak to dziata? Sprawdzmy.

| ODKRYJ NOWE MOZLIWOSCI

internetu mozesz podlaczyé
wszystkie dekodery z aktualnej oferty Pol-
sat Box, ale nie musisz mie¢ najnowszego
modelu, zeby cieszy¢ sie udogodnieniami
zapewnianymi przez lacze internetowe.
Zinternetem mozesz potaczyétez dekode-
ry EVOBOX LITEi EVOBOX HD, ktdre s
w tysigcach polskich doméw. Nawet jesli
kanaly TV nadal bedziesz odbieraé przez
antene satelitarna, to dzieki potgczeniu
z internetem zyskasz dodatkowe mozli-
wosci, np. przewijania czy zatrzymywa-
nia telewizji na zywo, dostep do dodatko-
wych treSci w serwisie Polsat Box Go. @

Czy wiesz, ze klasycznq telewizje, ktorq kojarzylismy dotychczas glownie Do
z antengq satelitarng czy tzw. kablowkq, mozesz odbiera¢
takze za posrednictwem internetu? Bez wzywania fachowca,
montazu anteny, ciggniecia kabli, wiercenia dziur.
Umozliwiajq to nowoczesne dekodery, ktére zapewniajq dostep
do ulubionej rozrywki przez internet. Podlqcz urzqdzenie do internetu
i korzystaj w pelni z oferowanych rozwiqzan.

or polsot box 4K Lite

MATERIAL PROMOCYJNY

o
®

E

“oder polsat box 4K

olsat Box oferuje szeroka game
ustug i bogate pakiety TV.
Do odbioru telewizji dostepnej
w 3 technologiach: satelitarnej,
kablowej IPTV i internetowej, stuza no-
woczesne dekodery wyposazone w wiele
ciekawych funkcji. Podlaczajac dekoder
do internetu, otrzymujemy kolejny pakiet
korzysci. Przyjrzyjmy sie im blizej.

ODBIOR KANALOW TV PRZEZ IN-
TERNET - nie musisz montowaé anteny
satelitarnej, zeby cieszy¢ sie najlepszymi
kanalami dla calej 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 Zrodla sygnatu podiaczy¢ dekoder:
technologii satelitarnej czy kablowej IPTV,
ktdra dziala na sieciach Plus, Netia i Orange;

PROSTA INSTALACJA - dekoder pod-
laczamy do telewizora kablem HDMI,
azinternetem laczymy go kablem Ethernet
lub bezprzewodowo przez Wi-Fi; proces
instalacji przebiegnie szybko i intuicyjnie,
a aktualizacje beda pobierane automatycz-
nie na biezaco;

BRAWO TY! ¢ NRO
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WYGODA | ESTETYKA - brak anteny,
minimalna liczba kabli, mozliwo$¢ posta-
wienia dekodera w dowolnym miejscu;

DOSTEP DO SERWISU POLSAT
BOX GO - mozliwo$¢ ogladania progra-
mow, serialii filméw (z Twojego pakietu
TV, jak i dodatkowych) online w dowol-
nym czasie;

APLIKACJA SKLEP - pozwala na wy-
godne zamawianie z poziomu dekodera
pakietéw dodatkowych oraz wydarzen
PPV;

ZATRZYMUJ, COFAJ, PRZEWIJAJ
- juz nie musisz spieszy¢ sie¢ na mecz czy
martwic sie, ze przegapite$ odcinek ulu-
bionego serialu - dzieki nowoczesnym
funkcjom masz mozliwos¢ zatrzymy-
wania i przewijania okreslonych progra-
moéw do 3 godzin (TimeShift), ogladania
okre$lonych programéw z kanaléw od
poczatku do 3 godzin wstecz (reStart),
siegania do okreslonych programéw do
7 dni wstecz od ich emisji (CatchUP - bez
dodatkowych oplat'i bez koniecznosci
nagrywania), nagrywania w chmurze,
bez dysku (nPVR)?.

Jak w kilku prostych krokach
polaczyé¢ dekoder
Polsat Box z siecia

bezprzewodowa Wi-Fi?

WYBIERZ NA PILOCIE OD DEKODERA
(dekodery EVOBOX) lub w menu
dekodera (dekodery polsat box 4K)
przycisk USTAWIENIA.

Z DOSTEPNYCH POZYCJI wybierz
opcje SIEC, a nastepnie WI-FI.

SPOSROD DOSTEPNYCH
POZYCJI wybierz KONFIGURACJA
AUTOMATYCZNA i zatwierdz
przyciskiem OK — dekoder zacznie
wyszukiwac dostepne sieci Wi-Fi.

KIEDY WYSWIETLI SIE LISTA
DOSTEPNYCH SIECI,

zatwierdz przyciskiem OK

na pilocie nazwe sieci, z ktéra chcesz
potaczyc¢ dekoder, wpisz hasto

i wybierz AKCEPTUJ.

PO NAWIAZANIU POLACZENIA
Z SIECIA WI-FI wyswietli sie
komunikat KONFIGURACJA
SIECI PRZEBIEGEA POMYSLNIE.

STAN PODtACZENIA
INTERNETOWEGO mozna sprawdzi¢
w nastepujacy sposéb:
— dekodery EVOBOX — nalezy
wybra¢ przycisk Ustawienia
na pilocie, a nastepnie Diagnostyka
/Status potaczenia sieciowego,
— dekodery polsat box 4K
— Menu/Ustawienia/Diagnostyka
/Status potaczenia sieciowego.

1OPLATA ZA FUNKCJE CATCHUP W PAKIECIE S TO 5 Zt/MIES. 2UStUGA NPVR NIE JEST DOSTEPNA W TELEWIZJI INTERNETOWEJ Z DEKODEREM.

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

11ICZBA KANALOW DOSTEPNYCH MOBILNIE ORAZ ZAKRES MATERIALOW ZALEZA OD WYBRANEJ OFERTY. SZCZEGOLY
W ,REGULAMINIE SERWISU POLSAT BOX GO” ORAZ W WARUNKACH OFERTY DOSTEPNYCH U DORADCOW | NA POLSATBOX.PL.

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

ramach wybranej ofer-

ty telewizyjnej od Pol-

sat Box kazdy Kklient

otrzymuje dodatkowo
dostep do serwisu Polsat Box Go. Dzieki
temu swoja telewizje moze miec zawsze
przy sobie i cieszy¢ sie dostepem do wy-
branych kanaléw, seriali i programoéw
ze swojego pakietu, a takze dodatko-
wych programéw i seriali na zyczenie
bez dodatkowych optat. W dowolnym
miejscu i czasie na komputerze, tablecie
czy smartfonie.

ULUBIONE PROGRAMY
ZAWSZE BLISKO CIEBIE

Dostep do Polsat Box Go zapewnia
szereg mozliwo$ci:
- nawet 120 kanaléw! online nawet na
3 urzadzeniach mobilnych jednoczesnie,
- rozwiniety system rekomendacji tresci
ulatwiajacy wyszukiwanie filméw i seria-
li dopasowanych do zainteresowan,
- profile uzytkownikéw - kazdy z do-
mownikéw moze mieé wiasne subkonto,
- dostep do tresci takze offline; wybra-
ne pozycje mozna pobraé na telefon
lub tablet i ogladaé pdzniej bez uzycia
internetu,

- funkcje Chromecast i AirPlay dla VOD
oraz kanaltéw TV - umozliwiajace prze-
sylanie obrazu na ekran telewizora np.
ze smartfona.

JAK TO DZIALA?

Korzystanie z serwisu Polsat Box Go
w 3 prostych krokach:
1. WEJDZ na polsatboxgo.pl albo po-
bierz aplikacje z Google Play, App
Store, AppGallery lub Sklepu Smart TV.
2. ZALOGUJ SIE swoimi danymi
z iPolsat Box (wczes$niej ICOK).
3. CIESZ SIE dostepem do kanaléw ze
swojej oferty, ulubionych programéw
i seriali na zyczenie na urzadzeniach
mobilnych, bez dodatkowych optat!
Ogladaj ulubiona rozrywke na dekode-
rze, smartfonie, tablecie, komputerze
iSmart TV.
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POLSAT BOX GO

Podroze z dziecmi
— WSPOMNIENIA NA CALE ZYCIE

Czas wakacji to okazja do wspaélnych, rodzinnych podrozy.
Dlaczego warto podrézowaé z dzieé¢mi?

spomnienia z podrdzy
i wakacji to jedne z naj-
cenniejszych skarbow.
Poznawanie  nowych
miejsc, do§wiadczanie przygod zasila na-
sz3 historie zycia i pamie¢ autobiograficz-
na. Z tej pamieci mozemy przywotywac
wydarzenia nawet po wielu, wielu latach.
Wiasnie dlatego, ze mocno przezywamy
je emocjonalnie, silniej aktywuja sie te
czeSci mozgu, ktére sg odpowiedzialne za
kodowanie zdarzen, m.in. hipokamp. Ba-
dania dowiodly, Ze pamieé autobiograficz-
na uklada sie w postaci narracji, historii
ijest najbardziej bogata w dane obrazowe.
To dlatego, zamykajac oczy, ,widzimy”
obrazy z sielskich wakacji u babci na wsi
czy ,fotografie” z pierwszych kolonii.
Dzieci ucza sie przez nasladowa-
nie, a wiec je$li polubig podréze za mto-

BRAWO TY! e NROS

du i rodzice zarazg je ciekawo$cig Swia-
ta - prawdopodobnie beda naturalnie
chcialy podrézowaé i poznawaé nowe
miejsca przez cale zycie. To nie muszg
by¢ najdalsze kranice §wiata - czasa-
mi najciekawsze s3 najblizsze okolice
w my$l przyslowia: ,cudze chwalicie,
swego nie znacie”.

Podroze ksztalca. I to nie tylko dla-
tego, ze poznajemy nowe miejsca i ich
historie. To takze wiele nowych sytuacji,
mozliwo$¢ poznawania zycia innych lu-
dzi, mierzenie sie z wieloma wyzwaniami,
np. pierwsze proby rozmowy w innym je-
zykuw sklepie czy nalotnisku, odnajdywa-
niasie nainnymterenie. Gdy radzimy sobie
Z nowymi sytuacjami, zmniejsza si¢ po-
ziom leku i stresu, a wzrasta poczucie
wlasnej skuteczno$ci. Kolejnym razem za-
wsze jest juz tatwiej.

Trening cierpliwosci. Wielogodzin-
na jazda samochodem, oczekiwanie na lot-
nisku na odprawe czy na dworcu na spdz-
niony pociag - wszystko to pomaga uczy¢
sie takze przyjmowania rzeczy takimi, jakie
s3, 1 tego, ze nie zawsze wszystko mozemy
mie¢ ,natychmiast”. Podréze to wiele nie-
spodzianek, na ktore nie zawsze jesteSmy
przygotowani - grunt, aby przyjac te nie-
spodzianki z uSmiechem i cierpliwoscia.

Podréze obnizaja stres. Sprawiaja,
ze jesteSmy ,tuiteraz”. Podrozujac, odry-
wamy sie od codziennego zycia, mozemy
skupi¢ sie na chwili obecnej, bez codzien-
nych obowigzkéw i wybiegania planami
w dalekg przyszlosc. To takze wspdlny
czas z rodzina, ktdry mozemy spedzaé
na roézne sposoby - czy to na sportowo,
smakujac kulinaria innych regionéw,
czy nadrabiajac filmowe zalegloSci.

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE, SHUTTERSTOCK. WILK, LEW | JA © DYSTR. KINO SWIAT 2022; AINBO — STRAZNICZKA AMAZONII © DYSTR. KINO SWIAT 2022; ENCANTO © 2022 DISNEY | PODMIOTY POWIAZANE. WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE.

POLECAMY FILMY FAMILIJNE NA WAKACJE

Wspdlne ogladanie w podrézy to takze sposéb
na spedzanie czasu razem. Polecamy lekkie filmy
familijne na rodzinny czas w podrézy
— na tablecie, smartfonie, komputerze czy Smart TV.

»WILK, LEW I JA”

Alma postanawia wrdécié¢ do krainy swojego dziecinstwa
— jest to otoczony pieknym lasem stary dom potozony

na malowniczej wyspie posrodku jeziora w dzikich ostgpach
Kanady. Kiedy byta mata, mieszkata tu ze swoim dziadkiem,
ktéry wiele uczyt jg o przyrodzie i zyciu w zgodzie z natura.
Wkrétce dziewczyna natrafia na dwodjke niezwyktych
nieznajomych — matego wilczka i urocze lwiagtko.

Dostepny do wypozyczenia w Polsat Box Go.

Pozycje sa dostepne w ramach oferty serwisu Polsat Box Go,
na wielu urzadzeniach. Dodatkowo, korzystajgc z serwisu,
otrzymujemy réwniez dostep az do 13 stacji z rozrywka

dla najmtodszych widzéw. Podréz w towarzystwie ulubionych
postaci z bajek, ktére znajdziemy m.in. na Disney Channel,
Nickelodeon, Nicktoons, CBeebies czy Da Vinci,

Z pewnoscia uczyni ja jeszcze ciekawsza.

NASTE MAGICT

: %Y ANT7

»INASZE MAGICZNE ENCANTO”

»Nasze magiczne Encanto”, film wytwoérni Walt Disney
Animation Studios, opowiada o niezwyktej rodzinie
Madrigaléw mieszkajacej gdzie$ daleko w gérach Kolumbiii o jej
magicznym domu w tetnigcym zyciem, cudownym miasteczku
Encanto. Magia spowijajagca te okolice obdarzyta wszystkie
dzieci w rodzinie nadprzyrodzonymi darami, od nadludzkiej

sity po zdolnos$¢ leczenia choréb. Wszystkie — poza Mirabel.
Dostepny w pakiecie Polsat Box Go Premium z Disney+.

»AINBO
— STRAZNICZKA
AMAZONII”

Ainbo dorasta w matej
wiosce ukrytej w prastarej
czesci amazonskiej dzungli.
Pewnego dnia ze zdumieniem
odkrywa, ze raj, w ktérym
zyje, jest zagrozony,

ajej plemie to bynajmniej

nie jedyni ludzie na $wiecie.
Wkrétce Ainbo bedzie musiata
broni¢ swego ludu przed
chciwoscia, zniszczeniem

i stugami podstepnego
wtadcy ciemnosci.

Dostepny do wypozyczenia

w Polsat Box Go.

Wiecej na www.polsatboxgo.pl
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»w KORBA NA ROWER”,

CZYLI JEDNOSLADEM PRZEZ POLSKE Z INTERIA

astrzyk endorfin, dobra kon-
dycja i wymarzona sylwet-
ka. Korzyéci z jazdy rowe-
rem dla naszego zdrowia
i dobrego samopoczucia jest mndstwo.
Ten typ transportu bardzo pozytyw-
nie wplywa takze na nasza planete.
W przeciwienstwie do silnikowych po-
jazdow nie emituje do Srodowiska szko-
dliwych substancji i jest napedzany
w 100% naturalng energia wytwarza-
na w naszych mieéniach. Portal Interia
w ramach akcji ,Korba na rower” za-
checa Polakéw do regularnej jazdy
tymijedno$ladami oraz zaraza pasja do
ekologicznego transportu.

ROWER, JAKIEGO
NIE ZNACIE

,Korba na rower” po raz drugi go-
Sci w Interii. Tegoroczna edycja weszta
najeszcze Wyzszy poziom rowerowego
szalenstwa. Poza merytoryczna wiedza
na uczestnikéw akcji czekaja konkursy
z atrakcyjnymi nagrodami, interak-
tywne materialy i mndstwo frajdy.

Interia udowadnia, ze rower to zde-
cydowanie co$ wiecej niz §rodek trans-

BRAWO TY! e NROS

portu. Odwiedza warsztaty i wyjasnia,
jak samemu konserwowacé i troszczyc
sie o ukochany jedno$lad. Rozmawia
z pasjonatami i profesjonalistami. Prze-
konuje, Ze rower to nie tylko sprzet, ale
takze wazny czlonek rodziny, z ktérym
mozna Swietnie spedzié¢ wakacje.

W akcje ,, Korba na rower” s3 zaan-
gazowane wszystkie serwisy Interii, co
umozliwilo zaprezentowanie roweru
z roznych perspektyw - od ekologicznej,
biznesowej, sportowej, przez technolo-
giczna, az po turystyczna i lifestylowa.

ROWER NIE TYLKO
OD SWIETA

Rower, mimo ze kojarzy sie z wa-
kacjami, nie musi by¢ zarezerwowany
tylko na letnie miesigce. Akcja ,,Korba
na rower” udowadnia, ze tym $rodkiem
transportu mozna skutecznie i kom-
fortowo przemieszczaé sie przez caly
rok. Nawet zimg! Wystarczy sie do tego
jedynie odpowiednio przygotowaé. In-
teria dzieli sie praktycznymi poradami
dotyczacymi sprzetu, diety i ubrania do
jazdy rowerem. Prezentuje takze spraw-
dzone trasy oraz ocenia udogodnienia
w najwiekszych miastach w Polsce, m.in.
w Warszawie i Krakowie.

ZIELONE SERCE AKCJI

Gléwnym motorem napedowym
akcji jest serwis Zielona Interia. Ekolo-
giczne serce portalu prezentuje reporta-
ze, materialy pelne osobistych odczué
i refleksji, niezbedniki i porady, ktore
przydadza sie wszystkim osobom trosz-
czacym sie o Srodowisko i dobra kondy-
cje naszej planety.

»Korba na rower” to akcja nie tylko
dla zaangazowanych cyklistow, ale réw-
niez dla oséb, ktére dopiero zaczynaja
przygode z rowerami. Sprzet przygoto-
wany do podroézy? Jeéli tak, no to jazda!
Ruszamy! o

WEJDZ NA
ZIELONA.INTERIA.PL
| WKREC SIE

W EKO AKCJE!

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

Rozmowa powinna by¢ jak dobry film
— KATARZYNA ZDANOWICZ O VIDEOPODCASCIE W INTERII

interia 1 111

ZDANOWICZ

POMIEDZY
WERSAMI

VIDEOPODCAST

o zainspirowalo Pania do
pracy nad videopodcastem?

Moja odwieczna pasja - rozmo-
wy z ludZmi. Czasami wyjscie
zza stolu prezenterskiego daje szersze
spojrzenie na zjawiska i problemy, kt6-
rymi zyja ludzie. Do tej pory uzywatam
r6znych narzedzi, m.in. piszac reportaze
do gazet, przeprowadzajgc telewizyjne
wywiady. Videopodcast jest nows, cie-
kawa formula, ktéra pozwala mi stwo-
rzy¢ intymny klimat rozmowy, poglebi¢
ja. W studiu siedzg zazwyczaj dwie oso-
by:jaigosc. Jest cisza. Nie ma operatora,
dzwiekowca, gwaru newsroomu. Zamy-
kam sie z goSciem w wygodnej dla niego
przestrzeni i wstuchuje sie w jego glos.

¢ Dlaczego akurat taka forma? Ja-

kie wyzwania sie z niag wiaza?
Videopodcast musi by¢ umieszcza-
ny systematycznie. Wymusza obo-
wigzkowos¢. To forma skierowana
do internauty, odbiorcy wymagaja-
cego. Trzeba go najpierw przekonaé
do klikniecia danej treSci, a potem
utrzymac¢ uwage, co jest trudne, bo
w kazdej godzinie internet zalewa
nas setkami nowych treéci. A kazda
z nich od razu jest oceniana. Rozmo-
wa nie moze by¢ nudna. Powinna by¢

mi. Wciggajaca. Zapraszajac gosci do
videopodcastu, musialam oduczy¢
sie telewizyjnego mys$lenia. To nie
tylko odejscie od polityki. To szuka-
nie bohater6éw z historia.

e Czy w Pani ocenie we wspolcze-

snym §wiecie jest miejsce na pogle-

bione rozmowy?
Zyjemy w szalonym tempie, ale na
koncu dnia kazdy z nas chce zwolni¢.
Videopodcast daje taka mozliwos$¢.
Ludzie od zawsze szukali poglebio-
nych tresci. I od zawsze sa ciekawi
Swiata, wymagajacy. Nie jest prawda,
ze idziemy wylacznie na latwizne.
Owszem jest grono takich osdb, tak
jak duza jest grupa ludzi szukaja-
cych glebszych tresci. Pytanie, kogo
chcemy stucha¢? Mam wrazenie, ze
jesteSmy przesyceni glosem znanych
ludzi, tzw. celebrytdéw, znajacych sie
na wszystkim. Szukamy ludzi auten-
tycznych, prawdziwych historii. Tak
dobieram do videopodcastéw swoich
go$ci. Musza by¢ szczerzy. Pamie-
tam pierwsza rozmowe z raperem
Keke, ktérego historia byla strzalem
w dziesiatke. Jego glos dotart do
mlodszych i starszych. Wyszlam ze
studia pelna emocji. Uswiadomitam

KATARZYNA ZDANOWICZ

- ceniona dziennikarka,

ktérej pasja sa rozmowy

z ludzmi. Z tej pasji niedawno
narodzita sie jej pierwsza

ksiazka, a teraz idzie jeszcze krok
dalej i wychodzac z telewizyjnej
strefy komfortu, prowadzi w portalu
Interia autorski videopodcast
»Zdanowicz pomiedzy wersami”.

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

e Porusza Pani trudne tematy - go-
$cie méwili o depresji, alkoholizmie,
mobbingu, dyskryminacji, wojnie.
Jak tworzy¢ bezpieczng przestrzen
do takich rozméw?
Po pierwsze - szacunek do rozmoéwcy.
Po drugie - nalezy przygotowac sie do
rozmowy. Po trzecie - trzeba umieé
stucha¢ i nakierowaé¢ rozméwce na
watki. Sprawi¢, by poczut sie komfor-
towo. Kazdy z nas jest inny, dlatego do
kazdego trzeba podej$¢ inaczej, stwo-
rzy¢ pewnego rodzaju wiez. Da¢ prze-
strzen. Malo kto otwiera sie przed
nami po pierwszych pieciu minutach.
To proces. Ale dazenie do szczeroéci
gos$cia nie moze nas pozbawié¢ mozli-
wosci zadania trudnych, niewygod-
nych pytan.

e Videopodcast zostal bardzo do-
brze przyjety, cieszy sie duza po-
pularno$cia. W jakim kierunku be-
dzie sie rozwijaé ten format?
Chcialabym, by videopodcast ,Zda-
nowicz pomiedzy wersami” szedl ta
droga, ktéra wybralam na poczatku.
Licza sie dla mnie ciekawy gos$é, hi-

jak dobry film, z punktami zwrotny- sobie, jak sama nakladam na siebie storia, poglebiona rozmowa. °
VIDEOPODCAST ,ZDANOWICZ POMIEDZY WERSAMI" DOSTEPNY W SERWISIE KOBIETA INTERIA,
A NANOWE ODCINKI ZAPRASZAMY JUZ OD WRZESNIA 2022
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amiast na ksigzki kuchar-

skie i notatki z poradami,

postaw na wygodne, szyb-

kie i nowoczesne gotowanie
ze Smakerem. Najwiekszy kulinarny
serwis spolecznosciowy w Polsce pre-
zentuje ponad 100 tysiecy przepiséw
na kazda okazje - od szybkich satatek
i weganskich przekasek, przez pro-
pozycje na rodzinny obiad, az po wy-
szukane dania na przyjecia z ré6znych
czeSci Swiata.

PRZEPISY WEGE
| ZERO WASTE

Smaker wspiera rdznorodnos$c
w kuchni. Posiada cale bogactwo
przepiso6w  wegetarianskich, we-
ganskich i kuchni bezglutenowe;j.
W cyklu ,,Gotuje, nie marnuje” ser-
wis udowadnia, Ze mozna gotowaé
smacznie i1 jednocze$nie przyjaz-
nie dla naszej planety. Tam, gdzie
inni widzg nieatrakcyjne produkty,
Smaker dostrzega inspiracje zero
waste. Ponad 100 tysiecy przepiséw
w serwisie zostato zebranych w pie-
ciu dzialach tematycznych (positki,
okazje, kuchnie S$wiata, skladniki
i diety) i 52 szczegdélowych katego-
riach. Kazdy bez trudu znajdzie tutaj
co$ dla siebie.

BRAWO TY! e NRO

TRADYCYJNIE Z PASJA
I

Smaker.pl to wyjatkowe miejsce
w sieci. Od 15 lat integruje jedng z naj-
wiekszych spolecznosci kulinarnych
w Polsce. Pasjonaci gotowania codzien-
nie dzielg sie ze sobg kuchennymi se-
kretami, wskazéwkami i sprawdzonymi
pomystami. Kazdy z nich wnosi do Sma-
kera regionalne akcenty, rodzinne sma-
ki i przepisy na tradycyjne dania, m.in.
wigilijne potrawy, wielkanocne przy-
smaki oraz przekaski na Halloween.

W KUCHNI Z EWA WACHOWICZ

Wszyscy uzytkownicy Smakera sg
wyjatkowi! Ich pasja inspiruje i moty-
wuje do odkrywania nowych smakow.
Wsrdd nich znajduje sie sama Ewa Wa-
chowicz. Gwiazda kuchni dzieli sie
w Smakerze przepisami znanymi z pro-
gramu ,,Ewa gotuje” w Polsacie. Oto je-
den z niezawodnych przepiséw, ktérym
Ewa Wachowicz podzielila sie z czytelni-
kami serwisu Smaker:

RISOTTO ZE SZPARAGAMI
SKEADNIKI
1szklanka ryzu arborio
4 zluzowane podudzia z kurczaka
1 peczek szparagéw
1lrosotu z kurczaka
2 cebule czerwone
3 zabki czosnku
2 tyzki masta klarowanego
1tyzeczka papryki stodkiej
1/2 tyzeczki papryki ostrej
sol
200 ml biatego wytrawnego wina
oscypek
DO DEKORACJI
natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

1. Na duzej patelni rozgrza¢ masto. Wrzu-
ci¢ pokrojone mieso, przyprawic papryka
i usmazy¢. Dodac posiekang cebule, po
chwili dorzuci¢ drobno pokrojony czo-
snek. Przyprawi¢ sola. Zrobi¢ miejsce
iwsypacryz.

2. Gdy ziarenka sie zeszkla, wla¢ wino,
wymiesza¢ i podgrzewac tak dfugo, az
alkohol sie ulotni. Zala¢ czescia cieptego
rosofu. Miesza¢ i gotowa¢ dalej na ma-
tym ogniu. Gdy ryz wchtonie caty ptyn,
doda¢ kolejng porcje wywaru.

3. Po 10 minutach, czyli mniej wiecej
w potfowie gotowania, dorzuci¢ pokro-
jone szparagi — bez gtéowek (wczesniej
odtamacé zdrewniate koncowki). Ja-
kie$ 2—-3 minuty przed koncem dodaé
gtéwki i starty na jarzynowych oczkach

oscypek.
4. Na talerzu udekorowac posiekang na-
tka pietruszki. °
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Disney+
bez optat przez rok

Do tego najszybszy Internet 5G
juz za 30 zt/mies. z rabatami

Potem razem 58,99 zt/mies. z rabatami

%fsﬂe) +

Serial oryginalny.
Juz dostepny

%4/:./
5

..\ 2 -
STAR. WARS.

LORIAN

Qi v superenienaraty.

plus 4y

Wybierz swoje wszystko

Router domowy
OPPO 5G CPE T1a

Dostep Disney+ przez rok bez optat przy zobowigzaniu do korzystania z ustugi przez min. 24 miesigce. Optata od 13. miesigca 28,99 zi/mies. Dotyczy wybranych
wariantow ofert. Ceny abonamentow 30 zt/mies i 58,99 zt/mies zawieraja rabat 10 zt za e-fakture. Zasigg 5G dostepny w wybranych miastach w Polsce. Najszybszy
Internet 5G w Polsce odnosi sie do najwyzszej technologicznej predkosci Internetu 5G, dzieki wykorzystaniu pasma 2600 MHz TDD. Szczegdty w Regulaminach Promoc;ji
z grupy ofert: ,Plus Internet 7.0 na 24 miesigce”, ,Regulamin promocyjnej sprzedazy urzadzen” oraz na mapie zasiegu na plus.pl.

© 2022 Lucasfilm Ltd. i podmioty powigzane. Wszelkie prawa zastrzezone.




DZIECKO

NIE MOZE BYC NUDNO

Czas na zaplanowanie najwazniejsze-
go punktu kazdego kinderbalu - gier i za-
baw. Ich rodzaj i stopien trudnosci dopasuyj
do wieku dzieci.

cie

niem dla rodzicéw, ale nie oszukuj-
my sie - to takze spory wydatek. Na
szczeécie mozesz zapewnié¢ najmlodszym
niezapomniane atrakcje réwniez w domu.
Bedzie to wymagato od Ciebie odrobiny
wysitkuy, jednak takie rozwigzanie ma wie-

mprezy w salkach zabaw sa praw-
dziwym hitem i ogromnym utatwie-

Jesli to pora przedpoludniowa, godziny
12.00-13.00, dzieci na pewno beda glodne
i chetnie zjedza cieply positek, a jesli spo-
tkanie zaplanujesz w porze poobiedniej,
zacznij przyjecie od stodko$ci i przekasek,
ale nie zapomnij o podaniu takze wczesnej
kolacji. Mozesz zapisa¢ na duzym karto-
nowym arkuszu, jakie positki i smakoty-

Karaoke

Nie potrzebujesz do tego ani mikrofonu,
ani specjalnego podktadu muzycznego
z napisami. Wystarczy telewizor
lub tablet z dostepem do internetu
i YouTube’a. Dzieci znaja na pamieé
wiekszos¢ tekstow popularnych
piosenek. Pozwdl kazdemu z nich po kolei
wybraé i zaspiewac ulubiona piosenke
(mozesz w wyszukiwarce doda¢ tez
fraze , karaoke”). Jesli masz w domu
zabawkowy mikrofon, urozmaicisz
dodatkowo zabawe.

Kalambury

Przygotuj na karteczkach proste hasta
- dla dzieci, ktére nie potrafig jeszcze

czytaé¢, narysowane lub wydrukowane
w wersji obrazkowej. Moga to by¢ na

D Omysmwe Zabawy’ le zalet. W kameralnej atmosferze zawia- ki zamierzasz podaé, i przymocowaé go kp_rzy kiad zwierzgta lub osobyihIESH
. .. L. N .. . .. azde dziecko po kolei losuje karteczke
plekne dekorac]e L pyszne zu.]q sie przy]a'zme.l tworza v&fspf)mmerfla. w w1'docznym. m'le]scu - stworzysz w ten i za pomoca gestow pokazuje innym
przekqski sprawiq Nie \fvydasz tez majatku. A dzieci (oraz ich spgsob dla’ dzieci menu w stylu res‘taura- hasto (obowiazuje zakaz opowiadania),
rodzice) wpadng w zachwyt! cyjnym, ktére bedzie dla nich atrakcja. pozostali uczestnicy zabawy niech

maluchom wiele radosci.

BRAWO TY! e NROS

WYDZIEL MIEJSCE

Aby przyjecie sie udato, potrzebne Ci
oczywisécie miejsce. Zapewnij dzieciom
bezpieczny kacik do zabawy (moze to by¢
pokdj twojego dziecka, przydomowy ogré-
dek, jesli takim dysponujesz, lub wydzielo-
na cze$¢ salonu) oraz strefe do serwowa-
nia przekasek (tylko dla dziecil).

PRZYGOTUJ PLAN

Punktem wyjSciowym przyjecia niech
bedzie godzina, na ktéra zapraszasz gosci.

T ——

Spisz sobie takze gry i zabawy, jakie
jestes w stanie zorganizowaé. Zorientujesz
sie, co musisz przygotowac z wyprzedze-
niem. Kiedy goscie juz dotrg, opowiedz im,
co po kolei bedzie sie dziato. Gdy maluchy
dowiedzg sie, ze najpierw podasz tort, na-
stepnie bedzie czas na zabawe wlasng,
potem przygotowane przez Ciebie niespo-
dzianki, a wieczér zakonczy na przyklad
zamoOwiona pizza, we wspoélnie spedzany
czas nie wkradnie sie chaos.

ZADBAJ O DEKORACJE

Kilka nadmuchanych balonikéw, ser-
pentyny, girlandy i rozety zamienig Twoj
dom w cudowna kraine zabawy. Zastandw
sie, co Twoje dziecko lubi najbardziej lub
czym sie interesuje: czy ma ulubiong po-
stac z bajki, kocha ksiezniczki lub dinozau-
ry, uwielbia dzikie zwierzeta czy fascynuje

zgaduja. Maluchdw nie dziel na druzyny
i nie przyznawaj im punktéw, bo na pewno
czesci z nich sprawitoby to przykrosé.
Starszakom przygotuj hasta w formie
tekstowej. Mozesz tez Smiato podzieli¢ ich
na dwie grupy i pozwoli¢ na rywalizacje.

Konkurs
bajkowej wiedzy
Jesli urzadzasz przyjecie,
ktérego motywem
przewodnim beda zwierzeta lub postaci
z bajek, mozesz przygotowac dla dzieci
tematyczny quiz. Zadawaj pytania
dotyczace na przyktad znanych im kotéw,
psoéw czy tez dinozauréw pojawiajacych
sie w ksigzeczkach i filmach. Przyktad?
Jak ma naimie znana z ksigzeczek urocza
kotka, ktérej najlepszym przyjacielem
jest Pacek? (Odpowiedz: Kicia Kocia).
Jak nazywat sie apatozaur z filmu ,,Dobry
dinozaur”? (Odpowiedz: Arlo — dzieci
na pewno to wiedza!). Positkuj sie

je kosmos? Sprobuj kupi¢ papierowe ta- internetemt
lerzyki (8-10 zt za 6 sztuk), kubeczki (ok.
10 z} za 8 sztuk) i serwetki (ok. 12 z} za 16 Ozdabianie

sztuk) z tym motywem i dobierz do nich
kolory ozddb. Znajdziesz je w sklepach
internetowych, drogeryjnych sieciéwkach
i wiekszych marketach.

Twdj syn i jego koledzy uwielbiaja
strazakéw? A moze bedziesz goscié
dziewczynki, ktdre przepadaja za
syrenkami lub jednorozcami?
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Zaopatrz sie w kilka brystoli w formacie
A3 (ok. 2 zt za sztuke). Narysuj
samodzielnie szablon wybranej postaci
z bajki lub wspomoz sie i wydrukuj
odpowiedni obrazek z internetu. Odrysuj
od szablonu na kazdym brystolu kontury
(bez twarzy i szczegétéw) i wytnij. Dla
kazdego dziecka przygotuj osobny zestaw
do ozdabiania postaci — niech znajda sie
w nim ruchome oczka samoprzylepne (ok.
5 zt za 20 sztuk) i inne fantazyjne naklejki
oraz kredki lub pisaki (dla kazdego ta

ZATROSZCZ SIE
O PRZEKASKI | NAPOJE

W przerwie miedzy zorganizowany-
mi zabawami podaj koniecznie przekaski
i napoje. Nie zachecamy nikogo do spe-
dzenia catego dnia w kuchni na goto-
waniu (przeciez trzeba mie¢ jeszcze sile

prostsze przepisy na sprawdzone smako-
lyki - nie sa pracochtonne i kazdy sobie
z nimi poradzi.

Jesli urzadzasz urodziny, obowigzko-
wo zadbaj o tort! Mozesz przygotowac go
samodzielnie. Wystarczy, ze upieczesz
biszkopt i przelozysz go dzemem oraz
kremem.

PRZYKtADOWE MENU
NA DZTECTECE PRZYJECIE

Koktajl 2 wesotq buzkg

Truskawki zmiksuj z bananami i mlekiem

roslinnym, tak aby uzyska¢ ptynna, ale nieco
gesta konsystencje. Dostodz miodem. Koktajl
podawaj udekorowany plasterkami truskawek
i czekoladowym sosem (przygotujesz go,
rozpuszczajac w kapieli wodnej kawatki gorzkiej J
czekolady i masta).

1 Sci), dl 1i$ j-
sama ilo$¢). Dzieci beda miaty za zadanie dla gosci), dlatego przygotowalismy naj

pokolorowac¢ i dowolnie udekorowac¢
postaci. Bedzie to dla nich zajmujace
i kreatywne zajecie.

Sprawdzony pr‘z;pis ha biszkopt

Tatuaze

To takie proste, a wszystkim sprawi
mnéstwo radosci. Kup zmywalne
tatuaze dla dzieci. Wystarczy jeden
arkusz (ok. 7 zt), na ktérym znajdzie sie
kilka matych obrazkéw do przyklejenia.

Sktadniki:

® 4 jajka ® 1 szklanka cukru e 3/4

SItko_ maki pszenneje® 1/3 szklank?gﬂza
maki Zlemniaczanej ® 1 tyzeczka pros
Sposob Przygotowania:
Jajka. ubij z cukrem na biato, M
wymles_zaj Z proszkiem do pie
mieszajac tyzka w jedna stron
(bez termoobiegu).

nlfi przesianej przez
eslanej przez sitko
Zku do pieczenia

ake Pszennaimake Ziemniaczang
Cczenia. Potgcz wszystko, delikatnie
e. Piecz ok. 30 minw temp.180°C

JAK PRZYGOTOWAC LATWO
TORT?

Gdy biszkopt ostygnie i nieco prze-
schnie (najlepiej po kilku godzinach od
upieczenia), przekrdj go na trzy réwne
czeéci. Dolng warstwe uléz na duzym
talerzu i rozsmaruj na niej dzem o do-

Kanapki 2 krakersow

Przygotuj kilka rodzajéw tych pysznych
minikanapek. Dzieciom na pewno
posmakuja proste zestawienia: masto,
ser z6tty i ogérek kiszony albo serek

kanapkowy lub twarozek z pomidorem czy

tez Swiezym ogoérkiem.

COS NA CIEPLO

Krem z pomidoréw z grzankami

1,5 | bulionu warzywnego lub drobiowego
wymieszaj z 500 ml przecieru pomidorowego
w kartoniku. Dodaj przecisniety przez praske
maty zabek czosnku i zagotuj. Zupe zabiel
$mietana i dopraw szczypta soli, jesli
bedzie to konieczne. Podawaj z grzankami.
Przygotujesz je z pokrojonego w kosteczke
chleba podsmazonego na suchej patelni
i doprawionego odrobing oliwy oraz soli.

wolnym smaku (najlepiej kwasny - np.
ze §liwek). Nastepnie delikatnie utéz
druga warstwe biszkoptu i nasgcz go
czarng, schlodzona wczeéniej, mocna
herbata. Teraz czas na krem. W skle-
pach kupisz bardzo wiele gotowych
kreméw w proszku - wystarczy zmie-
sza¢ je z zimnym mlekiem i dodaé do
nich masto. Rozsmaruj krem na §rod-
kowej warstwie i powtdrz te czynno$c
na gornej warstwie biszkoptu (herbata
plus krem). Wyréwnaj mase duzym
nozem i udekoruj dowolnie. Mozesz
utrze¢ nad tortem gorzka czekolade,
dzieki czemu uzyskasz ozdobne wior-
ki. Picknie zaprezentujg si¢ tez Swieze
owoce - maliny czy truskawki.

Potnij je tak, aby na kazdego przypadat
jeden tatuaz. Niech mali goscie rozlosuja
je miedzy soba, a ty za pomoca wacikéw

zwilzonych woda nanie$ tatuaze na
wybrane przez dzieci miejsca. Beda
z tego miaty wielka frajde!

Ciastolinowe potworki

Zaopatrz sie w ciastoline — nie potrzeba jej
wiele, moze by¢ jeden zestaw zawierajacy
cztery tuby podstawowych koloréw
(ok. 19 zt). Podziel je na réwne czesci
i uformuj z nich kulki. Rozdaj kazdemu
dziecku réwne porcje kolorowej ciastoliny
i ogto$ zadanie — niech kazdy stworzy
najbardziej fantazyjnego i zabawnego
stworka, jakiego potrafi. Zabawa masa
plastyczna doskonale relaksuje i uspokaja
dzieci, a do tego wspiera ich zdolnosci
motoryczne.

ZapiekanKi 2 serem

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na duzej blasze wytozonej
papierem do pieczenia rozt6z kromki biatego pieczywa.
Skrop je oliwa i rozsyp na nich tarty zétty ser (cheddar lub
gouda). Piecz kilka minut, az ser sie rozpusci, >
a chleb bedzie ztoty i chrupiacy.

ZASKOCZ DZIECI

Jedzenie podawaj na papierowym
obrusie (8-10 zl za sztuke). Przed po-
sitkiem pozwol dzieciom co$§ na nim
narysowaé. Niech wspdlnie stworza
ogromny obrazek. Beda zachwycone.
UDANE] ZABAWY! °

— NATALIA PIENKOWSKA

FOT. SHUTTERSTOCK
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Wiqgcz pakiet
za min. 30 zt /7 30 dni

@ NA KARTE

1500 GB to promocja, w ramach ktérej Klient otrzymuje 12 pakietéw po 100 GB, odnawianych razem z aktywnym pakietem
Bez Limitu za min. 30 zt/30 dni. Dodatkowo po nieprzerwalnym korzystaniu z bonusowych pakietéw 12 x 100 GB Klient
otrzymuje jednorazowo pakiet 300 GB. Z niewykorzystanych GB mozna korzystaé tak dtugo, jak Klient utrzymuje waznosé
pakietu Bez Limitu (min. 30 zt/30 dni) lub do wyczerpania jednostek. Szczegoty w Regulaminie promocji , 1500 GB
na lata, Plus” dostepnym na www.plus.pl

FOT. SHUTTERSTOCK, ARCHIWUM PRYWATNE

JEDZIEMY
NA WAKACJE! ,t

Ale co zabraé? Jak sie spakowa¢é
i nie nudzi¢ w drodze? -,

“NA WIES:
m%mm%w
k ““"’ﬁ%ﬁ

Maﬂum g

WIKTORTA
| (8 lab):

.. Catyrok nato czekalismy
. iwkoncu sa — wakacje.
W tym roku jedziemy
z moim bratem najpierw
do babci i dziadka na wies,
a potem lecimy nad morze. Gdy tylko rodzice
powiedzieli nam o planach na wakacje,
od razu zaczetam myslec, co zabiore.
Lubie sama pakowac¢ swoj plecak, ale walizke
pakuje moja mama. Ja pilnujg, zeby nie zapomniata
o waznych rzeczach, ktére musze ze sobg zabra¢.
Inne rzeczy bierzemy na wie$, ainne nad morze.
Aby o niczym nie zapomnie¢, przed wyjazdem
robie sobie liste i dekoruje jg naklejkami,
zeby byta fadniejsza. Pomagam tez zrobic liste
bratu, bo jest maty i nie umie jeszcze pisac.
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Nasza wakacyjna tradycja
Mama co roku szykuje nam mate niespodzianki
na droge. Odnajdujemy je w plecakach dopiero
w czasie podrézy. To dla nas zawsze wielka
rado$é. To sa nowe rzeczy, wiec sa dla nas
ciekawe. Dzieki temu szybciej mija nam czas!
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Wakacyjne
akbywnosci dla dzieci

Wakacje to okres wyjazdéw

i aktywnosci dla dzieci,

ale zwykle nie jeste$my w stanie
zorganizowac 8-tygodniowego

pobytu w nadmorskim kurorcie

lub w gérach. A nawet jesli

nam sie to uda, to i tak pogoda

moze sptata¢ nam figla. B0
Zreszta dzieci szybko sie nudza...
Warto przygotowac plan dziatania

i spakowac do walizki kilka
drobiazgoéw, ktore sprawia,

Ze nasze dzieci nie tylko nie zaczna
marudzi¢, ale takze beda miaty szanse
na zawarcie nowych przyjazni.

o
DNy
AR
e —
S SN S r
BTN
NS

LENA (12 lab):

Czy Ty tez przed
kazdym wyjazdem
zastanawiasz sie,
co spakowac do walizki?
lle zabra¢ par butoéw,
spodni i ile spédnic? Wybraé
notatnik czy raczej szkicownik?
Jest z tym problem, poniewaz
walizki nie moga by¢ za ciezkie.
Czesto pakujemy niepotrzebne rzeczy,
ktorych nie uzywamy, a zajmuja mnéstwo
miejsca. W nastepnych akapitach
opowiem, jak spakowa¢ sie nad morze
oraz na zwiedzanie miasta.

NAD MORZE

Na pewno trzeba zabra¢ kostiumy ka-
pielowe! Opalanie sie i ptywanie to chyba
dwie najwazniejsze czynnosci, ktére lubimy
robi¢ nad morzem. Pamietajmy jednak, by
sie nie poparzy¢, inaczej cate wakacje beda
zrujnowane (czego nie chcemy!).
Do cieptych krajow wyjezdza sie
po to, by odpoczaé i zrelaksowaé
sie, co oznacza zero elektroni-
ki (wiem, to czasami moze by¢
bardzo trudne, bo wiekszos$é
nastolatkéw nie potrafi rozsta¢
sie ze swoim telefonem dtuzej
niz na godzine!).

Oto lista rzeczy, ktére po-
winny sie znalez¢ w Twojej waliz-
ce, gdy wyjezdzasz na ok. 7 dni:
* 1-3 kostiumy kapie-
lowe - lepiej mie¢ wie-
cej niz jeden kostium

(bikini), poniewaz latem

kapiemy sie czesto, a nie
jest przyjemnie (i zdrowo)
siedzie¢ w mokrym ubra-
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niu. Gdy masz wiecej kostiuméw, nie musisz
rezygnowac z zabawy w wodzie.

« Klapki lub buty do ptywania (tylko jesli jest
kamieniste podtoze) — chyba wszyscy wiemy,
ze piasek potrafi by¢ bardzo goracy i bez klapek
nie przejdziemy nawet centymetra.

* Ponczo (frotté) — jest najlepsze, by ogrzac sie
po wyjsciu z lodowatej wody (doskonale spraw-
dza sie tez w roli recznika). Jest wygodne, wiec
mozna sie w nim bawi¢ i spacerowac.

¢ 7 T-shirtéw — nad morzem jest goraco, wiec
szybko bedzie trzeba zmienia¢ koszulki.

¢ 1-2 bluzy - nie wiadomo, jaka bedzie pogoda
wieczorem. Moze sie zrobi¢ bardzo zimno i bez
bluzy nie wyjdziesz z pokoju.

« 3 pary szortéw — trzeba pamietaé, by wybraé
spodnie pasujace do bluzek!

¢ 1-2 pary dtugich spodni - na zimne dni lub
spacery wieczorne po plazy.

» Trampki/sneakersy — na kolacje nie powinno
sie chodzi¢ w klapkach, wiec zakryte buty sie
przydadza. Zazwyczaj wybieram lekkie, tatwo
wsuwane teniséwki.

N7

« Sukienki/spoédnice — ja zwykle ubieram sie
elegancko na kolacje i sukienki sa wedtug mnie
jedna z najlepszych opciji.

« Bielizna i niezbedne kosmetyki.

» Gogle, czepek i rurka do nurkowania — jesli
kochasz ptywaé, to te przedmioty Ci sie z pew-
noscig przydadza. W morzu mozna spotkaé¢ duzo
pieknychirzadkich ryb.

« Ksiazka - skoro zero elektroniki, to trzeba sie
czym$ zajaé. Najlepiej zabezpieczy¢ ksigzke
(obtozy¢ folig lub kupié¢ specjalng oktadke), zeby
sie nie zamoczyta ani nie pogieta. Dla dzieci od
9 roku zycia polecam serie: ,,Zwiadowcy” (John
Flanagan), ,Druzyna” (John Flanagan), ,Dary
Aniota” (Cassandra Clare), ,Felix, Net i Nika” (Ra-
fat Kosik) i ,,FNAF" (Scott Cawthon) oraz ,Wojow-
nicy” (Warriors).

 Szkicownik i kredki — ja osobiscie bardzo lu-
bie rysowac widoki! Mozna tez zrobié z rysunkéw
tadne kartki do wystania przyjaciotfom i rodzinie.
« Skakanka, pitka plazowa, koto lub inne dmu-
chane zabawki do ptywania (ja mam flaminga),
gry planszowe mini (polecam chinczyka i scrab-
ble), karty do gry.

« Stuchawki do stuchania muzyki.

DO ZWIEDZANIA

Do zwiedzania potrzebne sag zupetnie inne
rzeczy niz na urlop nad morzem. Warto zabra¢
ze sobg karte pamieci o duzej pojemnosci do
aparatu (dla fanéw robienia zdje¢) i tym razem
elektronika jest potrzebna, poniewaz z tatwo-
$cig mozna sie zgubi¢ w duzym miescie. Tele-
fon z dostepem do internetu obowiazkowo!

Oto lista rzeczy, ktére powinny sie znalez¢
w Twojej walizce, jesli wyjezdzasz do duzego mia-
sta na tydzien:

* Aparat fotograficzny — na sto procent bedzie-
my chcieli robi¢ zdjecia znanych pomnikéw i bu-
dynkéw (zdjecia mozemy tez robié¢
telefonem!).
* Plecaczek na prowiant,
bluze i wode oraz ner-
ka lub mata torebka
listonoszka na do-
kumenty, telefon
i chusteczki.

FOT. SHUTTERSTOCK, ARCHIWUM PRYWATNE

« Telefon i powerbank - elektronika jest waz-
na, zeby sie nie zgubi¢ i méc wyszukiwa¢ infor-
macje o zabytkach. Czesto bedziemy uzywaé
telefonu, wiec nie mozemy pozwoli¢, zeby sie
roztadowat. Powerbank bedzie superwazny.

» Czapki z daszkiem i okulary — jak storice
Swieci Ci prosto w oczy, ciezko jest zwiedzaé
Swiat.

* 5-7 T-shirtéw - kilka bluzek mozna wrzuci¢
do plecaka na wszelki wypadek, gdyby np. co$
sie na koszulke wylafo.

» 2-3 bluzy - potrzeba wiecej bluz niz nad
morzem, poniewaz pogoda w miastach jest
zmienna.

* 3 pary spodhni i 2 pary szortéw - trzeba pa-
kowac tylko wygodne rzeczy, zeby nie czuc sie
niekomfortowo w ciggu 5-6 godzin zwiedzania.
* 2 pary superwygodnego obuwia — tutaj nie
potrzebujemy klapek. Wazne sa buty, ktére sie
tatwo nie zniszcza.

* Portfel z karta ptatnicza i gotowka — w wielu
miejscowych sklepach trzeba ptaci¢ gotéwka
i nie wszedzie karty sa przyjmowane.

» Parasolka - najlepiej jest wzigé sktadana pa-
rasolke, ktéra zawsze bedzie pod reka, i foliowa

pelerynke. Nalezy sie spodziewaé zmien-
nej pogody (nie tylko stoncai ciepta).

PRZED WYJAZDEM

Przed podréza najlepiej jest doktadnie
zaplanowa¢, co i kiedy chcemy zobaczy¢.
Warto z wyprzedzeniem zarezerwowac bi-
lety na musicale, do muzeum i na inne atrak-
cje. To bardzo wazne, bo w duzych miastach
sa dtugie kolejki do najwazniejszych zabytkdéw.
Nie chciatabym, aby na miejscu spotkat Cie za-
wdd i zeby okazato sig, ze niczego nie udato Ci
sie zobaczy¢.

Mam nadzieje, ze moje podpowiedzi po-
moga Ci spakowa¢ sie na wakacje! Mnie to
czesto przerasta i jestem pewna, ze niedtugo
zajrze do tego artykutu, by niczego nie zapo-
mnie¢. Oczywiscie trzeba réwniez uwzglednié¢

rzeczy, ktére Ty potrzebujesz (hobby, choro-
by, potrzeby). Dziekuje za uwage!

LENA

Ukochany pies tez ma nadzieje
na szalone psie wakacje.

NR9 e BRAWO TY!
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APTECZKA WAKACYINA

oLek przeciwgorqczkowy/ przeciwzapa\ny/
przec'lwbc’)\owy w ptynie lubw

tab\etkach

. Preparatna zat owe/ biegunki
. Srodek odkazajacy (W spreju, ptynie
|ubw formie chusteczek odka'za]apych)
. Plastry (moga py¢ takze plastry
w pfynie {ub spreju)
« Preparaty przeciwwymiotne inachor
lokormocyina: Jedli dziecko cierpina
chorobg lokomocyina. dobrzejest wezesniel
wyprébowac’ dostepne na rynku preparaty
zapobiega]ace ztemu samopoczuc'\u.
\W aptece dostepne sg SYropy \ub tabletki

do ssania (np.Z giemzZ imbiru)

obe

« SOl mors
. Witamina C (nawy
. Elektrolity (W razie O

«Zelpo ukaszeniu owadow

. P'\anka’tagodzaca poparzenia stoneczne

< Tabletkilub izaki na bol gardfa

—
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PRZYRODA

PEENIA
obfitosci

Ogrody petne kwiatéw, warzywniki obfitujqgce w przerézne warzywa,

zielniki wypelnione woniq ziél, lqki buzujqce barwami kwiecia,
kazdy splachetek ziemi az kipi od obfitosci roslin — to wlasnie lato.
Naucz sie smakowac je w pelni, nie tylko zachwycaj sie ich urodaq,
ale rowniez wykorzystuj ich zalety kosmetyczne, zdrowotne i smakowe.

PO PIERWSZE - OGROD

Wszystko jedno, czy to balkon, wlasny
ogrod, czy tawka w parku - cudownie jest
zasig$¢ latem w otoczeniu wspanialych
ro$lin, w feerii koloréw i pieknych zapa-
choéw. Niewazne, czy chcesz wybraé sie na
dtugi spacer wsrdd pdl, jazde rowerowa
po lesie, bedziesz spedzaé leniwe popo-
tudnia w cieniu drzew czy cieple wieczo-
ry z odglosami $wierszczy w tle - kazda
z tych aktywnosci (czy tez biernosci) jest
atrakcyjna, gdy wokot bujna flora.

BRAWO TY! e NROS

W tym roku sprébuj skorzystac
jeszcze pelniej z dobrodziejstwa jej
obecnosci. I nie chodzi tylko o spedza-
nie wiekszej ilosci czasu przy pracach
ogrodniczych ani w elegancko urza-
dzonym ogrodowym salonie. Odkryj
ro$liny na nowo. Moze zaczniesz je ma-
lowaé¢? Juz samo przebywanie wsrdd
ros$lin dziala dobroczynnie na nasz
organizm, a oddzialuje w dwojnaséb,
jeSli polaczysz je z rysowaniem czy
malowaniem. Juz dawno odkryto, ze
to czynnos$¢, ktéra koncentruje uwage,

jednocze$nie uspokajajac umyst i wyci-
szajac emocje. Mozna zatem $miato za-
klasyfikowaé malarstwo jako technike
relaksacyjna.

A moze zainteresujesz sie fitote-
rapig? W ro$linnych zapachach kryje
sie wielka moc, badania naukowe wy-
kazaly, ze obnizaja one poziom stresu
i napiecia, zmniejszaja bol, poprawiajg
nastrdj.

Jesli nie przekonuje Cie naukowe
izdrowotne podej$cie do roélin, to moze
sprobujesz kulinariéw?

R
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OD LEWEJ: PEONIA, LILIA TYGRYSIA, FUKSJA, CHRYZANTEMA, MALWA, BERGENIA, MIECZYK

Duszone kwiaty liliowca czy jukki,
»kapary” z niedojrzalych nasion nastur-
cji, cukier r6zany, herbata z bergamotki
lub bergenii, drink z kwiatem malwy,
salatka z nagietkiem i aksamitka, woda
aromatyzowana kwiatem peonii, kiszo-
ne todygi funkii - to i wiele innych dan
moze trafi¢ do Twojego menu prosto
z ogrodu. Jadalne s3 begonia, bergenia,
cebulki lilii tygrysiej, kwiaty i liScie
chryzantemy, malwy, mieczyki, fuksja
czy floksy. Zaskakujaco duzo pieknych,
ozdobnych roélin, ktére $wietnie znamy
i uprawiamy w naszych ogrodach, jest
jadalne, warto wiec wyprobowac ich
mozliwo$ci. Nie znaczy to, ze nalezy
od razu wyruszy¢ i pozreé calg rabate
- w ogrodzie spotkasz réwniez wiele
szkodliwych i trujacych gatunkéw, trze-
ba wiec najpierw dowiedzieé sie wie-
cej i zyskaé pewnoéé co do jadalnosci
konkretnej roéliny. Nie jedz tez roS$lin,
ktére niedawno zostaly kupione w skle-
pie, najprawdopodobniej bowiem byly
intensywnie opryskiwane i trzeba kilku
tygodni karencji, zanim trafig na talerz.
Temat jadalnych ros$lin ozdobnych zro-
bit sie popularny, wiec pojawito sie duzo
ksiazek z informacjami na ten temat (li-
sta polecanych na koncu artykutu).

PO DRUGIE - WARZYWNIK

Czy wiesz, ze niedojrzale, zielone po-
midory wcale nie sg szkodliwe? To samo
dotyczy zresztg ich cudownie aromatycz-

ZIOtA BARDZO LUBIA
PRZYCINANIE, WIEC
NIE KREPUJ SIE — SCINAJ
| SUSZ, MROZ, DODAWAJ
OBFICIE DO POTRAW.

nych lisci. Zielone pomidory i ich liScie
mozna zjada¢ na surowo w salatkach, ki-
si¢, marynowaé, dodawaé do gulaszy, ro-
bi¢ z nich sosy i slodkie dzemy. To mato
znane, cenne informacje dla tych ogrod-
nikow, ktérzy w koncu wzieli sie do upra-
wy warzywnikow. Jest ich coraz wiecej,
bo posiadanie wlasnych grzadek warzyw-
nych zrobilo sie szalenie modne!

Na warzywnik warto jednak spoj-
rze¢ $wiezym okiem, jak na kolejna
ogrodowg rabate. To juz nie sa zwykle
ogrdodki pracownicze! Grzadki warzyw-
ne rOwniez powinny by¢ piekne i cieszy¢
oko nie tylko plonami, ale i estetyka oto-
czenia - donic, narzedzi, ogrodowych
dodatkéw. Jednym stowem: warzywnik
stal sie teraz pelnoprawnym ogrodem,
na ré6wni z tym ozdobnym. Przy kom-
ponowaniu kwater takiego ogrodu-
-warzywnika kieruj sie przede wszyst-
kim uroda warzyw, kontrastem ich
barw, faktur i wysoko$ci. Wplatajmy
pomiedzy warzywa takze krze-
wy, drzewa owocowe i roSli-
ny ozdobne. Wykorzystujac
zrdznicowane kolory salat,
pieknych strakéw faso-
li i grochéw, bordowych
jarmuzy czy czerwonych
kapust, udekoruj ogrdd.
Nieduzy treliaz obro$niety
fasolag o gleboko fioletowych
strgkach uatrakcyjni kazda rabate
ozdobng, zwtaszcza jesli oflankujesz go
na przyklad r6za i lawendg.

Jeszcze mato nowych pomystéw na
ciekawe i smaczne lato? Moze zatem
czas siegnaé po ciekawostki. Wyprébuyj
w swoim warzywniku np. nowe, do-
stepne juz u nas egzotyczne lisciaste -
moze zainteresuja Cie musztardowiec,
mizuna, mibuna czy pak choi. Szybko
rosng, s3 Swietne na jesienne zbiory,
dobre do polgczenia ze szpinakiem,
roszponka czy rukola. Moze wiec czas
na zielona diete na koniec lata?

PO TRZECIE - OGROD ZIOLOWY

Szczypior, pietruszka czy bazylia to
powszechnie uprawiane, czesto nawet
w doniczkach na parapecie zi6tka. War-
to jednak rozszerzy¢ game gatunkow.
Szalwia, lubczyk, oregano, czaber gor-
ski, hyzop, lubczyk, estragon, tymianek,
melisa, lawenda to wspaniate byliny

NAJLEPSZY
NA SWIECIE
ZIOLOWY KREM
*1cze$¢ masta shea
*1czes$¢ wosku
pszczelego
*2 czesci maceratu
ziotowego
*2 czescioleju
migdatowego
Wszystkie sktadniki stopi¢
razem w kapieli wodnej. Mozna
przela¢ od razu do stoiczkéw lub po
przestygnieciu zmiksowac, aby kremowi
dodac puszystosci.

Oprécz domowego kremu mozesz tez tatwo
zrobi¢ domowy hydrolat, ktérym zastgpisz
np. tonik do twarzy lub uzyjesz jako lekko
perfumowanej mgietki do twarzy w ciggu
dnia. Potrzebne Cibedg aromatyczne ziota
lub kwiaty (Swietnie nada sie lawenda)

i czysta kawiarka ci$nieniowa, taka skrecana,
stawiana na kuchence.

NAJPROSTSZY HYDROLAT

Do kawiarki nalewasz wody, upychasz
szczelnie lawende w miejsce kawy

i podgrzewasz. Wyptywajacy wrzatek ﬁ
bedzie zawierat olejki eteryczne, wystarczy
przestudzi¢ i przela¢ do butelki ze

spryskiwaczem. .’S

7
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FANTASTYCZNA
MASECZKA ZIOLOWA

egars¢ Swiezo zebranych
przydroznych ziét, np. gwiazdnicy,

etyzka gestego ttustego jogurtu,

*tyzka oliwy z oliwek, ttoczonego
na zimno oleju z konopi
lub innego dobrego oleju,

*1-2 tyzki maki ryzowej

Zmiksuj gwiazdnice z jogurtem
i oliwg. Dodawaj po odrobinie
maki ryzowej, az do uzyskania
konsystencji pasty. Nat6éz na twarz,
poczekaj, az wyschnie,
delikatnie Scieraj z twarzy na sucho,
na koniec przemyj skére
lawendowym hydrolatem.

latwo rozrastajace sie w kepy, bez pro-
bleméw zimujace i kwitngce pieknie. Na
dokladke wystepuja w wielu odmianach
o barwnych lisciach - bordowych, z61-
tych, kremowych, wielobarwnych, wiec
cho¢by z samych zi6t mozesz skompo-
nowac piekna, kolorowa rabate.

Ziolowy ogréd mozna bez trudu
stworzy¢ nawet w pojemnikach na pa-
rapecie czy balkonie. Trzeba pamietac
jednak o kilku zasadach:
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- ziola generalnie lubia stonce, hodo-
wane w cieniu bedg pozbawione aro-
matu i zmarnieja,

- wiekszo$¢ zidl wymaga lekkiego,
przepuszczalnego podloza, najle-
piej ziemi wymieszanej z piaskiem
i drobnym zwirkiem,

- nie przelewaj! Lepsza odrobina su-
szy niz zalane korzenie, ktore zgnija,
zabijajac roSline.

ZIOLA ZALANE OLIWA
7 OLIWEK LUB DOBRYM,
TEOCZONYM NA ZIMNO

OLEJEM ROSLINNYM

| ODSTAWIONE
NA DWA TYGODNIE
DO MIESIACA STAJA
SIE MACERATEM
ZIOEOWYM, CZYL
CUDOWNYM SKt ADNIKIEM
KOSMETYCZNYM!

Ziota bardzo lubig przycinanie, wiec
nie krepuj sie - Scinaj i susz, mroz, doda-
waj obficie do potraw. Podziekuja Ci i kubki
smakowe, i caty organizm, poniewaz ziota
$wietnie wplywaja na zdrowie. Majg roz-
liczne walory zdrowotne - szalwia dziala
bakteriobdjczo, oregano antywirusowo,

czaber jest dobry na wzdecia, lubczyk po-
moze pozbyc sie toksyn, tymianek zlagodzi
chrypke, a melisa utatwi zasypianie.

Generalnie wigkszo$¢ zi6l wspiera
procesy trawienne, wiec przydadza sie
jako dodatek do dania i w formie her-
batki zaparzonej po positku. Najlepsza
do tego celu jest mieta, w jej hodowli
jednak trzeba zachowaé rozwage! Jest
bardzo inwazyjna, nie sadZ jej zatem
razem z innymi ziolami, bo jej szybko
rozrastajace sie klacze zagluszy inne
ro$liny. Wybierz dla niej osobng donice,
tym bardziej ze wymaga nieco innych
warunkow niz reszta zi6t uprawowych
- moze sta¢ w potcieniu, woli zasobng
i wilgotng glebe.

Nie zapomnij o ziotach jednorocz-
nych, wysiej trybule o koronkowych
liciach, strzepiasty koper, kolorowe ba-
zylie, ogbrecznik o modrych kwiatkach.
Nie ograniczaj si¢ do znanych odmian,
warto siegngé tez po ziolowe nowosci.
Na rynku pojawia sie coraz wiecej in-
teresujacych ciekawostek. Cytrusowa

FOT. SHUTTERSTOCK, MATERIALY PRASOWE
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lippia trdjlistna, zwana tez werbena
cytrynowa, ma ciekawy cytrusowy aro-
mat i jest doskonala na herbatki, piekna
jasnozielona lub bordowa pachnotka pa-
suje do dan azjatyckich, stewia zastgpi
cukier, anyzowa w smaku tajska bazy-
lia podkreci smak azjatyckich potraw,
a aromatyczna meksykanska mieta jest
Swietna do lemoniady. Sg tez grzybowe
ziele, kocanka... Lista zdaje sie nie mieé
konca...

Pamietaj tez o wykorzystywaniu
kwiatéw zi6l, sg piekne, aromatyczne
i smaczne. Wspaniale wygladaja po-
sypane nimi potrawy, ale mozna je tez
przetwarzad, by cieszyly dluzej. Ladna
butelka z zatopionymi w oleju czy occie
kwiatami zi6l bedzie stanowi¢ ozdobe
letniego stotlu. Mozna tez zamrazaé je
w wodzie w pojemniku do kostek lodu,
ktérych uzyjesz do letnich lemoniad.

Skoro juz jeste$Smy przy konserwo-
waniu zi6l - zalane oliwg z oliwek lub
dobrym, ttoczonym na zimno olejem ro-
$linnym i odstawione na dwa tygodnie
do miesigca staja sie maceratem zio-
towym, czyli cudownym skladnikiem
kosmetycznym! Mozesz takiej przece-
dzonej oliwy uzywaé¢ bezposrednio na
skore lub w okamgnieniu zrobié z niej
najwspanialszy na §wiecie krem abso-
lutnie do wszystkiego, od piet po nos.

(A

PO CZWARTE — NA DZIKO!!!!

Mozna by gérnolotnie powiedzieé,
ze chodzac po lakach i nieuzytkach,
depczesz caly supermarket wraz z ap-
teka i drogeria. Ale to w sumie prawda.
Czlowiek zapomnial juz o oczywistych
zastosowaniach ro$lin nazywanych
»Chwastami”. A przeciez nasi przodko-
wie wykorzystywali ich wlasciwosci
zdrowotne, ale réwniez przydatno$é
kulinarng. Jako jadalne stosowane byly
nie tylko byliny i ro$liny jednoroczne,
ale rowniez kwiaty, owoce, a czesto tak-
ze liscie, pedy czy iglty krzewow i drzew.
Syrop z peddw sosny stosowano przy
przeziebieniach, bluszczykiem kurdy-
bankiem doprawiano zupy, zanim jesz-
cze pietruszka zagoScita na grzadkach,
podagrycznikiem leczono reumatyzm,
jasnote, pokrzywe i barszcz duszono
jako codzienng zielenine i traktowano
jako podstawe polewek, roztartym zy-

'\a;z

CYTRUSOWA LIPPIA
TROJLISTNA, ZWANA TEZ
WERBENA CYTRYNOWA,

MA CIEKAWY CYTRUSOWY
AROMAT | JEST

DOSKONAEA NA HERBATKI.

wokostem i babkg lancetowata oktada-
no rany i sthuczenia, glistnik jaskotcze
ziele stuzyl do wypalania zmian skor-
nych, wrotycz stosowano na robaki,
krwawnik na sprawy kobiece, z ptatkéw
dzikiej r6zy robiono dzemy, z owocoéw
tarniny nalewki, rumianek stosowano
na nerwowo$¢, mak na bezsenno$é,
male serduszka tasznika dzieci dosta-
waty jako przekaske, a z kwiatostanow
koniczyny i stokrotki spijano stodki so-
czek. Madro$¢ ludowa sie sprawdzila,
dzisiejsze badania naukowe potwier-
dzaja te zastosowania, moze wiec warto
wroci¢ do tych wszystkich roslin?
Kiedy juz poznasz z grubsza jadal-
ne i zdrowotne zastosowanie dzikich
roslin, moze skusisz sie na naturalne
farbiarstwo? Olcha, rezeda, dziurawiec,
brzoza, rumianek, kruszyna, leszczyna,
nawloé, urzet, a nawet szyszki to rosli-
ny dziko rosngce, ktére mozna zasto-
sowaé¢ do farbowania tkanin, wildczek,
weten czy papieru. Uzyskanie gam
niespotykanie pieknych koloré6w nie
jest tatwa sztuka, ale niewatpliwie nie-
zwykle satysfakcjonujaca, warto wiec
sprobowac! Uwazaj tylko, to naprawde
wciagajace hobby! °

KAROLINA KUDLACIK

SHARBY
0GRODU

Polecane
lektury

- Matgorzata
Kalemba-Drozdz
~Kwiatowa uczta”,
»Skarby ogrodu”,
~Pyszne chwasty”,
~Smakowite drzewa”

lresa Gumnomshs

Deptane po drodze

- tukasz tuczaj
»Dzika kuchnia”
- James Wong
,0gréd peten smakow”
- Hanna Wypych
,Piekny ogréd smakosza”
- Klaudyna Hebda
~Kosmetyki, ktére zrobisz w domu”
- Aleksandra Bystry
»Dzikie barwy”
- Irena Gumowska
»Deptane po drodze”

- Danuta Mtozniak ,, Jak stworzy¢
niezwykty warzywnik”
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Wyprawa z kotem powinna
by¢ dobrze zorganizowana
i zaplanowana.

Ale nalezy jq zaczq¢
od pytania: czy nasz kot
nadaje sie na podréznika?
Oto wskazowki, co warto
rozwazyé, nim udamy sie
w droge ze zwierzakiem.

bliza sie sezon wakacyjnych

wyjazdoéw i - jak co roku -

pojawiaja sie te same roz-

terki: z kim zostawi¢ kota na
czas wyjazdu albo czy nasz pupil pora-
dzi sobie w trakcie podrdzy, czy bedzie
to dla niego bezpieczne.

Koty, podobnie jak ludzie, majg r6z-
ne usposobienie. Nie kazdy zwierzak
nadaje sie do podrdzy i pobytu w zu-
pelnie obcym dla niego miejscu. Jed-
nak z roku na rok wzrasta liczba wla-
Scicieli udajacych sie w droge z kotami,
wyprowadzajacych pupile na smyczy,
wzrasta tez liczba miejsc noclegowych
przyjaznych czworonogom. Zaréwno
dla wilasciciela, jak i jego zwierzaka taki
wyjazd powinien by¢ odpoczynkiem,
czasem radoSci. Trzeba pamieta¢, aby
odpowiednio zadba¢ o komfort zwie-
rzecia tak podczas podrézy, jak i w trak-
cie calego pobytu w zupelnie obcym
mu miejscu.

CO NALEZY WZIAC
POD UWAGE,
PLANUJAC URLOP Z KOTEM?

USPOSOBIENIE. Decyzje o tym, czy
nasz kot nadaje sie na podrdznika, mu-
simy podja¢ sami albo po konsultacji
z behawiorysta oraz po wnikliwej ob-
serwacji zachowania czworonoga. Kot
dobrze z czlowiekiem zsocjalizowany,
ciekawski, niewycofany, pewny siebie,
malo bojazliwy ma wieksze szanse na
zostanie podréznikiem.

ZDROWIE. Wyjazd z kotem powinien
by¢ dostosowany do mozliwosci fi-
zycznych i zdrowotnych zwierzaka.

FOT. SHUTTERSTOCK, ARCHIWUM PRYWATNE

Wakacyjna wyprawa z kotem schoro-
wanym lub w trakcie leczenia powinna
by¢ skonsultowana z lekarzem wetery-
narii, pod ktérego opieka znajduje sie
nasz pupil.

Planujac wyjazd za granice, pa-
mietajmy, ze kot musi mie¢ paszport,
ktéry wydaje lekarz weterynarii. Aby-
Smy mogli otrzyma¢ taki dokument,
zwierze musi by¢ zaczipowane oraz
zaszczepione przeciwko wéciekliZnie.
Od dnia zaszczepienia do czasu wyjaz-
du musi uptyna¢ co najmniej miesigc.
KOSZTY. Wyjazd z kotem na wakacje
moze sie wigza¢ z dodatkowymi wy-
datkami. Wiekszo$é miejsc noclego-
wych pobiera oplate za pobyt zwie-
rzaka. Przyjazd z pupilem trzeba tez
wczesniej zglosi¢ wlascicielowi obiek-
tu. Nalezy réwniez zaopatrzyl sie
w wiele przydatnych w podrézy przed-
miotéw, na ktére tez niemato wydamy.
TRANSPORT. Przygotowania do wy-
jazdu najlepiej zacza¢ od zakupu wy-
godnego, bezpiecznego transportera
i stopniowo przyzwyczaja¢ do niego
kota juz w domu oraz podczas kroét-
kich wycieczek po najblizszej okoli-
cy. Transporter dobrze jest ustawié
w widocznym i latwo dostepnym dla
kota miejscu, tak aby zwierzak mogt
sie przyzwyczai¢ do obecnosci nowe-

go przedmiotu, a transporter stal sie
bezpieczng kryjéwka. Koty maja pa-
mie¢ w duzej mierze opartg na skoja-
rzeniach, dlatego decydujac sie na po-
drézowanie ze zwierzakiem, najlepiej
mieé¢ na wyjazdy osobny transporter,
inny od tego, ktéry stuzy do wizyt
u weterynarza. Transporter powinien
by¢ wykonany z dobrej jako$ci mate-
rialu, stabilny, przewiewny, przytulny
dla kota oraz dobrany do wagi i wiel-
kos$ci zwierzaka!

Jak
zorganizowac
podroz?

 Godzina wyjazdu powinna by¢
dostosowana do rytmu dnia
i aktywnosci kota.

» Karmienie zwierzaka powinno odby¢
sie nie pdzniej niz 3 godziny przed
wyjazdem. Jesli podamy positek
zbyt p6zno, kot moze wymiotowac
w czasie drogi.

* Transporter nalezy wytozy¢
chtonnym, jednorazowym
podktadem na wypadek, gdyby
kot zwymiotowat lub sie zatatwit
w transporterze.

» Zaplanujmy postoje, w trakcie
ktorych zapewnimy kotu minimum
ruchu oraz blisko$¢ i dotyk, aby
ztagodzi¢ stres podrézy.

* Koty nie przepadaja za zbyt gto$na
muzyka, dlatego w trakcie jazdy
warto Sciszy¢ radio.

» Warto zaopatrzy¢ sie w naturalne
preparaty w spreju, ktére podczas
podrézy podziatajg na kota
rozluzniajaco.

PAMIETAJMY, ZE MOZE SIE OKAZAC, ZE NAWET KROTKA
PODROZ JEST DLA KOTA BARDZO STRESUJACA. WTEDY NALEZY
POSWIECIC CZAS NA NAUKE | PRZYZWYCZAJENIE PUPILA
DO PODROZOWANIA ALBO PODJAC DECYZJE O CALKOWITEJ
REZYGNACJI ZE WSPOLNYCH WYJAZDOW.

WYBOR MIEJSCA
NOCLEGOWEGO,
AKLIMATYZACJA W NOWYM
MIEJSCU

Podczas pierwszego wyjazdu ze
zwierzakiem najlepiej zarezerwo-
waé nocleg w niezaleznym domku
lub malym pensjonacie potozonym
w ustronnym miejscu, z dala od thu-
méw ludzi i od innych zwierzat.
Jesli miejsce podczas naszego po-
bytu jest sprzatane, warto uprze-
dzié¢ obstuge, ze w danym obiekcie
przebywa kot i sprzatanie moze sie
odby¢ wytacznie pod nieobecno$é
zwierzaka.

7

o

Po przyjezdzie na miejsce wy-
puszczamy kota najpierw w jednym
z pomieszczen, ustawiamy kuwete
oraz pozostawiamy otwarty transpor-
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ZA MIN. 30 ZE/MIES.
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ter. Nasz pupil bedzie czul sie wtedy
pewniej. W dniu przyjazdu dobrze jest — =
poswieci¢ kotu maksimum czasu, tak j L .
aby wiedzial, Ze ma w nas emocjonal- Kie . | .
ne wsparcie. i 1 e
Mozna nakry¢ t6zka i kanapy przy- e \

WieZionymi e kocami’ = ZWARIOWAtE"

pieczy to meble przed ewentualnymi
zniszczeniami, ale tez zmniejszy koci
stres, bo nowe miejsce bedzie pachnieé
mu dobrze znanym domem.

Na wyjezdzie starajmy sie utrzy-
mac¢ codzienng kocig rutyne.

Jesli mamy kota spacerujacego
na smyczy, wybierajac cel podrdzy,
warto zwrdcié uwage, czy na tere-
nach spacerowych lub w okolicznych

atrakcyjnych dla turystow miejscach KOCla Wallea

oraz w restauracjach akceptowana jest @ Miski na wode, jedzenie i przysmaki
obecnos¢ kotow. - takie, ktore kot przyjmuje na co dzien.

NAWET

@ Postanie/koce, ktére pachna kotem
i jego domem — zmniejsza stres zwierzaka
W nowym miejscu.

KIEDY WARTO
ODPUSCIC SOBIE PODROZ
Z KOTEM?

® Kuweta i zwirek. * Dla kotéw lekliwych, Zle zsocjali-

@ Jednorazowe podktady higieniczne. zowanych, po przej$ciach kazda zmia-
na otoczenia moze by¢ wydarzeniem
bardzo stresujacym i w takim przypad-
ku lepiej kota pozostawi¢ pod opieka
o Ksigzeczka zdrowia. w miejscu, ktére dobrze zna i akceptuje.

® Drapak i ulubione zabawki.

@ Przybory do pielegnacii.

@ Kocie feromony dziatajace * Kiedy planujemy krotki, inten- p
na niektdre koty odstresowujaco. sywny wyjazd i nie bedziemy w stanie A
o Leki — jesli kot przyjmuje je na codzien, 12 Ti¢Iscu poswigei€ kotu wystarcza- >
" jacej iloéci czasu i da¢ mu emocjonal- i

@ Apteczka — m.in.: preparat odkazajacy, nego wsparcia.
krem ochronny do tap, « Gdy pl : iazd bami
. . . y planujemy wyjazd z osobami,
bandaz zwykty, bandaz adhezyjny, , . . .
gazy jatowe, szczypce do usuwania kt(?ry.ch nasz zwierzak sie boi (np. male
kleszczy, folia NRC. dzieci).
¢ Kiedy nie bedziemy w stanie zapew-

® Dla pupili spacerujacych ni¢ kotu wlasciwego bezpieczenstwa. @

- obroza i smycz oraz plecak
dla kota, ktéry utatwia zwiedzanie ;
réznych miejsc z kotem. MARTA NIESCIEROWICZ

FOT. SHUTTERSTOCK, ARCHIWUM PRYWATNE

1500 GB Promocja w ramach, ktorej Klient otrzymuje 12 pakietow po 100 GB, q
odnawianych razem z aktywnym pakietem Bez Limitu za min. 30 zt. Dodatkowo

po nieprzerwalnym korzystaniu z bonusowych pakietow 12 x 100 GB, Klient

otrzymuje jednorazowo pakiet 300 GB. Z niewykorzystanych GB mozna

korzystac tak dtugo, jak utrzymana jest waznosc pakietu Bez Limitu (min. 30 zt)

lub do wyczerpania jednostek. Szczegdty w Regulaminie Promacji
1500 GB na lata, Plush” na plushbezlimitu.pl
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SPORT PREMIUM

Czolowe 11g1 europejskie w ELEVEN SPORTS

| LIGA HISZPANSKA:
WIELKIE GWIAZDY

LIGA WLOSKA: EMOCJE
JUZ OD PIERWSZEJ KOLEJKI!

W BARWACH
LEGENDARNYCH
KLUBOW

Nowy sezon Serie A zapowiada sie réwnie cieka-
wie, tym bardziej ze lista kandydatéw do tytutu
jest dtuga — na powrdt na szczyt liczy

Juventus, ambitne plany ma takze Napoli.

Kibice futbolu we wtoskim wydaniu moga
zasigé¢ przed telewizorem juz w potowie sierpnia!
Poczatek sezonu Serie A

w ELEVEN SPORTS: 13/14 sierpnia

Juz od potowy sierpnia
widzowie ELEVEN SPORTS
beda mogli ponownie
emocjonowac sie
zmaganiami w hiszpanskiej
LaLiga Santander.
Tytutu mistrzowskiego
broni wielki Real Madryt,

- = zfenomenalnym
Karimem Benzemq na czele Bardzo ciekawie zapowiada sie prestizowa rywalizacja
. ' Y . Krélewskich z FC Barcelona, ktéra szybko odbudowuje swoja potege dzieki mtodym

'1 (1f

WIELKIE TURNIEJE SIATKARSKIE

Telewizja Polsat pokazuje na swoich
antenach wszystkie najwazniejsze
rozgrywki siatkarskie - od ligowych,
poprzez europejskie puchary,
az po rozgrywki reprezentacyjne.
Zaangazowanie Grupy Polsat Plus
W rozwdj i promowanie polskiej
siatkowki to nie tylko transmisje
sportowe, ale przede wszystkim
sponsoring, realizowany
od prawie 25 lat dzieki marce Plus.
Zdecydowana wiekszo$¢ Polakow
kojarzy marki Polsat i Plus wtasnie
z siatkowkq i jej sukcesami.

A dzieki tak duzemu wsparciu
finansowemu i antenowermu
ze strony Grupy Polsat Plus
polska siatkéwka dokonala skoku
jakosciowego, powstaly nowe hale
i boiska treningowe, pojawili sie
sponsorzy, wzrosta frekwencja
na meczach, a do polskiej ligi sciqgnely
Swiatowe siatkarskie gwiazdy.

BRAWO TY! ¢ NRO
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SIATKARSKIE MISTRZOSTWA
SWIATA 2022 MEZCZYZN

Polska bedzie wspotorganizatorem tegorocz-
nych Mistrzostw Swiata Mezczyzn, ktére od- ot
beda sig na przetomie sierpniai wrzesniaibeda WORLD
transmitowane na sportowych antenach .
Telewizji Polsat. Rozegrane beda u nas spotka- [ -

nia dwéch grup, cztery 1/8 finatu, dwa ¢wiercfi-

naty, pétfinaty oraz mecze o medale. Pozostate

mecze odbeda sie w Stowenii. Biato-Czerwoni

w fazie grupowej zmierza si¢ z druzynami 1
Stanéw Zjednoczonych, Meksyku i Butgarii.

Czy podopieczni Nikoli Grbicia powtérza sukces

220142018 roku i obronig mistrzowski tytut?

MISTRZOSTWA SWIATA SIATKAREK 2022 W POLSCE

i utalentowanym zawodnikom.
Poczatek sezonu Laliga Santander w ELEVEN SPORTS: 13/14 sierpnia

Takze mundial siatkarek bedzie wspétorganizowany przez nasz kraj, a transmisje

w dniach 23.09-15.10 dostepne beda na kanatach sportowych Polsatu. Reprezentacja Polski
stanie w szranki w catkiem nowej odstonie i pod wodza nowego szkoleniowca, ktérym na poczatku
tego roku zostat Wtoch Stefano Lavarini. Ranga imprezy, renoma trenera, mocny sktad

i status gospodarza obiecuja wielkie emocje i budza nadzieje na dobry wynik Biato-Czerwonych.

FOT. GETTY IMAGES, POLSAT SPORT

Swiatowa siatkéwka reprezentacyjna
i klubowa w Polsacie przez kolejna dekade

Imprezy siatkarskie
transmitowane w TV Polsat

A;-'q‘e:ul ~ - WORLD CHAMPS
NATIONT (EASUT

Telewizja Polsat — od wielu lat zwigzana i kojarzona
z siatkowka, w tym z reprezentacia Polski siatkarzy oraz siatkarek
— przedtuzyta wspdtprace z Volleyball World do 2032 rokul.

Polscy kibice na 6 kanatach Polsatu
przez kolejne 10 lat beda ogladac transmisje z:

o trzech Mistrzostw Swiata kobiet i mezczyzn
w latach 2022 (w Polsce), 2026, 2030

o Ligi Narodow az do 2032 roku, w tym czternastu turniejéw
kwalifikacyjnych i dwdéch turniejéw finatowych, ktére odbeda sie w Polsce

o Mistrzostw Swiata w siatkéwce plazowej
i cyklu turniejow Beach Pro Tour

e Klubowych Mistrzostw Swiata

e nowego miedzynarodowego turnieju reprezentacyjnego,
zaplanowanego nalata 2025 2029,
ktoéry zastapi dotychczasowy Puchar Swiata

LIGA FRANCUSKA:
NIE TYLKO PARYSKIE GWIAZDY

W poprzednim sezonie gwiazdy Paris Saint-
-Germain, na czele z Lionelem Messim,
Kylianem Mbappé i Neymarem, nie daty
szans rywalom i pewnie siegnety po tytut.

W startujacych na poczatku sierpnia nowych
rozgrywkach emocji moze by¢ jeszcze wiecej,
bo takie druzyny, jak Olympique Marsylia,
AS Monaco czy Olympique Lyon,

zrobig wszystko, by zdetronizowac
pitkarskiego giganta ze stolicy Francji!
Poczatek sezonu Ligue 1 Uber Eats

w ELEVEN SPORTS: 6/7 sierpnia

PUCHAR NIEMIEC:
WIELKA PILKA JUZ W LIPCU!

Dlatych, ktérzy nie moga doczekac sie
klubowego futbolu w najlepszym wydaniu,
idealnym rozwigzaniem sg rozgrywki
Pucharu Niemiec, ktére ruszaja juz na
przetomie lipcai sierpnia! Od samego
poczatku bedzie mozna ogladac w akciji
czotowe kluby Bundesligi, takie jak

Bayern Monachium i Borussia Dortmund.
Poczatek rywalizacji w Pucharze Niemiec
w ELEVEN SPORTS: 29 lipca

NRS e BRAWOTY!
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SPORT PREMIUM

2022 FIA FORMULA ONE WORLD CHAMPIONSHIP®

Fani najbardziej prestizowej serii wyscigowej na $wiecie moga szykowac sie
na gorace lato! Gwiazdy elitarnej Formula 1® bedzie mozna

oglada¢ m.in. na legendarnym torze Silverstone oraz potozonym

na piaszczystych wydmach obiekcie w Holandii.

Pasjonujaca walke o miano najlepszego kierowcy na $wiecie toczy¢ beda

bronigcy tytutu Max Verstappen i lider stynnej stajni Ferrari, Charles Leclerc.

Polsat Boxing Promotions

nie zwalnia tempa. W 2022 roku
tgcznie odbedzie sie okoto dziesieciu
gal boksu zawodowego pod szyldem
tej organizaciji, dzieki czemu

kolejne pokolenia utalentowanych
piesciarzy beda mogty zdobywaé
bezcenne doswiadczenie i rozwijac¢
swoje kariery. Dotychczasowe

gale Polsat Boxing Promotions
wykrystalizowaty kilku zawodnikéw,
ktérzy w przysztosci moga dac
polskim fanom wiele powoddéw do
radosci, m.in. 20-letniego Kewina

BRAWO TY! ¢ NRO

Gibasa, Radomira Obrusniaka,
lhosvany’ego Garcie czy Osleysa
Iglesiasa. Za sprawa gal Polsat
Boxing Promotions polscy fani
moga takze regularnie z bliska
ogladaé zawodnikdw, jacy dotychczas
rzadko goscili w naszym kraju.
Artur Mann, Isaac Chilemba

czy Rydell Booker to nazwiska
znane na catym Swiecie.

Wszyscy w 2022 roku walczyli

juz naringu PBP, a kolejne miesigce
zapowiadaja jeszcze ciekawsze
zestawienia.

Najwazniejsze transmisje
Formula 1" na kanalach
ELEVEN SPORTS
(wszystkie treningi, kwalifikacje
i wyscigi wcalos$ci):
FORMULA 1LENOVO

BRITISH GRAND PRIX 2022
01-03 lipca

FORMULA 1 ARAMCO MAGYAR
NAGYDIJ 2022
29-3llipca

FORMULA 1
DUTCH GRAND PRIX 2022
02-04 sierpnia

FORMULA 1 PIRELLI
GRAN PREMIO D’ITALIA 2022
09-11 wrzeénia

- o

Wszystkie wydarzenia
w jednym miejscu?

Siatkarskie zmagania kobiet i mezczyzn
orazinne pasjonujace
wydarzenia sportowe znajdziesz:

1. W POLSAT BOX
e w réznych technologiach: satelitarnej,
kablowej IPTV!iinternetowej z dekoderem
(OTT), takze w jakosci 4K

o w pakietach premium?
Eleven Sports, Polsat Sport Premium, Sport,
Sport Max i Canal + Sport3i 43

o takze mobilnie w aplikacji
Polsat Box Go*

2. W SERWISIE POLSAT BOX GO
o w pakiecie Polsat Box Go Sport,

w promocyjnej cenie 40 zt/30 dni,
dostepnym na wielu réznych urzadzeniach
— komputerach, smartfonach, tabletach,
telewizorach (Smart TV, Android TV,
Apple TV, Amazon Fire TV).

Technologia kablowa IPTV dziata z internetem stacjonarnym Plusa, Netii i Orange. Telewizja internetowa wymaga tacza od dowolnego dostawcy internetu. Kanaty HD wymagaja tacza o min. predkosci 8 Mb/s, kanaty
4K tacza o min. predkosci 25 Mb/s na dekoder. Kanaty 4K/UHD wymagaja dekodera 4K. 2 Pakiety premium dostepne sa z wybranym pakietem podstawowym. 3 Pakiet Canal+ Sport3 i 4 dostepny promocyjnie do

30.06.2023 r. z mozliwoscia przedtuzenia dostepnosci. 4 Abonenci posiadajacy pakiet telewizyjny od Polsat Box moga ogladac wybrane tresci i nawet 120 kanatéw TV online w serwisie i aplikacji. Liczba kanatéw

dostepnych mobilnie oraz zakres materiatéw zaleza od wykupionej oferty. Szczegdty w Warunkach Oferty, Regulaminie i Regulaminie Serwisu Polsat Box Go dostepnych u Doradcdw i na polsatbox.pl

FOT. GETTY IMAGES

- Jak wspamale' Ni lemal bez wysitku latem ruszasz sie
~ispalasz kalorie. Gdziekolwiek wiec planujesz
- nad morzem czy w gérach, w wiejskiej chat
albo hotelu, wykomystaj dobry humor,

dwa-trzy tygodnie nie

zamienisz sie w mi-

strza fitnessu, ale dzieki

zwiekszonej aktywno-
Sci krew zacznie lepiej krazy¢, wyzwolg
sie endorfiny, zmniejszy stres i poprawi
sie kondycja. A wiec do dziela!

SPACERUJ

Zrob sobie przerwe w opalaniu
i przejdz sie po plazy. Zwiedzaj zabyt-
ki albo chodz po lesie. Gdziekolwiek
jeste$, ogranicz spoczynek na rzecz
spaceréw. Godzinny marsz pozwoli Ci
spali¢ nawet 300 kcal. A jesli bedziesz
wspina¢ sie po goérach, po godzinie spa-
lisz ponad 500 kcal. Doskonale sie przy
tym wzmocnisz i dotlenisz.

PLYWAJ

W morzu, basenie czy w jeziorze:
plywaj, plywaj i jeszcze raz plywaj!
Ujedrnisz ciato i zaangazujesz do pra-
cy wszystkie partie mieSni. Zwiek-

SPORT

,‘.-‘ -

Nawet wieczorne animacje w hotelu
albo wyjscie ze znajomymi do baru moga
by¢ okazja do zdrowego ruchu. Gdy tyl-
ko ustyszysz muzyke, ruszaj na parkiet.
Podczas godziny naprawde energicznego
tanca spalisz $rednio nawet 300 kcal! Przy
tym wzmocnisz stawy i uwolnisz napiecie.

GRAJ W BADMINTONA

Spedzasz urlop z dzie¢mi? Graj z nimi
w badmintona. Pot godziny tej przyjemnej
gry (w intensywnym tempie) to spalone
az 230 kcal. Jesli bedziesz grac¢ na dworze,
doskonale sie tez dotlenisz, a w stoneczny
dzien zlapiesz witamine D.

WYBIERZ SIE, NA ROWER

Rowerowa godzinna wycieczka przy
sredniej predkosci ok. 20 km/h pozwala
spali¢ nawet 500 kcal. Regularnie jezdzac
podczas urlopu, wyszczuplisz i wzmoc-
nisz nogi, do tego zwiedzisz nawet dalsza

WYPOZYCZ KAJAK

Jesli spedzasz urlop nad woda, koniecz-
nie skorzystaj ze sprzetu do sportéw wod-
nych. Siegnij na przyktad po kajak. Sptyw po
jeziorze gwarantuje niezapomniane widoki
i jest naprawde milym doswiadczeniem.
Ponadto wiostowanie w kajaku pozwoli Ci
spali¢ ok. 230 kcal w 40 min. Wzmocnisz
tez kondycje i uktad oddechowy.

DOLACZ DO ZAJEC

Hotele i pensjonaty czesto maja w ofercie
¢wiczenia dla grup pod okiem trenera. To
$wietna okazja nie tylko, aby sie poruszac, ale
takze poznaé nowych ludzi. Jesli na co dzien
nie lubisz zbyt intensywnego wysitku, wy-
probuyj zajecia z jogi w plenerze. Uelastycz-
nisz cialo, wzmocnisz sylwetke i doskonale
sie zrelaksujesz. W zalezno$ci od intensyw-
nosci ¢wiczen w ciggu pét godziny spalisz
0d 100 do 250 kcal. A moze Twoim zywiotem
jest ruch? W takim razie nie przegap aqua
aerobiku. To bardzo popularny rodzaj zajeé¢
prowadzony w wielu hotelach. Treningi od-

szysz wydolno$¢ i pojemnos¢ ptuc. Do  okolice. " bywaja sie w basenach i sa polaczeniem fit-
tego zadbasz tez o kregostup. Pltywanie “3 nessu, rozciggania i gimnastyki korekcyjnej.
x  Swietnie bowiem koryguje wady posta- W wesotej atmosferze i przy dobrej muzyce,
Q . . . ’ 2 . - ( . . . . . .
£ wy izmniejsza béle plecow. 15 min pty- . A aqua aerobik pozwoli Ci ujedrnic cialo, uela-
i wania kraulem przy wadze ok. 60 kg to vIr T _ / % stycznié stawy i wzmocnié kregostup. Spa-
']5: wydatek energetyczny ok. 150 kcal, na- 1’\.'," \, ' J ' \\T" lisz tez nieco ttuszczyku - w ciggu 45-minu-
“  tomiast 30 min ptywania rekreacyjnego ) * towego treningu tracisz nawet 500 kcal! @
2 pozwoli Ci spali¢ ok. 180 kcal. -‘, oy EWA ROGALA
N5 Peoa : s
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KUCHNIA

- Smak
WAKACJI
- o

Lato w rozkwicie! Pelnymi garsciami korzystamy
z tego, co ten czas ma nam do zaoferowania _
- przyjecia na swiezym powietrzu, leniwe wieczory Es ,,
na dzialce, pikniki, a takze bogactwo swiezych,
soczystych owocow. Kiedy w lodéwce zostaje garsé
borowek albo miseczka truskawek, mozna

Yo

Ciasto na oleju

rzepakowym
Z mrozonymi borowkami

Skiadniki:

06 jajek ®1i1/2 szklanki cukru @ 2 tyzeczki cukru
waniliowego @ skdrka otarta z cytryny @ 1 tyzka soku
zcytryny @ 2i1/2 szklanki maki @ 2 tyzeczki proszku

do pieczenia @ 3/4 szklanki oleju rzepakowego @ 2-3 garscie
mrozonych boréwek @ cukier puder do dekoraciji

Do podania: @ mleko

Sposéb przygotowania:
Jajka wybi¢ do miski. Uperfumowac cukrem waniliowym
i skorka otarta z cytryny. Dodac Swiezo wycisniety sok.
Postodzi¢ i zmiksowac¢. Wsypac¢ make przesiang z prosz-
kiem do pieczenia. Wla¢ olej. Wymieszac mikserem.
Przetozy¢ do prostokatnej formy wysmarowanej olejem.
Wierzch posypa¢ mrozonymi boréwkami. Piec przez go-
dzine w temp. 180°C. Po wystudzeniu oprészy¢ cukrem
pudrem. Podawac ze szklanka zimnego mleka. ®

3

Krysztalki na sucharach
z boréwkami

FOT. PROMISS, KRZYSZTOF OPALINSKI

Ewa .
Wachowicz

Najpiekniejsza kobieta
polskiej kuchni.

Producentka i dziennikarka
telewizyjna, prowadzaca

z sukcesem kilka firm.

Mitosniczka gotowania, autorka

wielu ksigzek kulinarnych.
Od kilkunastu lat prowadzi

autorski program ,Ewa gotuje”
emitowany na antenie Polsatu
w kazda sobote o godz. 10.10.

U nas zdradza swoje
kulinarne tajemnice.
Gotuje smacznie, szybko

i przede wszystkim zdrowo.

4
A
3

z nich przygotowaé wspaniale ciasta i desery.
Zachwycq najblizszych, nie obciqzajgc domowego
budzetu. Pysznie, zdrowo i ekonomicznie!

Blamanz
migdalowy
z sosem malinowym

Sktadniki:

© 300 g migdatéw @ 2 szklanki ttustego
mleka ® 2-3 tyzki miodu @ 3-4 tyzeczki
zelatyny @ 1/2 szklanki cukru

@ 350 ml $mietany 30-36-proc.

Do podania: ® sos malinowy (300 g malin
mrozonych, 5 tyzek cukru pudru,

1tyzka cukru waniliowego, 1tyzeczka
soku z cytryny) @ mieta

Sposéb przygotowania:

Blamanz, czyli zageszczony zelatyng mleczny
deser o smaku migdatowym: zelatyne zala¢
wrzatkiem (1/3 szklanki). Wymieszaé i odsta-
wi¢ do wystudzenia. Migdaty zblanszowaé.
Zdjac¢ skorke. Osuszy¢ i zmieli¢ (powinny przy-
pomina¢ butke tartg). Zala¢ mlekiem. Odstawié
na 30 min. Po tym czasie przela¢ przez sitko
wyscielone gaza. Odcisna¢. Migdaty przetozyé
na blache z papierem do pieczenia. Pola¢ mio-
em. Wymieszac¢ i rozprowadzi¢. Wysuszy¢
Piekarniku (45°C). Nastepnie podpiec w wyz-

szej temperaturze. Mleko migdatowe posto-
dzié. Podgrzaé, by cukier sie rozpuscit. Smie-
tane ubi¢ na sztywno. Do mleka wla¢ tezejaca
zelatyne. Wymieszaé. Gdy przestygnie, dodaé
bitg Smietane. W réwnych porcjach przetozy¢
do pucharkéw i schtodzi¢ w lodéwce.

Sos malinowy: mrozone maliny wsypaé na pa-
telnie. Podgrzac. Postodzi¢. Uperfumowac cu-
krem waniliowym. Zakwasi¢ sokiem z cytryny.
Odparowad. Przetrzeé przez sito i udekorowac
deser w pucharkach. @

Sktadniki:

@ 1 opakowanie sucharéw

® 2 tyzki masta ® 67 tyzek masta
orzechowego z kawatkami orzeszkéw
@ 3 galaretki w réznych kolorach (np.
agrestowa, cytrynowa i truskawkowa)
Krem: @ 1 szklanka mleka

@ 4-5tyzeczek zelatyny @ 1 szklanka
$mietany 36-proc. @ 1tyzka cukru
waniliowego ® 400 g jogurtu
greckiego @ 3—-4 tyzki cukru pudru

Do podania: ® boréwki @ 2 galaretki
boréwkowe

Sposo6b przygotowania:
Galaretki przygotowac wczesnie;.
Kazda wsypaé do osobnego, gtebo-
kiego talerza, zala¢ szklanka wrzat-
ku. Gdy wystygna i zaczna tezec,
wstawi¢ do lodéwki. Po zastygnieciu
pokroi¢ w kostke. Zelatyne rozpu-
$ci¢ w 1/2 szklanki zimnego mleka.

Reszte przela¢ do garnka i podgrzac.
Do goracego mleka wlac¢ zelatyne.
Rozpuscié¢, ale juz nie gotowac.
Suchary wkruszy¢ do miski. Roz-
gniesé¢ ttuczkiem. Doda¢ miekkie
masto i masto orzechowe. Wy-
mieszac i przetozy¢ do tortownicy
wyscielonej papierem do pieczenia
($rednica 28 cm). Ubi¢ i wstawi¢

do lodéwki.

Smietanke zmiksowaé z cukrem
waniliowym. Wymieszac z jogurtem.
Postodzi¢ cukrem pudrem. Dobrze
wymieszac¢. Dolaé przestudzone
mleko z zelatyna i zmiksowac. Do-
rzuci¢ galaretki. Wymieszac i wyto-
zy¢ na zimny spéd. Na kremie utozy¢
boréwki. Schtodzi¢ w lodéwce.

Zalac¢ galaretkami boréwkowymi
(rozpuszczonymi w 800 ml wody).
Odstawi¢ do chtodu, by galaretka
zastygta. @

Ph—.—‘f .;.‘.,' P

Brownie z batatow
7 satatkg owocowg

Skiadniki:

Brownie: ® 2 bataty

@ 1dojrzaty banan

® 200 g daktyli bez pestek
@ 1tyzeczka cynamonu

® 2 tyzki kakao @ 2 tyzki
maki ryzowej ® 70 g masta
orzechowego @ 2 tabliczki
czekolady gorzkiej
minimum 70 proc. kakao
Satatka owocowa:

o truskawki ® maliny

® boréwki @ syrop klonowy

Sposéb
przygotowania:

Bataty ugotowac. Wystu-
dzi¢, obrac ze skorki. Dak-
tyle zala¢ wrzatkiem i od-
stawi¢ na 10 min. Po tym
czasie odsaczy¢ na sicie.
Tabliczke czekolady rozto-
pi¢ w misce umieszczonej
na garnku z wrzatkiem.

Bataty pokroi¢ na kawatki.
Przetozy¢ do miksera.
Doda¢ pokrojone banany
oraz daktyle. Przyprawi¢
cynamonem. Dosypac ka-
kao i make ryzowa. Dodaé
masto orzechowe i ptynna
czekolade. Zmiksowac.
Pokroi¢ i dorzuci¢ druga
czekolade. Mase wymie-
szad i przetozy¢ do kwa-
dratowej foremki (24 x 24
cm; wytozona papierem,
dno i boki wysmarowane
olejem i wysypane kakao).
Wyréwnacé i wstawi¢ do
piekarnika rozgrzanego do
180°C. Piec przez 40-45
min. Po upieczeniu wystu-
dzi¢ i schtodzi¢ w lodéwce.
Podawaé z satatkag owo-
cowa z truskawek, malin

i boréwek oraz syropu klo-
nowego. ®
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Schabowy w niedziele, mielone
w Srode, raz w tygodniu kurczak
i indyk, na kanapkach zawsze
szynka, a do filmu kabanosy...

zwieksza sie odczuwanie satysfakcji z zy- T ° o /! S
cia. Dzieje si¢ tak dlatego, ze roéliny bogate 0 ] uz S Z(D latowy
sa w substancje korzystnie wplywajace na tren d

modzg. S3 m.in. Zroédlem witaminy C odpo-

wiadajacej za produkeje dopaminy (hormo-  y yaiach zachodnich coraz wiecej ludzi

Czy nie za duzo mieska nu szczgseia) oraz witaminy E pomagajacej ogranicza mieso w diecie.
na co dzieri? A gdyby tak je w transporcie tlenu do mozgu. Prawie jedna trzecia Amerykanéw
. , przyznaje, ze spozywa mniej \
ograniczy¢? Zyskaloby na tym CO ZAMIAST SCHABOWEGO? miesa w poréwnaniu z poprzednim rokiem |

- wynika z ankiety YouGov.
Decydujac si¢ na jadlospis z przewa- W Niemczech w ciggu ostatnich 10 lat
ga pokarméw rolinnych, musisz pamigta¢ odnotowano spadek spozycia miesa o 8 proc.
o zbilansowanym, réznorodnym odzywa- Podobnie jest w Wielkiej Brytanii
niu. Ograniczajac migso na przyklad do 1-2 - ponad 7 proc. ludnosci zajada sie tam juz
dni w tygodniu, zapewnij sobie inne Zrédia regularnie roslinnymi zamiennikami.
bialka, jedz produkty zbozowe i stosuj zdro-
we tluszcze roSlinne. Na szcze$cie masz
w czym wybieraé, bo oferta artykutéw ro-
Slinnych jest teraz ogromna. Minely czasy,
kiedy na pétkach sklepoéw byly tylko kotlety

zaréwno Tivoje zdrowie,
jak i srodowisko, bo przemyslowa
produkcja miesa to takze duze
obciqzenie dla naszej planety.
Poznaj korzysci, jakie daje
wprowadzenie do diety wiekszej
ilosci biatka roslinnego.

Roslinne srodla bialka

powodow, dla ktorych
warto jeS¢ mniej
miesa, a wiecej roslin

v

3. DBASZ O LINIE

Jesli chcesz schudnaé, zmniejszenie
spozycia miesa moze by¢ na to sposo-
bem. Slone i wysoko przetworzone pro-
dukty miesne, takie jak kietbasa, paréwki
i szynka, sprzyjaja przybieraniu na wa-
dze. Potwierdzaja to badania naukowcow
z Londynu. Przebadali oni 380 tys. oséb
z 10 krajow. Osoby, ktore jadly 250 g mie-
sa dziennie, po 5 latach przybieraly na
wadze 2 kg wiecej, mimo ze spozywaly
tyle samo kalorii co te unikajgce miesa.

czy paréwki sojowe. Coraz wiecej producen-
tow roslinnych zamiennikéw miesa w swoich
produktach laczy ze sobg warzywa, kiekki,
orzechy, straczki, kasze i zboza. Odpowied-
nio przyprawione smakuja wySmienicie.

Kiedy to tylko mozliwe, siegaj po wa-
rzywne pysznoéci. Nie musisz kupowac
gotowcoOw. Samodzielne przyrzadzanie
w domu takich dan nie jest trudne. Na
nastepnej stronie znajdziesz kilka spraw-
dzonych przepisow.

Jesdli wybierasz mieso, staraj sie zwra-
ca¢ uwage na jego pochodzenie. Najlepiej,
by bylo wyprodukowane lokalnie (krétszy
tancuch dostaw mniej szkodzi srodowisku)

(zawartos¢ w 100 g):

PESTKIDYNI 30 G
ORZECHY ARACHIDOWE 25 G
PESTKI SLONECZNIKA 21 G
PISTACJE 20 G
MIGDALY 20 G
NERKOWCE 18 G
OTREBY OWSIANE 18 G
OTREBY PSZENNE 17 G
ORZECHY WLOSKIE 15 G

S0JA15 G

ORZECHY LASKOWE 14 G
. FASOLA CZERWONA 9 G
v FASOLABIALA 9 G

' ipochodzilo z certyfikowanego chowu eko-

Odmie,é SwOie m enu 4. POPRAWIA SIE TWOJA CERA logicznego. Dzieki temu masz pewno$¢, ze
@

przy jego produkeji nie doprowadzono do
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1. JESTES BARDZIEJ EKO
I

Mniejsza konsumpcja produktow zwie-
rzecych to ratunek dla ludzkosci, pomoze
bowiem ograniczy¢ emisje gazow cieplar-
nianych wytwarzanych w procesie pro-
dukcji miesa, co powstrzyma negatywne
skutki zmian klimatu - autorzy najnow-
szego raportu Miedzyrzadowego Zespotu
ds. Zmiany Klimatu nie pozostawiaja nam
ztudzen. Ich zdaniem mniejsza produkcja
przemystowa miesa to takze mniejsze zu-
zycie wody pitnej potrzebnej do chowu
zwierzat 1 mniejsza wycinka laséw pod
obszary rolne, na ktérych sadzi sie rosli-
ny potrzebne na pasze. Za kazdym wiec
razem, gdy zamieniasz miesne kotlety na
warzywne burgery, dbasz o §rodowisko.

BRAWO TY! e NROS

2. ZYSKUJE TWOJE ZDROWIE

Jedzac wiecej produktéw roslinnych,
po prostu czujesz sie i funkcjonujesz le-
piej na co dzien. Dostarczasz organizmowi
wiecej witamin i antyoksydantow, przez co
masz wiecej energii. Spozywasz tez wiecej
blonnika pokarmowego, dzieki czemu re-
gulujesz prace jelit i czujesz sie 1zej. Mozesz
ustrzec sie rOwniez powaznych choréb. Ba-
dania naukowcéw z Oxfordu sugeruja, ze
opierajac swoja diete na roslinach, masz
szanse zredukowaé ryzyko zachorowania
na raka nawet do 40 proc.! Inni naukowcy
z kolei wyliczyli, Ze o0 34 proc. spada ryzyko
zachorowalno$ci na cukrzyce typu 2
oraz o 22 proc. zmniejsza sie ryzyko
udaru.

To, co jesz, ma ogromny wpltyw réw-
niez na Twojg skore. Nadmiar miesa i we-
dlin, a wraz z nim nasyconych kwaséw
tluszczowych i syntetycznych dodatkow
moze mie¢ dzialanie prozapalne dla or-
ganizmu. Zastepowanie dan miesnych ro-
$linnymi moze by¢ wiec pomocne takze
w walce z tradzikiem czy zaskdérnikami.

5. MASZ LEPSZY HUMOR
I
Zamien miesng przekaske na porcje
warzyw i owocOw, a poprawi sie Twoje
samopoczucie - przekonuja naukowcy
z Leeds w Wielkiej Brytanii. Wedlug ich
wyliczen, wraz ze wzrostem ilo$ci, a takze
czestoSci spozywanych warzyw i owocow

FOT. SHUTTERSTOCK

zanieczyszczenia wody, powietrza i erozji
gleby. Ponadto zwierzeta byty karmione pa-
szami ekologicznymi i traktowane godnie,
bo zapewniono im dostep do terenéw zielo-
nych i §wiezego powietrza.

EWA ROGAL|

- oY
o -

.~ CZY WIESZ, ZE:
v Aby wyprodukowac 1 kg wotowiny, potrzeba sred-
« hio az 15 tys. litréw wody, czyli tyle, ile pomiesci ba-
+. sen o dtugosci 5 m, szerokos$ci 2 mi gtebokoscil,5 m.
v Przemyst wytwarzajacy produkty odzwierzece zu-
“*zywa tacznie az 30 proc. dostepnej na $wiecie wody

pitnej!

v/ Do wyprodukowania 1 kg miesa wykorzystuje sie

wieksza powierzchnie uzytkéw rolnych niz do wy-
produkowania 1 kg zywnosci roslinnej. W efekcie juz
ponad trzy czwarte ziemi rolnej w krajach Unii Euro-
pejskiej przeznaczane jest na produkcje paszy i wy-
pasanie zwierzat — alarmuje Greenpeace.

+ / Sektor spozywczy odpowiada za 21-37 proc. glo-
"~ balnej emisji gazéw cieplarnianych, z czego 57 proc.
pochodzi z chowu i hodowli zwierzat.

T -
4 »

SOCZEWICA 9 G
CIECIERZYCA 9 G

GROCH 6 G

MAKARON PELNOZIARNISTY 6 G
NASIONA CHIA 6 G
KASZA BULGUR 5 G
GROSZEK ZIELONY 5 G
KASZA JAGLANA 3,5 G .
KASZA GRYCZANA 3,5 G
RYZ BRAZOWY 2,5 G
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Roslinnie
1 apelycznie

Warsyane kollely

[ d 4
samiast mielonych
Skiadniki:
® 3 ugotowane buraki ® 2 surowe
marchewki ® 1 pietruszka (korzen)
©1/2 szklanki kaszy jaglanej
©1/2 szklanki ptatkéw owsianych
®1garsc¢ pestek dyni®1garsé
fuskanego stonecznika ® sl i pieprz
© przyprawa do migesa mielonego
Sposob przygotowania:
Kasze jaglang ugotuj wedtug przepisu
na opakowaniu i ostudz ja. Buraki,
marchew i pietruszke zetrzyjna
tarce i podsmaz na oleju. Zmiel ptatki
owsiane, pestki dyni i stonecznik na
drobna maczke i potacz wszystkie
sktadniki, przyprawiajac do smaku
wedtug uznania. Formuj kotlety, utéz
na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i piecz w temp. 180°C (bez
termoobiegu) przez 30 min; w potowie
pieczenia przewré¢ je na druga strone.
Podawaj z butka w formie burgera lub
z ugotowanymi ziemniakami, kapusta
kiszona albo mizeria.

Rarvias
na kolacje

Skiadniki:

© 3-4 ugotowane buraki @ rukola,
roszponka lub inna satata

o ser typu feta lub wedzone tofu

® garsc tuskanego stonecznika

© 3 tyzkioliwy ® 1tyzka octu
balsamicznego ® 1 tyzka musztardy
francuskiej ® 1tyzeczka miodu

©1/2 zabka czosnku ® sél i pieprz
Sposob przygotowania:

Na duzym talerzu lub pétmisku roztéz
cienkie plastry buraka i umyta satate.
Posyp kawatkami sera lub tofu oraz
podprazonymi na suchej patelni
nasionami stonecznika. Polej sosem
przygotowanym z oliwy wymieszanej
z octem balsamicznym, musztarda,
miodem, czosnkiem, sola i pieprzem.

~= _'__“{
:d‘g oL
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Posywne spaghelli,

ale nie bolognese

Skiadniki:

©® makaron typu spaghetti ® 1/2 szklanki
czerwonej soczewicy ® 1/2 cebuli

©1 zabek czosnku ® 500 ml przecieru
pomidorowego ® sdl i pieprz ® kumin
rzymski ® papryka wedzona w proszku

© cynamon @ olej ® Swieza bazylia

® kilka pomidoréw koktajlowych

Sposob przygotowania:

Cebule pokroj w drobna kostke, czosnek
przecisnij przez praske i wszystko podsmaz
chwile na oleju na duzej patelni. Dodaj
nieugotowanej (wyptukanej wczesniej)
soczewicy i zalej szklanka wody. Gotuj na
matym ogniu przez 15 min, co jaki$ czas
mieszajac, az soczewica bedzie miekka, ale
nie rozpadajaca sig, a woda wyparuje.

Dodaj przecieru pomidorowego i przypraw
(ok. 1tyzeczki kuminu, ok. 1 tyzeczki papryki,
pot tyzeczki soli, szczypta pieprzu i szczypta
cynamonuy), wymieszaj i poddus 5 min.
Przetéz sos do wysokiego naczynia i zmiksuj
blenderem na gtadka mase. Podawaj

z ugotowanym makaronem. Danie udekoruj
listkami bazylii i pomidorami koktajlowymi.

Paszlet nie

o
do poznania
Sktadniki:
0 1/2 kg fasolijaé ® 2 mate cebule
® 2 zabki czosnku @ 3 ekologiczne jajka od kur
z wolnego wybiegu @ 1 tyzka majeranku
o olej® solipieprz ® szczypta gatki
muszkatotowej ® czarnuszka
Sposob przygotowania:
Fasole mocz przez noc. Nastepnego dnia
ugotuj w wodzie do miekkosci, pod koniec
posdl do smaku. Cebule pokrojong w paseczki
i rozdrobniony czosnek podsmaz na patelni
z olejem. Dodaj do odsgczonej fasolii potacz
Z jajkami oraz przyprawami. Zblenduj na gtadka
mase i dodaj czarnuszki. Przet6z do keksowki
wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez
50 min w temp. 180°C. Przestudz i schtodz
w lodéwce. Podawaj z pieczywem.

FOT. SHUTTERSTOCK

NUMER RATUNKOWY
NAD WODA

01100 100
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To zdrowe, latwe i praktyczne

Swieze owoce i warzywa, ziola,
zupy, obiady, pieczywo, a nawet
wino — to wszystko mozemy
Smiato mrozic przez caly rok.
Ale szczegolnie teraz, w okresie
wakacyjnym, oplaca sie zrobié¢
zapasy ulubionych sezonowych
pysznosci, by cieszyc sie
ich smakiem, kiedy lato minie.

-

rozenie to doskonaty
sposdb na przedluze-
nie przydatnosci do
spozycia  zywnoSci.
Nie wymaga wiele zachodu, a pozwala
zaoszczedzi¢ czas i miec szybki dostep
do gotowych dan czy poétproduktow.
Sprzyja tez niemarnowaniu jedzenia,
bo zamiast wyrzucié np. resztke zupy
albo wedline, ktdrej nie zdazymy zjesé
przed uplywem terminu waznosci,
mozemy zachowa¢ ja na pozniej. Za-
mrazanie zywnoSci jest tez zdrowe.
Nie zabija cennych witamin i sktadni-
kéw mineralnych - ich straty podczas
mrozenia s3 niewielkie.

JAKDLUGO PRZECHOWYWAC
MROZONKI?

Zamrazarka to nie wehikul czasu
inie mozemy oczywiScie przetrzymy-
wac w niej zywnoSci latami. Mrozenie
nie powoduje calkowitego zniszczenia
bakterii, ale znacznie hamuje ich roz-
wdj. Warto wiec zapisywaé na swoich
mrozonkach daty umieszczenia w za-
mrazarce, by potem przestrzegaé ter-
mindw przydatnosci.

BRAWO TY! e NROS

TO SIE PRZYDA:

@ Plastikowe pojemniki réznej
wielkos$ci (2-3 zt za szt.
zaleznie od wielkosci).

® Woreczki do mrozenia
(ok. 5 zt za 60 szt.
o pojemnoscill).

@ Stoiki (ok. 1,50 zt za szt.
o pojemnosci 0,5 ). Uwaga!
Nie wypetniamy ich do konca,
gdyz w trakcie mrozenia ciecz
zwieksza swoja objetosé.

® Marker do podpisywania
zawartosci i dat (ok. 2,50 zt).

\/

|

Co warto zamrazac?

MIESO | RYBY

Optukane i osuszone $wieze mieso, we-
dliny i ryby nalezy przetozy¢ do woreczka
lub plastikowego pudetka. Przed mroze-
niem dobrze jest podzieli¢ je na mniej-
sze porcje. Mielone mieso trzymamy
w zamrazalniku maksymalnie 3 miesiace.
Mieso w kawatku i wedliny hadadza sie do
spozycia w ciggu 6 miesiecy.

WARZYWA

Swieza marchew, pietruszke, pora, pa-
pryke czy cukinie wystarczy umyé¢, obrac,
pokroi¢ w kawatki i mozna od razu zamra-
zac¢. Czes$¢ warzyw nalezy jednak najpierw
zblanszowaé. Zanim wiec zamrozimy np.
fasolke szparagowa, groszek lub jarmuz,
zanurzamy je na 1-2 min we wrzatku, a na-
stepnie schtadzamy w lodowatej wodzie.
Przygotowane tak warzywa przektadamy
do pojemnikéw i przechowujemy maksy-
malnie do roku.

Podobnie jak warzywa, owoce przed za-
mrozeniem nalezy oczysci¢ i pokroic, je-
$li sa duze. Drobne, takie jak truskawki,
maliny, boréwki czy jagody, warto naj-
pierw roztozy¢ na tacce i w ten sposéb
wstepnie zamrozié, a dopiero poézniej
przesypaé¢ do pojemniczka. Dzieki temu
nie posklejaja sie i zachowaja swoj tad-
ny ksztatt. Do mrozenia dobrze nadaja
sie tez $liwki. Warto przygotowac¢ sobie
z nich baze do ciast czy knedli. Wystar-
czy przekroi¢ je na poét i usunaé pest-
ki. Owoce trzymamy w zamrazalniku
do 6 miesiecy.

NABIAL

Zétty ser bardzo dobrze znosi mrozenie.
Nie zaleca sie natomiast mrozenia moz-
zarelli, fety i twarogu. Zamrozi¢ mozemy
za to jogurt (i spozy¢ pdzniej jako mrozo-
ny) oraz masto i mleko. Przechowujemy je
w zamrazarce maksymalnie p6t roku.

GOTOWE DANIA

Zupy, pierogi, nalesniki, klopsy, bigos czy ri-
sotto — kazde gotowane czy pieczone danie
mozemy z powodzeniem zamrozi¢. Pamie-
tajmy jednak, ze jesli positek bedzie zawie-
rat gotowany makaron, ryz lub ziemniaki,
po rozmrozeniu straca one lekko swéj smak
i konsystencje (beda bardziej miekkie). Go-
towe mrozone dania najlepiej spozy¢ w cia-
gu 2—-4 miesiecy.

ZIOLA

Warto kupi¢ w sezonie peczek Swiezego
koperku czy pietruszki i przygotowac sobie
wspaniaty dodatek do potraw. Ziota nalezy
najpierw umy¢ i osuszyé¢, nastepnie drobno
posiekac i przetozy¢ do pojemnikéw. Moz-
na ich potem uzywaé do gotowania bez
rozmrazania. Dodajac na przyktad odrobi-
ne do goracych ziemniakéw czy zupy. Moz-
na je przechowywaé w zamrazarce nawet
przez rok.

torty Swietnie nadaja sie do

Nalezy je przetozyé do szczelnych po
nikéw i przechowywaé w zamrazarce ma
symalnie do 2-3 miesiecy.

SOKI

Swiezo wyciskane soki z owocéw i warzyw
takzewartomrozic. Jak pokazujgbadaniana-
ukowcow z Sewilli, dzieki mrozeniu, staja sie
nawet jeszcze zdrowsze ze wzgledu na wiek-
szg przyswajalnos¢ zawartych w nich karo-
tenoidéw bedacych zrédtem witaminy A.
Soki najlepiej zamraza¢ bezzwtocznie po
wyciénieciu, wtedy zachowaja najwiecej wi-
tamin. Nalezy je spozy¢ do 6 miesiecy.

WINO

Resztki wina mozna rozla¢ do pojemnikéw
na léd, a potem w formie kostek dodawac do
gotowania. Najlepiej wykorzystaé je w ciagu
3-6 miesiecy.

CZEGO NIE ZAMRAZAC?

Zywnoéci juz rozmrozonej. Po-
nowne jej zamrozenie grozi zatru-
iem, poniewaz namnazaja sie bakte-

NRS e BRAWO TY!
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Ludzie od najdawniejszych
czasow wierzq,
ze kazda z liczb ma swojq moc,
szczegolng wibracje.
W VI wieku p.n.e. matematyk
i filozof Pitagoras, znany
ze swych matematycznych
twierdzen, opisat sens i dzialanie
cyfr, ktore, jak mowil,
kreujq wszech$wiat.
Kazda z liczb wibruje
w innej czestotliwosci, nadajqac
ja poszczegolnym osobom,
przedmiotom i planetom.
Wszystkie ciala niebieskie majq
przypisang warto$¢ liczbowq
i wibracje harmoniczng.
Kiedy poznamy swojq liczbe
[ porownamy jq z innymi
wibracjami wszechswiata,
uzyskamy wszelkie odpowiedzi
na temat naszego zycia,
nas samych i przysztosci.

ABY DOWIEDZIEC SIE, KTORA
NUMEROLOGICZNA LICZBA JESTES,
DODAJ DO SIEBIE WSZYSTKIE
CYFRY SKEADAJACE SIE NA TWOJA
DATE URODZENIA.
Przykladowo, jesli urodziles sie
10.12.1981, bedzie to 1+0+1+2+1+9+8+1=23;
2+3=5. Jestes numerologicznq piqtkq.
Jesli wynik jest dwucyfrowy - dodajemy
cyfry do siebie. Wyjqtek stanowiq liczby
mistrzowskie: 11, 22, 33 i 44.

- o/

WROZKA TAMARA
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erologicsna wibracja lata

Niespokojna natura numerologicznej
JEDYNKI Zle znosi nagte zmiany pogody

i spadki ci$nienia. Niestety z letnimi burzami
nie wygrasz — trzeba po prostu uzbroic¢ sie

w cierpliwos$¢ i je przeczekaé. Ratunkiem
moze by¢ Twoja wrodzona kreatywnos$¢.
Jesli znajdziesz sobie co$, co Cig wciagnie
bez reszty — niezaleznie od tego, czy

bedzie to malowanie akwarelami, pisanie
pamietnika, czy nauka tanga argentynskiego

- niefajny czas szybciej minie. Zdrowie bedzie

Ci dopisywac¢, ale na finanse lepiej uwazaj.
Twéj amulet to jadeit.

Wszystkim zyczliwa i empatyczna DWOJKE
pomaganie innym wciagnie bez reszty.

W Twoim otoczeniu z pewnoscia jest mnéstwo
ludzi czekajacych na wsparcie, pomoc w robieniu
zakupdw czy dobre stowo. Nawet w wolne dni
nie zapomnisz o gtodnych zwierzakach,
szczepionkach dla dzieci w Afryce i mitosnych
ktopotach kolezanki zmtodosci. Tymczasem
najwazniejsze w nadchodzacych tygodniach
bedzie to, by$ pamietata tez o sobie. Zadbata
o zdrowie i znalazta czas na zastuzony relaks.
Twdjamulet to cytryn.

Podazajace za swoimi marzeniami TROJKI

nie potrafig zy¢ bez mitosci. Nawet w najbardziej
niesprzyjajacym czasie i w okolicznosciach,

w ktdrych inni nie mysla o uczuciach

—one potrafig wykrzesac ogien. Musisz, Tréjko,
tylko uwazag, by nie byt to btedny ognik, ktéry
zwiedzie Cie na manowce, bo mozesz stracic to,
co dla Ciebie naprawde cenne. Dlatego warto

w nadchodzacych tygodniach twardo stapaé
po ziemi. Dba¢ o dyscypling w finansach i na
urlopie zbytnio nie folgowac¢ sobie z uzywkami.
Twdj amulet to krysztat gérski.

..
-

Pracowite i dobrze zorganizowane
numerologiczne CZWORKI jak zawsze beda
miaty wszystko pod kontrola. Ich wakacyjny
kalendarz jest wypetniony. Brak w nim miejsca
naimprowizacje i lenistwo. Z jednej strony

to dobrze, ale... nie wszystko w zyciu da sig
zaplanowac. Wiec jesli los pokrzyzuje Ci plany,
nie rozpaczaj, tylko potraktuj to jako dar. Moze
potrzebujesz takiego doswiadczenia. Mozliwy
niespodziewany przyptyw gotéwki, musisz
uwazaé na ptucai jelita. Twéj amulet to turkus.

PIATKI sa z natury czarujace, ale bywaja tez
egocentryczne i wybuchowe! No niestety,

tak to bywa, nie zawsze wszystko musi kreci¢
sie wokot Ciebie. Nadchodzace wydarzenia
sprawia, ze mozesz poczuc¢ sie, Piatko,
odsunieta na margines, zaniedbana.

Nie ma co robi¢ dramy, to tylko Twoje
subiektywne odczucia. Pozwél czasami innym
stana¢ w $wietle jupiteréw. Juz niedtugo

zndéw bedziesz najjasniejsza gwiazda

na firmamencie. Nie inwestuj pochopnie

i uwazaj na drodze. Twéj amulet to ametyst.

Artystyczna dusza SZOSTKI sprawia,

Ze latem szczegdlnie odczuwa rado$¢

i docenia piekno. Zamitowanie do domowych
aktywnosci da Ci tyle radosci, ze bedzie

to naprawde dobry czas, nawet jesli nie
wyjedziesz na wakacje. W kazdej dziedzinie
zycia pisane jest Ci powodzenie i cokolwiek
sobie zaplanujesz, to Ci si¢ powiedzie.

Nie musisz sie zbytnio troszczy¢ o finanse,
aizdrowie bedzie Ci dopisywac.

Twdj amulet to czerwony koral.

FOT. SHUTTERSTOCK

Dociekliwos$¢ i analityczny umyst to nie tylko
charakterystyczne cechy, ale i wielkie atuty
SIODEMEK. Dzigki nim moga zrobi¢ kariere
naukowa lub odnie$¢ sukces w innej wybranej
dziedzinie. Ale czasami ta wnikliwo$¢ potrafi
obrécic sie przeciwko nim. Dlatego musisz
pamigtac, ze nie warto zawsze i wszystkiego
,rozkminia¢". To, co niezrozumiate, tez potrafi
by¢ piekne. Moze ciut przerazajace, ale na
pewno potrzebne. Latem dbaj o serce, unikaj
stresu, a o pienigdze sig nie martw — same

do Ciebie przyjda. Twéj amulet to kwarc dymny.

Dla OSEMEK liczy sie konkret! Tu i teraz, a nie

przysztos$¢ czy przesztos¢, czyny, a nie stowa,

bliscy i oddani przyjaciele — nie obietnice
nowych znajomych. Ich zycie pozbawione
jest neurotycznych lekéw i depresyjnych
klimatéw. Dzigki temu do wyzwan, z ktérymi

przyjdzie Ci sie mierzy¢ w najblizszych
tygodniach, podejdziesz zadaniowo.

Twoje zdyscyplinowanie zaprocentuje
sukcesami zaréwno w zyciu prywatnym,

jak i zawodowym. Wydatki trzeba bedzie
nieco ograniczyc¢, ale nie odczujesz tego
zbyt mocno. Warto uwaza¢ na klimatyzacje,
by nie wpedzita Cie w chorobe.

Twéj amulet to lapis lazuli.

Dac¢ sie porwa¢ nowym ideom, oddac sie
sprawie — to kwintesencja istnienia dla
DZIEWIATKI. Zréb rachunek sumienia

i przyznaj szczerze, ze nieraz juz datas
wyprowadzi¢ sie w pole fatszywym
prorokom. Teraz nie miejsce natoinie pora.
Podczas wyjazdéw musisz bardzo uwazaé,
by kto$ nie naduzyt Twojego zaufania.
Otwarto$¢ i tolerancja to wspaniate cechy,
ale w nadchodzacych tygodniach powinnas
podchodzi¢ do nowych oséb i idei z rezerwa.
Dotyczy to takze rodziny. Miej sie réwniez na
bacznosci w kwestiach finansowych, nie prébuj

eksperymentalnych diet i kuraciji.
Twoim amuletem jest akwamaryna.

Mistrzowskie JEDENASTKI bywaja

czesto nadwrazliwe. Poczucie smutku
ibeznadziei to ich wierne towarzyszki.

Ale w nadchodzacych tygodniach moze by¢
inaczej niz zazwyczaj. Zycie latem roziskrzy
sie feerig barw, a Ty popadniesz w zdumienie:
czy to naprawde mozliwe? Oczywiscie, ze tak!
tap okazje, péki mozeszinie stuchaj

tych, ktérzy marudza, ze to niesprzyjajacy
czas. Pieniadze wydawaj $miato, uwazaj
tylko na stonce, by nie poparzy¢ skéry!
Twoim amuletem jest cytryn.

Juz przychodzac na $wiat, DWUDZIESTKI
DWOJKI powotane sg do szczegdlnych zadan.
Nigdy jednak nie wiadomo do konca, co los

dla nich szykuje. Pewne jest tylko jedno:
podotaja temu. Tak bedzie i w nadchodzacym
czasie. Niezaleznie od tego, czy przyjdzie Ci
walczy¢ o siebie, 0 kogos bliskiego, kto sam
sobie pomac nie potrafi, czy o jakakolwiek

z pozoru beznadziejng sprawe, dasz rade.
Musisz tylko dba¢ o wtasne zdrowie,
szczegdlnie o watrobe. W wakacje szykuja sie
niespodziewane wydatki! Twéj amulet to turkus.

Mistrzowskie TRZYDZIESTKI TROJKI
fatwo pozna¢ po tym, ze gdziekolwiek

sie pojawia, $wiat natychmiast staje sie
pigkniejszy. W nadchodzacych tygodniach
bedziesz — zgodnie ze swoim zwyczajem

— upieksza¢, poprawiaé i organizowac.
Pisac, piec, malowac¢ i sprzata¢. Mozesz
przy tym zapomnie¢, ze natura ma swoje
prawa i gdy przychodza upaty, czas nieco
zwolni¢. Sprébuj wiec przystanaé na chwile
inacieszy¢ sie tym, co juz masz. Taka chwila
wytchnienia przyda sie Twoim skotatanym
przed urlopem nerwom. Koniecznie zagraj
tez naloterii, szcze$cie bedzie Ci sprzyjaé.
Twdj talizman to awenturyn.

Z uporem i determinacja daza do obranego
celu, z pozoru nikt i nic nie jest w stanie

ich powstrzymac. Takie juz sa
CZTERDZIESTKI CZWORKI! W dodatku
wszystko chca robi¢ same. Uwazaj, zycie
chce Cidaé¢ tym razem prztyczka w nos.
Samodzielnie nic nie zdziatasz.

Zeby p6j$é do przodu, musisz
wspotpracowaé. Problem polega

natym, ze bliscy przyzwyczaili sie

do Twojej samodzielnoéci. Dlatego teraz
Ty musisz zaproponowaé druzynowa gre.
Zréb to, a zobaczysz, ze ludzie beda
zachwyceni! Uwazaj na gardtfo i zatoki.

Z duzymi inwestycjami poczekaj do jesieni.
Twéj amulet to granat.
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bez optat przez rok

Do tego Swiattowod 1 Gb/s za 1 zt/mies.

z rabatami tez przez rok
Potem razem 88,99 zt/mies. z rabatami

Dla Klientéw, ktérzy tgcznie kupiq oferte

gtosowq z abonamentem min. 55 zt/mies. Wyblerz SWOje wszyStko

Dostep Disney+ przez rok bez optat przy zobowiazaniu do korzystania z ustugi przez min. 24 miesiace. Opfata od 13 miesigca 28,99 zi/mies. Dotyczy wybranych
wariantow ofert. Dla Klientow, ktorzy kupig Plus Abonament ze zobowigzaniem 55 zi/mies. z rabatem za e-fakture 10 zt. Oferta z abonamentem 70 zt/mies. z rabatami
do 1 zt/mies. przez pierwszych 12 okresow rozliczeniowych, a potem z 60 zt/mies. z rabatami (smartDOM 10 zt i za e-fakture 10 zt). Szczegoty w Regulaminach: ,Nowy
Plus Internet Stacjonarny 2.0 z umowa na 24 miesigce oraz abonamentem 1 zt przez 12 miesiecy”, Plus Abonament z grupy: ,PLUS. 6.5”, smartDOM 5 — Telewizja,
Internet, Telefon” na plus.pl. Warunkiem skorzystania z programu smartDOM i otrzymania Rabatu jest zachowanie warunkéw programu i wyrazenie zgody smartDOM na
przekazywanie danych pomigdzy Cyfrowym Polsatem S.A. a Polkomtelem Sp. z 0.0. © 2022 Disney/Pixar i podmioty powigzane. Wszelkie prawa zastrzezone.





