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WSTEPNIAKI

Drodzy
Czytelnicy,

prawdziwa
przyjemnoscia
zapraszam Was do
lektury najnowsze-
go ,,Brawo Ty!".

Na poczatek dowiemy sie, co
spowodowato, ze juz ponad
250 tysiecy mieszkancoéw Pol-
ski zdecydowato sie dotaczyé¢
do Stowarzyszenia Program
Czysta Polska, zatozonego
przez Zygmunta Solorza.

Potem przeczytamy na przykta-
dzie ZE PAK z Wielkopolski, jak
elektrownia weglowa zamienia
sie w producenta catkowicie
czystej i zielonej energii. A cze-
$cig takich zmian sa réwniez
efekty specjalnie niczym z filmu
akcji.

Polecam tez to, co na mnie
robi ogromne wrazenie, a mia-
nowicie artykuty o wodorze

i jego zastosowaniu. Mato kto
z nas wyobraza sobie obecny
Swiat bez ropy naftowej czy
wegla —atymczasem jest juz

w uzyciu nowe, catkowicie czy-
ste i neutralne dla Srodowiska
paliwo. Wodér, jak sie okazuje,
moze mie¢ zastosowanie w wie-
lu dziedzinach naszej gospo-
darki. | czy wiedzg Panstwo,
ze sg juz samochody, auto-
busy, ciezaréwki, pociagi,
tramwaje i statki na wodér?
A planowane sa réwniez
samoloty? By¢ moze wielu

z nas myslato, ze nigdy nie
nastapi pozegnanie z ropa
czy weglem — ale ono wta-
$nie nadchodzi. | nad-
chodzi era wodoru.

Jest tez bardzo cie-
kawy tekst o tech-
nologii 5G - mysle,
ze kazdy z nas

z checiag zobaczy,

o co chodziztym 5G i ze tak
naprawde jest to fantastyczna
technologia, ktéra utatwi nam
wszystkim zaréwno codzienne
zycie, jak i prace czy nauke.

A Ze ekologia jest dzisiaj na to-
pie, to réwniez my, jako Grupa
firm, mamy w ofercie ekologicz-
ne rozwigzania — i warto tu zaj-
rze¢ na strony o nowej, catko-
wicie zmieniajacej rynek ofercie
paneli fotowoltaicznych.

Prezentujemy tez nowinki

z naszej bogatej oferty dla
Panstwa — o premierowych
programach i serialach Tele-
wizji Polsat, Swiattowodach
w Plusie, nowym dekoderze
Cyfrowego Polsatu oraz wielu
innych produktach i ustugach,
ktére stuzg Panstwu i Waszym
rodzinom kazdego dnia.

Serdecznie zachecam
Panstwa do lektury!
Z wyrazami szacunku,

Mirostaw
Blaszczyk

Prezes Zarzadu
Cyfrowego Polsatu
i Polkomtelu,
operatora sieci
Plus

MONIKA
LUBOWIECKA-JANKOWSKA

Redaktor naczelna

Ssanowni Panstwo,

_N l ija wtasnie rok, odkad zycie wszystkich
dookota zmienita pandemia. Czego
nauczyt nas ten trudny czas? Co jest dla

nas najwazniejsze? Mysle, ze kazdy bez wahania

wymieni na pierwszym miejscu zdrowie. Badajmy
sie wiec nie tylko wtedy, gdy co$ nam dolega, ale

i profilaktycznie. Szukajmy tez réwnowagi pomie-

dzy praca i zyciem osobistym. Kiedy to mozliwe,

miejmy kontakt z natura, przyroda. Zadbajmy
réwniez o nasze dzieci, ktére jako pierwsze po-
kolenie w historii stanety przed wielkim wyzwa-

niem, jakim jest szkota online. Zapewnijmy im

bezpieczenstwo w internecie, a takze nauczmy,

jak radzi¢ sobie ze stresem i nadmiarem bodzcoéw
poprzez uwaznos$¢. Do szczescia naprawde nie-
wiele nam potrzeba. A przesyt jest naszym wro-
giem! Nie marnujmy wiec jedzenia, nie kupujmy
ponad miare. Zadbamy dzieki temu o $rodowisko

— 0 czysta Polske. Skoro nawet elektrownia moze

by¢ zero waste, to my takze starajmy sie stop-

niowo wdraza¢ w zycie te zasade. Niech mniej
znaczy wiecej. Do tego chce Was goraco zachecié

w tym numerze ,Brawo Ty!".

| nie zapominajmy tez... o usmiechu. Bo przeciez
$miech to zdrowie! O to zadbat juz specjalnie dla
Was Polsat. W nowych, petnych humoru serialach
,Kowalscy kontra Kowalscy” czy tez ,,Piekni i bez-
robotni” plejada gwiazd rozbawi Was btyskotliwy-
mi dialogami i zabawnymi sytuacjami, z ktérymi
przyjdzie sie zmierzy¢ bohaterom tych produkcji.
Da Wam to chwile wytchnienia i pozwoli na relaks
po ciezkim dniu.

Zycze Wam wiele radosci
- ipieknej wiosny!
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towarzyszenie
Program Czysta Polska to:

ponad 250 tysiecy 0sob, ktore zadeklarowato cheé¢ dzialania
w Stowarzyszeniu na rzecz proekologicznych zmian w Polsce

inicjowanie oraz wspieranie akcji sprzatania
zanieczyszczonych obszaréw Polski

,Czysta Polska” — nowy program w telewizji

Dominika Tarczynska,
prowadzaca programu
»Czysta Polska”
sobota, 16.30, Polsat News

Zielona.Interia.pl — specjalny serwis po§wiccony
w catoéci tematyce $rodowiska i jego ochrony

INterio ZIELONA
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Rosniemy w sile

gromne zainteresowanie na-
szym programem daje nam
wiekszg motywacje do eduko-
wania, informowania i inspiro-
wania do zmian w codziennych nawykach.
Aby$my wsp6lnie mogli cieszy¢ sie z tego,
ze zagrozenia zwigzane z degradacja $rodo-
wiska naturalnego, a w konsekwencji takze
naszego zdrowia odchodza w sing dal.

Dlatego razem z Ministerstwem Kli-
matu i Srodowiska oraz Narodowym
Funduszem Ochrony Srodowiska i Go-
spodarki Wodnej (NFOSiGW) startujemy
z kampanig ,,Czyste Powietrze - zdro-
wy wybér. Twéj wybor!”, ktéra ma na
celu zacheci¢ jak najwieksza liczbe Po-
lakéw do wziecia udzialu i skorzystania
z benefitow programu ,,Czyste Powietrze”
- najwiekszego projektu proekologiczne-
go w historii Polski.

W ramach projektu mozna skladaé
wnioski o dofinansowanie wymiany sta-
rych piecow, tzw. ,kopciuchéw”. Program
»Czyste Powietrze” przeszedl szereg
usprawnien - uproszczono zasady przy-
znawania dotacji, skrocono czas rozpatry-
wania wnioskow, ktdre teraz mozna réw-
niez skladac przez internet. Ponadto osoby
o0 nizszych dochodach otrzymuja wyzsza
dotacje niz przy starcie programu. ,,Czyste
Powietrze” to niezwykle wazne przedsie-
wziecie. Wymiana starych piecéw na nowe
z pewnoscig wplynie na poprawe stanu na-
szego Srodowiska oraz jako$ci powietrza.

Kampania ,,Czyste Powietrze - zdrowy
wyboér. Twoj wybor!” rusza z poczatkiem
wiosny zaréwno w telewizji, jak i radiu oraz
internecie. Stowarzyszenie Program Czy-
sta Polska byto odpowiedzialne za kreacje
i stworzenie spotéw telewizyjnych oraz ra-
diowych kampanii.

To jednak nie wszystko, co przygoto-
wali$my dla Paristwa. W marcu na antenie
Polsat News wystartowal nowy program
»Czysta Polska”. A w nim w kazdg sobo-
te o 16.30 widzowie moga zapoznal sie
z aktualnymi informacjami o $rodowisku
dotyczacymi osiggnie¢ naukowcéw oraz
komentarzami ekspertéw z réznych dzie-
dzin. Dowiedza sie z niego réwniez, jakie
technologie wykorzystywane sa na $wie-
cie i w Polsce w celu redukcji emisji gazow
jakich narzedzi moga

W programie nie zabraknie takze gosci, kt6-
rzy wyjasnia, pogtebia i skomentuja przed-
stawione informacje. Program jest przygo-
towywany we wspolpracy Stowarzyszenia
z serwisem Interia. W zespole realizujacym
audycje znajda sie miedzy innymi Marcin
Szumowski, autor programéw przyrodni-
czych Polsatu oraz Wojciech Brzezinski,
ktéry w Polsat News zajmuje sie tematami

2020 ROK BYL WYJATKOWY
DLA STOWARZYSZENIA
PROGRAM CZYSTA POLSKA.
W tym czasie dolqczylo do nas

~ ponad 250 tysiecy 0sob!
Cwier¢ miliona Polakow, ktorzy
sq swiadomi tego, co dzieje sie
z naszq planetq, chce wiedzied,
w jaki sposob nie szkodzi¢
srodowisku naturalnemu
i jak mu pomagac.

-,

dotyczacymi nowych technologii. Za mery-
toryczng strone ,,Czystej Polski” odpowiada
Agata Kazmierska, do niedawna zwigzana
z Polsat News, a teraz odpowiedzialna za
serwis Zielona Interia. Program ,,Czysta Pol-
ska” prowadzi Dominika Tarczyniska.
Zielona Interia (Zielona.Interia.pl) to
nowy serwis portalu Interia, ktory takze
szeroko porusza tematyke srodowiska i jego
ochrony. Informuje o najwazniejszych wy-
darzeniach i trendach zwigzanych z ekolo-
gia. Jasno prezentuje zagadnienia ekologicz-

ne z wielu dziedzin - poczawszy od decyzji
dotyczacych polityki klimatycznej, przez
dzialania biznesu w tej sprawie i najnowsze
technologie stosowane w ochronie $rodo-
wiska, po ciekawostki ze §wiata przyrody
oraz porady, jak zy¢ w stylu eko czy tresci
o charakterze lifestyleowym.

Czytelnicy, oprocz artykuléw, znajda
tu takze raporty specjalne, dzieki ktérym
zapoznaja sie z biezaca sytuacja nie tylko
w kraju, ale i na $wiecie, oraz podcasty.
W5réd nich stalym elementem serwisu jest
publikowany w czwartki wideopodcast

Przemystawa Biatkowskiego, dziennikarza
Polsat News i ,Wydarzen”.

W Zielonej Interii wkrétce pojawia sie
tez dodatkowe rozwiazania, ktére pomoga
uzytkownikom $ledzié¢ sytuacje w ich naj-
blizszej okolicy oraz najnowsze wydarze-
nia klimatyczne na §wiecie. Beda to m.in.
narzedzia wskazujace biezacy stan jako$ci
powietrza czy kalkulator $ladu weglowego.
Dzieki nim dowiedzg sie réwniez, w jaki
spos6b zmieni¢ swoj dom i jego najblizsze
otoczenie, aby zy¢ bardziej ekologicznie.

Serwis Zielona Interia korzysta z roz-
wigzan technologicznych wykorzystywa-
nych przez Interie w serwisach magazyno-
wych i stosowanych dla tre$ci premium. To
pozwala taczy¢ walory informacyjne publi-
kowanych w nim tre$ci z estetycznymi oraz
funkcjonalnymi aspektami.

Pomystodawca serwisu jest Piotr Wi-
twicki, redaktor naczelny Interii. Natomiast
za merytoryczne przygotowanie i prowa-
dzenie Zielonej Interii odpowiada wspo-
mniana juz Agata Kazmierska.

Wedlug badania Mediapanel w stycz-
niu 2021 roku strony i aplikacje catej Grupy
Polsat-Interia przyciagnety 20,1 mln real-
nych uzytkownikow, ktorzy wygenerowali
1,71 mld odston. °
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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 wypelnisz deklaracje ze strony obok i dostarczysz ja nam:
- Osobiscie do punkéow sprzedazy Plusa | Cyfrowego Polsatu
- Za posrednictwemn poczty na adres: Stowarzyszenie Program Czysta Polska,
al. Standw Zjednoczonych 61A; 04-028 Warszawa
- Poczta e-mail na adres: kontakt@programczystapolska.pl

Deklaracje mozna tez wypetnic na stronie www.programczystapolska.pl

Whypelnij, 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. Stanow Zjednoczonych 61A, 04-028 Warszawa

-,

DEKLARACJA CZLONKOWSKA STOWARZYSZENIA
ﬁfPHOGRAM 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:

Cswiadczam Ze znane mi 53 cele i zadania Stowarzyszenia, a ponadto deklaruje ched wsparcia jego dzialalnosci oraz rozwoju,
Céwiadczamn, 2e rapoznalamemn sie 2 podana na odwrocie informacja o zasadach przebwarzania darmych csobowych preez Stowarzyszenie,

. dnia: podpis:

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

Imie i Nazwisko:

Adres;

Telefon:
Adres e-mail:
PESEL:

Oswiadczam fe znane mi 53 cele i zadania Stowarzyszenia, a ponadio deklaruje ched wsparcia jego dzialalnosci araz razwoju
Cawiadczam, 2e rapoznalaméern sie 2 podana na odwrocie informacja o zasadach przetwarzania darnych osobowych preez Stowarzyszenie.

L dnia: podpis:

Jezeliwprowadzone dane dotycza osoby, kidra ma mniej niz 16 lat, towymagana jest dodatkowa zgoda rodzica lub innego opiekuna
ustawowego. Wyrazam zgode na przystapienie wiw osoby do Stowarzyszenia Program Caysta Polska

podpis przedstawiciela ustawowego:

=
’tgPRﬂGRAM CZYSTA POLSKA
waaw programezystapolska.pl - email kontakt@programczystapelska.pl - tel (+48) 222 135136



DEKLARACJA CZEONKOWSKA STOWARZYSZENIA
“ PROGRAM CZYSTA POLSKA
DLA OSOB PRAWNYCH

AV

Niniejszym deklaruje wstapienie w poczet Czlonkow 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] preze mnie osobly pravwne), X& znane mi 53 cele | zadania Stowarzyszenia, a ponadto dekla-
ruje ched waparcia jego dziatalnosci oraz rozwoju

Céwiadczam, Zezapoznatamifemsiez podang ponizejinformaciaozasadach przetwarzaniadanychosobowych przez Stowarzyszenie,

W przypadku podania danych osoby kontakiowsj inne| niz osoba reprezemujaca kandydata, 2obowigzuje sie do poinformowania
osoby kontaktowe] o udostepnieniu dotyczacyeh jej danyvch oscbowych Stowarzyszeniu | zasadach ich przetwarzania.
Jednoczesnie oswiadczam, Ze jestern uprawnionaly do reprezentac)i kandydata na cztonks wipierajacego Stowarzyszenia,

,dnia; podpis!

INFORMACIA O ZASADACH PRIETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH

Adrministratorerm danych osobowyeh jest Stowarzysrerne Program Crysta Polska, wpilsane do mgestro stowarzyszen Krajowedgo Hajestro
Sgdowego pod numerern KRS 0000808992, adres Aleja Standw Zjednoczonych BlA. O 3 VWarszawa [ Stowarzyszenia’), W Stowarzyszeniu
zostal wyrnaczony inspektor ochrony  danyveh  osobosseych kont Ta%a 5

pgramczystapolskapl. Stowarnyszenie przetwarza Panstwa
2 b by dane osdb kontaktowsych | oreprezentujacy ow bedgoywh osobami prawnymi oraz dane osobowe
li ustawowych maloléinich crlonkdw) na podstawie (1} art. & ust 1 it b rorporzgdrenia Parlamentu Europejskiego | Rady
[WE) 2016679 2 dnla 27 o 3 A0N6 row Sprawie och y osdb finyezrych w 2wdgzkiu 2 preetwarzaniern damych ¢
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FOT. KRZYSZTOF NEDZYNSKI, tUKASZ FRASUNKIEWICZ/CARITAS

Brat Cordian Szwarc, animator krajowy
projektu ,Caritas Laudato si’", podczas

EKOLOGIA

ﬂﬁiﬂéw ekologicznychz mtodzieza.

kcja Caritasu nawiazuje do
»zielonej” encykliki Franciszka
z 2015 r. Papiez zacheca w niej
do troski o wspdlne dobro, ja-
kim jest Ziemia. To pierwsze dzieto gtowy
Kosciota Rzymskokatolickiego, ktore sku-
pia sie wylacznie na $rodowisku. Wprowa-
dzajac pojecie ekologii integralnej, Fran-
ciszek podkresla zwigzek miedzy religia
aochrong §rodowiska. - Papiez w ,,Laudato
si” przypomina, ze ekologia integralna wy-
nika m.in. z naszej relacji z Bogiem Ojcem,
ktoéry daje nam do zamieszkania dom. Mu-
simy zwrdci¢ uwage na to, co naprawde
daje szczescie i jakie sg nasze potrzeby.
Nasze, a nie wygenerowane przez innych
- méwi br. Cordian Szwarc, franciszkanin.
O grzechu ekologicznym mowa byta
takze w dokumencie koniczacym Synod
Amazonski w 2019 r. Franciszek poruszat
wowczas problem ,grzechu przeciwko
przysztym pokoleniom”. - To odpowiedz
na wyzwania stojace przed ludzkoScia.
Naukowcy grzmia, placza, rozdzieraja
szaty i wieszcza zblizajaca sie katastrofe.
Pokazuja liczby i dane, a wielu ludzi wcigz
przekornie szuka innych statystyk - méwi
br. Cordian, ktéry jest wspotorganizatorem
rozpoczynajacej sie akcji Caritasu.

kampania

Car
-

JEDNYM Z PRIORYTETOW
PONTYFIKATU
PAPIEZA FRANCISZKA
jest ochrona srodowiska.
Kampanie promujqcq ekologie
w Polsce rozpoczal takze Caritas.

Projekt ,Laudato si” ma na celu pro-
mowanie ekologicznego stylu zycia, ale
takze tworzenia 13k i ogrodéw. Caritas jest
gotowy na finansowanie 120 projektéw
rocznie. Od namiotéw z kurtkami dla po-
trzebujacych, przez dawanie przedmiotom
drugiego zycia, az po tworzenie ogrodow

S-caritas;

laudato s¥ oz

deszczowych. - W diecezji koszaliisko-
-kotobrzeskiej dzieci dostaty juz mierniki
jako$ci powietrza i zaczely tworzy¢ diece-
zjalna mape zanieczyszczen. Teraz, majac
te przyrzady, moga alarmowaé odpowied-
nie jednostki, gdy pojawi problem. Z kolei
w diecezji olsztynskiej uczniowie rozkopa-
li betonowe boisko i posadzili tam drzewa
ikwiaty - opowiada br. Cordian Szwarc.
Glowna idea projektu jest ograniczenie
konsumpcji, zaré6wno jesli idzie o eksplo-
atowanie surowcow naturalnych, jak i mar-
nowanie wody czy wyrzucanie jedzenia.
- Co dostang nasze dzieci, jezeli zyjemy
tak, jakby nie bylo jutra? Ziemia jest eksplo-
atowana bez ograniczen, w sposob, jakby
jej zasoby byly nieskonczone, a przeciez
wiemy, ze tak nie jest - méwi franciszkanin.
Do akcji mozna zglosi¢é dowolny pro-
jekt zwigzany z szeroko rozumiang ochro-
na $rodowiska. Caritas korzysta z pomocy
ekspertow, ktorzy w danej spolecznosci
pomoga wskazaé najwazniejsze zwigzane
z ekologia problemy i podpowiedzg, jak je
rozwigzad. °
Dofinansowano ze Srodkdw
Narodowege Funduszu

Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej
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WODOR

Wodorowy
swiat

- bez benzyny, diesla,

ropy naftowej i wegla

WODOR TO NOWE,
ZEROEMISY]NE PALIWO,
CO OZNACZA, ZE JEST
PO PROSTU CZYSTE.
Bez zapachu, bez spalin,
bez dwutlenku wegla, pylow,
substancji smolistych.
Jest czyste, a jedynym
jego efektem zuzycia
jest para wodna.

-, o/

olska podobnie jak inne kraje

Swiata musi przeksztalci¢ go-

spodarke z opartej na paliwach

kopalnych na zasilang nisko- lub
zeroemisyjnymi zrédlami energii. Jest
to z jednej strony rezultat postepujacych
i przyspieszajacych zmian klimatycznych.
Z drugiej wynikato z potrzeb spoleczenstw
-z rosngcego popytu na czyste srodowisko
naturalne. Dzisiejszym produktem pierw-
szej potrzeby, obok pozywienia czy wody,
stalo sie czyste powietrze.

Ludzkos$¢ globalnie domaga sie pra-
wa do zycia w czystym §wiecie - w coraz
wiekszym stopniu wplywa to na postawy
i wybory polityczne, spoteczne oraz eko-
nomiczne, w tym zakupowe i uzytkowe.

Poznajmy sie z wodorem - szansg na
czystg, zeroemisyjng gospodarke.

WODOR - CZYM JEST?

To wszechobecny pierwiastek - wy-
stepuje powszechnie na Ziemi. Jest najpo-
pularniejszym atomem we wszech$wie-
cie. Okolo 90% ze wszystkich atoméw we
wszech$wiecie to atomy wodoru i stanowi
okolo % - 75% calej masy wszech$wiata.
Jest bezbarwny, bezwonny, nietoksyczny,
14 razy lzejszy od powietrza i doskonale
przewodzi ciepto. Wodér ma najwyzsza
warto$¢ opatows, kilkukrotnie wieksza
niz inne paliwa - wodér 33,3 [kWh/kg],
benzynal2,0 [kWh/kg], olej napedowy 11,6
[kWh/kg], gaz ziemny 10,6-13,1 [kWh/kg],
ametan 13,9 [kWh/kg].

OGRANICZENIE EMISJI
CO; - SWIAT I POLSKA

Zielony wodoér daje istotny potencjat
do obnizenia globalnego poziomu emisji
CO,, ktéry wynosi 37 mld ton rocznie.
Zastosowania zielonego wodoru moga
ograniczy¢ emisje CO; o 21,5 mld ton
rocznie (ok. 60%).

Zastosowanie zielonego wodoru moze
tez zmniejszy¢ emisje CO, w Polsce 0 60%.
Jesli w ramach gospodarki wodorowej
obnizymy emisje CO, o 60%, to oznacza
obnizenie emisji CO, w Polsce o 248 mln
ton rocznie (z 414 na 166 mln ton rocz-

WODOR TO CZYSTE PALIWO
1KG H, =100 KM
SAMOCHODEM

TANKOWANIE WODOREM TRWA ZALEDWIE 3-5MINUT
—PODOBNIE JAK TRADYCYJNEGO SAMOCHODU. JEST TO
BEZ WATPIENIA ZALETA W POROWNANIU DO SAMOCHODOW
NA BATERIE ELEKTRYCZNE, KTORE CZESTO WYMAGAJA
KILKUGODZINNEGO t ADOWANIA.

BRAWO TY! e NR7

nie)! Ijesli przyjmiemy, Ze koszt prawa do
emisji jednej tony CO; to 40 euro (a koszt
spoleczny jest znacznie wyzszy), to ograni-
czenie 248 mln ton CO, daje warto$¢ ponad
44,5 mld PLN rocznie.

OD ZIELONE]J ENERGII
DO BAKU SAMOCHODU

Zastosowanie wodoru skutecznie
przyczyni sie do wdrozenia i rozwoju
transportu zeroemisyjnego.

Wodér moze by¢ produkowany na
kilka sposobdw, jednak wiasciwie jedy-
nym ,pozytywnym” dla Srodowiska jest
wytwarzanie wodoru za poSrednictwem
energii pozyskiwanej z odnawialnych
zrodel energii. Taki ,,czysty” prad jest na-
stepnie wykorzystywany w elektrolizerze,
w ktorym nastepuje rozdzielenie czaste-
czek wody na czysty tlen i wodor. Kolejny
krok to przestanie wodoru z elektrolizera
do magazynu - przechowywanie wodoru
jest catkowicie bezpieczne. Transport do
np. stacji tankowania odbywa sie dzieki
kompozytowym, bezpiecznym butlom,
anastepnie wodor jest w stacji tankowania
chlodzony i sprezany do ci$nienia pozwa-
lajacego na szybkie tankowanie. Ostatni
krok to juz tradycyjny sposdb tankowania
pojazdu. °

FOT. SHUTTERSTOCK

Nowa swiatowa polityka klimatyczna

o W celu unikniecia spodziewanych negatywnych skutkéw zmian
klimatycznych rzady panstw zobowigzaty si¢ do podjecia dziatan
w celu powstrzymania wzrostu temperatury o maksymalnie dwa
stopnie Celsjusza.

e Aby osiagnac¢ ten cel, musi nastapi¢ istotne obnizenie emisji CO,
i stworzenie w przeciagu kilkudziesieciu lat gospodarki globalnie ni-
sko-, a finalnie zeroemisyjnej.

e Musi réwniez nastapi¢ transformacja z paliw kopalnianych na
rzecz odnawialnych zrédet energii.

o Ludzkos¢ globalnie domaga sie prawa do zycia w czystym Swiecie
— w coraz wiekszym stopniu wptywa to na postawy i wybory poli-
tyczne, spoteczne oraz ekonomiczne, w tym zakupowe i uzytkowe.

CELE:

o Osiagniecie gospodarki globalnie zeroemisyjnej do 2050 roku.
® Redukcja emisji CO, 0 55% do 2030 roku.

SWIAT STAWIA NA WODOR:

JJaponia bedzie liderem epokowych przemian technologicznych, takich
jak materializacja spoteczeristwa wodorowego’”.
Shinzo Abe, Premier Japonii

»Narodowa strategia wodorowa wyznacza nam sciezke rozwoju prze-

mystu opartego o wodor. Rzqd bedzie wspierat inwestycje wodorowe ze

wzgledu na potencjat Australii do bycia dostawcq wodoru dla swiata”.
Angus Taylor, Minister Energii Australii

»Naszym celem jest, aby Niemcy objely miano swiatowego lidera w za-
kresie rozwoju technologii wodorowych’”.
Peter Altmaier, Minister Gospodarki i Energii Niemiec

JJesli jestes przekonany co do kierunku zmian, realizuj zadany plan.
Jestem przekonany, ze mozemy stworzy¢ warunki do masowego wyko-
rzystania wodoru, dla dobra spoleczeristwa, dla dobra naszych dzieci”.

Takeshi Uchiyamada, Chairman Toyota Motor Corporation

Wodor to zeroemisyjne
paliwo przysztosci
« WODOR TO ZERO EMISJI

Zeroemisyjno$¢ — brak emisji CO,.
Produkcja wodoru z energii stonecznej czy
wiatrowej w procesie elektrolizy, a nastepnie
wykorzystanie wodoru do produkcji energii
czy ogrzewania, czego jedynym produktem
ubocznym jest woda (para wodna).

* WODOR JEST WSZEDZIE

Nieograniczone zasoby. Wodér moze

by¢ pozyskiwany w sposéb catkowicie
nieograniczony z odnawialnych zrédet energii
poprzez proces elektrolizy.

« WODOR MOZNA MAGAZYNOWAC

Powszechny transport i magazynowanie.
Wodér moze by¢ magazynowany przez dtugi
czas i transportowany na duze odlegtosci.

JEDNYM Z KLUCZOWYCH ELEMENTOW
NOWEJ POLITYKI KLIMATYCZNEJ
NA SWIECIE JEST WODOR.

Kluczowa rola
zielonego wodoru

godnie z raportem Miedzynarodowej Agen-

cji Energii Odnawialnej (IRENA) zielony
wodor moze odgrywac gtéwna role w globalnej
transformacji energetyczne;j.

ZIELONY WODOR TO ISTOTNA
REDUKCJA CO,

ZIELONY WODOR MOZE ZREDUKOWAC
EMISJE CO, NAWET 0 60%.

ANTIDOTUM NA WYSOKOEMISYJNY
PRZEMYSt

ZIELONY WODOR MA SZEREG ZASTOSOWAN
PRZEMYSELOWYCH, DAJE MOZLIWOSC
DEKARBONIZACJI SZEREGU SEKTOROW,

W KTORYCH TRUDNO OGRANICZYC

EMISJE CO,.

MALEJACE KOSZTY INFRASTRUKTURY
I ROSNACY EFEKT SKALI

SPADAJACE KOSZTY ENERGII ODNAWIALNEJ,
OBNIZAJACE SIE KOSZTY PRODUKCJI
ELEKTROLIZEROW ORAZ ROSNACE EFEKTY
SKALI PRZELOZA SIE NA ATRAKCYJINA CENE
ZIELONEGO WODORU.

NR7 e BRAWO TY!
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WODOR

Narodowa strategia

wodorowa
nabiera rozpedu

Ministerstwo Klimatu i Srodowiska 14 stycznia 2021 roku
przekazato do konsultacji publicznych projekt ., Polskiej Strategii
Wodorowej do roku 2030 z perspektywaq do 2040 r.”

— dokumentu, ktory okresla ambitne i realne cele w zakresie
rozwoju wykorzystania technologii wodorowych w Polsce.

godnie z zalozeniami doku-

mentu, wodér ma byé¢ stoso-

wany w energetyce, przemysle

i transporcie, zmniejszajac emi-
sje w tych sektorach. Dlatego trzeba stwo-
rzy¢ odpowiednie otoczenie prawne, by
umozliwi¢ rozwoj technologii wodorowych
w Polsce.

Dokument, za ktéry odpowiedzialny
jest resort klimatu i Srodowiska, okresla
obecny stan rynku, przedstawia podstawo-
we przeszkody technologiczne i biznesowe,
ale tez wytycza kierunki, w ktérych powi-
nien rozwija¢ sie rynek.

Wynika z niego, Ze technologie wo-
dorowe majg by¢ wdrazane w energetyce,
zastepujac paliwa kopalne. Maja wzboga-
ci¢ miks energetyczny, ograniczajac emisje
i zmniejszajac uzaleznienie paristwa od im-
portu paliw.

Wodér ma by¢ tez wykorzystywany
w transporcie, dzieki czemu spadng emi-
sje tego sektora. Moze zastepowac paliwa
konwencjonalne w autobusach, transporcie
ciezkim i dtugodystansowym, w transpor-
cie kolejowym, morskim, a w dalszej per-
spektywie rowniez w lotnictwie.

Jak zaznaczono, wodér moze tez zmie-
ni¢ krajowy przemyst, doprowadzajac do
zmniejszenia emisji tego sektora. Jest on
szczegblnie pozadany w tych galeziach
przemystu, ktére ciezko zelektryfikowac.
Wspierane maja by¢ dziatania na rzecz po-
zyskania i zastosowania niskoemisyjnego
wodoru m.in. do proceséw produkcji petro-
chemicznej i nawozowej.

Zapowiadane jest powstanie co naj-
mniej pieciu przemystowych dolin wodo-
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rowych, ktérych istotna sktadowa bylaby
infrastruktura przesytowa wodoru.

By faktycznie wodér mial udzial
w dekarbonizacji gospodarki, konieczne

500 AUTOBUSOW
DO 2025 ROKU
NAPEDZANYCH WODOREM
| WYPRODUKOWANYCH
W POLSCE

2000 AUTOBUSOW
WODOROWYCH
DO 2030 ROKU

32 STACJE TANKOWANIA
WODOREM DO 2025 ROKU

150 STACJI WODOROWYCH
DO 2030 ROKU

jest stworzenie warunkéw do urucho-
mienia instalacji do produkcji wodoru
ze zrddel nisko- i zeroemisyjnych. Ma to
nastgpi¢ do 2030 roku. Polscy przedsie-
biorcy moga liczy¢ na zachety inwesty-
cyjne i wsparcie finansowe, gtéwnie ze
$rodkéw unijnych.

Kluczowy ma by¢ proces elektrolizy,
produkcja wodoru z biometanu, gazéw
odpadowych, z gazu ziemnego z wykorzy-
staniem technologii wychwytywania dwu-
tlenku wegla, w drodze pirolizy oraz inne
alternatywne technologie pozyskiwania
wodoru. Planowane jest tez wykorzystanie
energii z OZE na potrzeby produkcji wodo-
ruipaliw syntetycznych w oparciu o proces
elektrolizy.

Zaklada sie, ze zainstalowana moc elek-
trolizeréw siegnie w 2030 roku 2 GW.

W gre wchodzi tez budowa instalacji
do produkeji wodoru przy elektrowniach
jadrowych.

Inng wazka kwestig jest tez dystrybu-
cja wodoru i jego magazynowanie, a takze
stworzenie stabilnego otoczenia regula-
cyjnego, ktore usunetoby bariery rozwoju
rynku.

Celem jest opracowanie legislacyjnego
pakietu wodorowego okreslajacego detale
dotyczace funkcjonowania rynku, imple-
mentujgcego prawo unijne i uwzgledniaja-
cego system zachet do produkcji niskoemi-
syjnego wodoru.

Obecnie woddér powstaje w Polsce
niemal wylgcznie w wyniku procesu re-
formingu parowego gazu ziemnego lub
regazyfikacji wegla. Obu metodom towa-
rzyszy emisja CO,, dlatego nazywany jest
szarym. Bardziej akceptowalny z punktu
widzenia ekologii jest wodor niebieski,
pochodzacy z gazu przy wykorzystaniu
technologii CCS (carbon capture and sto-
rage - oddzielania i wychwytywania dwu-
tlenku wegla ze spalin w celu ogranicze-
nia emisji do atmosfery). Najlepsza opcja
jest jednak wodor zielony, powstajacy
w wyniku elektrolizy, do ktérej potrzebne
sa woda i energia elektryczna ze Zrddet
odnawialnych.

Zielony wodor jako ekologiczne paliwo
przyszlosci ma wsparcie Unii Europejskie;.

Dzieki niemu w duzej mierze mozliwe
bedzie dojscie do neutralnosci klimatycznej
w 2050 roku. Europa nie bedzie szczedzié
$rodkéw na programy wodorowe, dlatego
i Polska musi przyspieszy¢, by wzia¢ udziat
w tym rozdaniu. °

MONIKA BORKOWSKA, INTERIA.PL

FOT. SHUTTERSTOCK

Sprzety

Samsung Galaxy
Watch 3, 41 mm

SAMSUNG Galaxy S215G

PLUS.PL

Dotyczy wybranych wariantéw oferty. Abonent ponosi optaty okreslone w Regulaminie
Promocji w zaleznosci od rodzaju ustug, z ktérych faktycznie korzysta. Szczegéty
w Regulaminach: ,Plan Zero 5.0”, ,Plan Zero 5.0 (Pozostate urzadzenia) i ,Regulamin
promocyjnej sprzedazy urzadzen” i na plus.pl

RATY 0%

bez kosztow
abonamentu d

TYLKOW
plus®

SAMSUNG GalaxyA515G

pIUSv

o
Lider technologii E



WODOR

Zielon

wodor,
W transporcie

JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH ZASTOSOWAN
DLA WODORU JEST TRANSPORT
— we wszelkich jego mozliwych rodzajach.

-, o

Wodor to
zeroemisyjne paliwo.

-, o/

Zielony wodor
w transporcie to:
ZERO emisji CO,,
NOXx, pylow
czy substancji smolistych.

-, o/

Woddr moze by¢
wykorzystywany jako
paliwo w niemal dowolnym
srodku transportu:
samochody, autobusy;
ciezarowki, fodzie motorowe,
statki, pociagi, samoloty.
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WODOR

Autobusy na wodor

dadza oddech mieszkarncom miast

ransport miejski. Miliony Pola-

kéw codziennie z niego korzy-

stajg i pandemia na dluzsza mete

tego nie zmieni. Wrecz przeciw-
nie - po pandemii miasta wrdcg do polity-
ki zachecania do korzystania z transportu
zbiorowego i pozostawiania samochodow
w domu. Trendy s3 tu jednoznaczne - pierw-
szenstwo bedzie miat transport miejski. Jest
to zgodne z planami rozwoju miast - czy to
w Polsce, czy w Europie - miasta bedg roz-
wijaly sie i rozbudowywaly i coraz wiekszy
procent ludnos$ci Polski bedzie w nich miesz-
kac. Aby miasta ,nie zatkaly si¢”, muszg sta-
wiaé na ograniczenie samochodéw i wspie-
raé rozwoj transportu zbiorowego.

WYGODA ZYCIA W MIESCIE
TO TEZ CZYSTE POWIETRZE

Mieszkancy miast méwig jednoznacz-
nie: chcemy transportu czystego, zeroemi-
syjnego. Zreszta - kazdy, kto rzadzi danym
miastem - zawsze na pierwszym miejscu
powinien stawiaé dobro mieszkaficow
i dazy¢ do podniesienia poziomu ich Zycia,
a takze zadowolenia z miejscowosci, w kto-
rej mieszkaja.

I miasta stopniowo zaczynaja inwesto-
wac w transport, ktory nie jest napedzany
paliwami ropopochodnymi.

Sprzyjaja temu tez nowe programy rza-
dowe - jak Polska Strategia Wodorowa czy
planowane zmiany w ustawach, w tym np.
o elektromobilnosci.
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EMISJA CO, DLA AUTOBUSU,
KTORY PRZEJEDZIE 800 TYS. KM:

AUTOBUS WODOROWY - 0 ton CO,

AUTOBUS DIESEL - 796 ton CO,

AUTOBUSY WODOROWE
W MIASTACH POMOGA
ODDYCHAC MIESZKANCOM
CZYSTYM POWIETRZEM.
Z rury wydechowej zamiast spalin
bedzie wydobywala sie para
wodna. Nowoczesne i przyjazne
miasto to nie tylko nowoczesne
ulice czy budynki,
ale tez powietrze, ktorym da sie
oddycha¢. Iw ktérym nie czu¢
olowiu czy smoly.

WODOROWE PLANY

Plany rzadu dotycza m.in. wsparcia
finansowego dla zakupow autobusow ze-
roemisyjnych (zaréwno tych zasilanych
bateriami, jak i wodorowych), wprowadze-
nia stref czystego transportu, uprzywilejo-
wanych paséw na drogach szybkiego ruchu
w miastach, tworzenia punktéw tadowania
w budynkach wielorodzinnych itd. Wszyst-

ko to ma na celu rozpoczecie gigantycznej
zmiany w polskiej motoryzacji.
Jednym z elementéw strategii wodoro-
wej polskiego rzadu jest m.in. wyproduko-
wanie w Polsce do 2025 roku pierwszych
500 autobuséw napedzanych wodorem,
a do 2030 roku wprowadzenie do uzytku
2000 pojazdéw zasilanych tym najczyst-
szym paliwem.
¢ 500 autobus6w na wodor wyprodu-
kowanych w Polsce do 2025 roku

© 2000 autobuséw na wodor wprowa-
dzonych do uzytku w Polsce do 2030
roku

Jak sie okazuje, jest realna szansa na
realizacje tych plandéw, bo wreszcie za
stowami idg czyny. Takim konkretem jest
np. program ,Zielony transport publicz-
ny”, w ramach ktérego polskie samorzady
ztozyly wnioski o dofinansowanie zakupu
122 autobuséw wodorowych, 302 elek-
trycznych i 7 trolejbuséw.

AUTOBUS WODOROWY
PRZYSZEOSCIA
TRANSPORTU MIEJSKIEGO

Autobusy wodorowe sa calkowicie
bezemisyjne - nie produkuja zadnych spa-
lin, a co za tym idzie - przyczyniaja sie do
poprawy jakosci powietrza, ktorym na co
dzieri oddychamy. Ich zaletg jest brak ko-
nieczno$ci dtugiego tadowania przy jedno-
czesnym wiekszym zasiegu - do 350 km. @

W POLSCE JEDNA Z FIRM, ktora planuje rozwéj transportu
wodorowego, w tym budowe i produkcje polskiego autobusu

wodorowego, jest ZE PAK SA - firma nalezqca do Zygmunta Solorza.

FOT. SHUTTERSTOCK

FOT. MATERIALY PRASOWE

WODOR

Nowa wodorowa

Toyota Mirai

Samochéd wodorowy
oczyszezajacy powietrze
juz w Polsce.

_—

oyota zaprezentowala druga
generacje elektrycznej Toyo-
ty Mirai zasilanej wodorem
i oczyszczajacej powietrze
(fuel cell electric vehicle - FCEV)
©® Samochdd nie emituje Zadnych
spalin, a jedynie czysta pare
wodna.
© Latwe tankowanie trwajace
do 5 minut.
@ Zasieg do 650 kilometrow.
©® Nowy zestaw ogniw paliwowych
0 42 proc. 1zejszy niz w Mirai
pierwszej generacji.
® Atrakcyjny wyglad i stylistyka,
$wietne wlasciwo$ci jezdne,
bezemisyjno$¢ i nowoczesne
technologie.

Wodor staje sie coraz popularniej-
szym zrddlem energii, wykorzystywa-
nym takze do napedzania samochodéw.
Jest bezpieczny dla srodowiska natural-
nego, nietoksyczny i bezwonny, a samo-
chody na woddr s3 ciche i bezemisyjne.

Wsrdd samochodéw korzystajacych
z tego rodzaju rozwigzan wyrdznia sie
Toyota Mirai II, ktéra nie tylko nie pro-
dukuje zadnych spalin, ale jadac, oczysz-
cza powietrze!

Toyota prace nad elektrycznymi sa-
mochodami na wodorowe ogniwa pa-
liwowe (FCEV) prowadzi juz od blisko
trzydziestu lat. Po pierwszym modelu
Mirai wprowadzonym w 2014 roku nad-
szedl czas na jej nowa generacje, ktéra
technologie elektrycznego napedu zasi-
lanego ogniwami paliwowymi wynosi
na wyzszy poziom.

Toyota Mirai II to pierwszy na ryn-
ku samochdd elektryczny na wodorowe

WODOR MA POTENCJAL,
BY PRZYSPIESZYC
DEKARBONIZACJE

TRANSPORTU, NIE TYLKO

DROGOWEGO, LECZ TAKZE

KOLEJOWEGO, MORSKIEGO
| LOTNICZEGO. MOZE
STANOWIC ROWNIEZ

ATRAKCYJINE ZRODEO
| MAGAZYN ENERGI|

DLA PRZEMYStU, BIZNESU

| PRYWATNYCH DOMOW.

MOZNA GO PRODUKOWAC,
TRANSPORTOWAC

| DOSTARCZAC TAM,
GDZIE JEST POTRZEBNY,

ogniwa paliwowe (FCEV), ktéry oczysz-
cza powietrze podczas jazdy.

Mirai nie tylko nie emituje zad-
nych szkodliwych substancji, ale wrecz
oczyszcza powietrze. Katalityczne filtry
powietrza doprowadzanego do ogniw
oczyszczajg je przed przystapieniem do
procesu przemiany w energie elektrycz-
na. Producent twierdzi nawet, ze po-
wietrze opuszczajgce uktad napedowy
nowej Mirai jest czystsze niz pobierane
z otoczenia, a przejechanie 10 tysiecy ki-
lometréw oczyszcza powietrze dla jed-
nej osoby na rok.

Samochdd nie emituje zadnych spa-
lin, a jedynie czystg pare wodna.

Toyota Mirai przyciagga uwage swo-
ja stylistykg i wygladem. Obnizone li-
nie boczne, eleganckie proporcje, opty-
wowe, energiczne nadwozie sprawiaja,
ze samochdod wyglada bardziej dyna-
micznie i sportowo. Zbudowany zostal
w architekturze TNGA, ktéra umozli-
wila znacznie lepsze roztozenie kompo-
nentéw napedu, co pozwolito wygospo-
darowac wiecej miejsca we wnetrzu oraz
optymalnie rozlozy¢ mase auta miedzy
przodem a tylem. Zapewnia réwniez
wiekszg sztywno$¢ nadwozia i przekta-
da sie na zwinno$¢ i szybsze reakcje na
dzialania kierowcy, co sprawia, ze auto
jest bardziej zwrotne i przyjemniej sie
prowadzi. Zasieg samochodu wydluzyl
sie 0 30 proc. - do okoto 650 km.

Toyota Mirai II powstala na bazie
skroconej platformy Lexusa LS, czyli
limuzyny klasy premium japonskiego
koncernu, i sama jest stylows, dopra-
cowang, wygodng, bogato wyposazong
i znakomicie jezdzaca limuzyna. Limu-
zyng, ktéra dba o $rodowisko naturalne
ijest pojazdem przysztosci. °
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JAKI ZWIAZEK MAJA AUTOSTRADA Al

.f-' REMONT DOMU I ELEKTROWNIA?

Odpowiedziq na to pytanie jest
jedno haslo - ,,zero waste”.

Elektrownia moze by¢
Zero waste

dy myslimy o ekologii, jednym
G z popularnych hasel, jakie sie nam
natychmiast nasuwa, jest oczywi-
Scie ,,zero waste”. Mozna znalez¢ wiele
definicji tego anglojezycznego sformulo-
wania. W telegraficznym skrocie ozna-
cza ono m.in. wykorzystywanie na nowo
produktow, ktdre powstaja wskutek dzia-
lalnosci czy to firm, czy nas, ludzi, tak by
na przyklad ograniczy¢ zaSmiecanie §ro-
dowiska itp. Najprostszym przykladem
takiego dzialania moze by¢ recykling
naszych domowych odpadéw. A jest to
znacznie prostsze, gdy przeprowadzamy
ich sortowanie. Ale czy mozliwe jest, by
dzialanie ,.zero waste” bylo prowadzo-
ne na przyklad... w elektrowni? Czy tak
potezna machina moze funkcjonowaé
roéwniez na korzys$¢ srodowiska? Okazu-
je sie, Ze tak. I co najbardziej interesujace
- mozliwe, ze z produktami ubocznymi
powstajacymi w ZE PAK mozemy mieé
styczno$¢é w naszych codziennym zyciu.
W Zespole Elektrowni Patnéw Ada-
méw Konin S.A. powstaja w zwiazku z jej
dziatalno$cig przede wszystkich dwa ro-
dzaje odpadéw - popioty oraz gips synte-
tyczny. Przetwarzane sg one na produkty
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handlowe stosowane m.in. w budownic-
twie. Firma wykonuje szereg badan tych
produktéw, by znalezé dla nich nowe
zastosowania i uzyska¢ jak najwiecej
odbiorcow.

Wakacje nad polskim morzem,
a moze weekendowy wypad do Koztéw-
ki, by zwiedzi¢ piekny patac Zamoyskich?
W pierwsze z tych miejsc na pewno po-
jedziecie autostradg Al, a w drugie droga
ekspresowg S17. PomyslelibyScie o tym,
ze do budowy tych wilasnie drég uzyto
popiotu? Raczej nikomu by nie przyszto-
by to do glowy. A jednak tak wlasnie sie
dzieje. Oczywiscie nie bezpos$rednio. Na
bazie popiotéw lotnych, bo taka jest ich
fachowa nazwa, wytwarzane sa glow-
nie mieszanki do podbudéw drogowych
i spoiwa drogowe. Gléwnym partnerem
handlowym ZE PAK w tym przypadku
jest GRUPA EKOTECH. W ciggu ostat-
nich 12 lat wyprodukowata ona na bazie

ZERO WASTE TO JEDEN
7 CELOW ZESPOtU
ELEKTROWNI PAK

popiotéw z ZE PAK ponad 1,5 min ton
materiatléw budowlanych, co pozwolito
unikna¢ emisji ponad 770 ton dwutlenku
wegla, gazu, ktéry w najwiekszym stopniu
stoi za efektem cieplarnianym. Materiat
produkowany przez Grupe EKOTECH
stosowano chociazby do budowy glow-
nych drég krajowych - autostrad Al czy
A2, czy tez drogi ekspresowej S17 z War-
szawy do Lublina.

Remont domu czy mieszkania to za-
wsze duze wyzwanie. Mozliwe, ze Wasza
ekipa remontowa bedzie wykorzysty-
waé w tym celu materialy budowlane
tworzone na bazie gipsu. Takiego, ktory
powstaje w ZE PAK. W tym zakresie ze-
sp6t wspdlpracuje gtéwnie z firmag Do-
lina Nidy Sp. z o.0. Jej Zaktad Przerobu
Gipsu znajduje sie w niedalekiej okolicy
bloku 9 Elektrowni Patnéw. Przerabiany
tutaj gips syntetyczny na budowlany jest
nastepnie mieszany z innymi surowcami
mineralnymi, a z niego powstaja pdzniej
materialy budowlane. Caly gips synte-
tyczny, jaki jest produkowany w ZE PAK,
zostaje wlasnie w ten sposob zagospo-
darowany. A to wszystko z korzyscia dla
srodowiska. °
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pluse @3S

FMTak sie skiada,

ze sie oszczedza!

Najlepsze potgczenie ustug dla domu

j

TELEWIZIA

INTERNET
LTE/SG

Dotyczy wybranych wariantéw ofert. Roczha kwota oszczednosci ,nawet 540 zt” to suma udzielonych Rabatéow/Benefitéw na abonament/mies. przyzna
Abonentowi, wynikajacych z programu smartDOM i rabatu za e-fakture przy dokupieniu ofert: Plus Swiattowdd, Telewizja - 10 zt rabatu/mies. oraz Plus Internet
- 25 zt/mies. Warunkiem skorzystania z programu smartDOM i otrzymania Rabatu/Benefitu jest zachowanie zasad programu oraz wyrazenie zgody ha przekazywanie

[ J
° P LY o
PLUS o -
SWIATLOWOD o OSZCZEDZASZ
NAWET

- .540.

[ ]
°, Zt/ROK

ABO

TELEFON

danych pomigdzy Cyfrowym Polsatem S.A. a Polkomtelem Sp. z 0.0. Szczegéty w Regulaminie programu ,smartDOM 4.5 - Telewizja, Internet, Telefon” dostepnym na:

cyfrowypolsat.pl oraz plus.pl



EKOLOGIA

Sprawiedliwa transformacja i dekarbonizacja
Wielkopolski Wschodniej

ZE PAK

jako wzor dla europejskich
regionow weglowych

E PAK to zesp6l elektrowni do-
E tychczas opalanych weglem bru-
natnym, ktdry rozpoczat juz in-
tensywng droge odchodzenia od wegla.
Ostatnia tona ma by¢ zuzyta najpdzniej
w 2030 roku - od tego momentu energia
z elektrowni PAK ma by¢ juz wylacznie
czysta i produkowana z odnawialnych
Zrodet energii.
- Zbudowalem juz najwieksza
w Polsce telewizje, platforme cyfrowa,
wprowadzalem w Polsce nowe technolo-
gie szybkiego internetu jak LTE czy 5G.
Teraz chce da¢ Polsce i mieszkancom
naszego kraju co$, czego nie da sie wy-

ZIELONA ZMIANA - elektrownie
ZE PAK, nalezqce do Zygmunta Solorza,
jako pierwsze w naszym kraju koriczq
z weglem. I pokazq Polsce i Europie,
jak przejs¢ od wegla do czystej energii.

PAK - od energii brunatnej do zielonej
— wzor dla Polsk Euro:

Transformacja energetyczna
i rozwdj gospodarki wodorowej

SRODOWISKO:
Redukcja emisji CO, — transformacja
z czarnej energii 1118 MW
do zielonej 1282 MW

LUDZIE:
Zachowanie miejsc pracy, relokacja umiejetnosci,
wsparcie dla pracownikéw dotknietych transformacja

PRZYSZLOSC:
Budowa petnego tancucha wartosci zielonego
- wodoru, szybka $ciezka do gospodarki zeroemisyjne;j.
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produkowa¢ w Zadnej fabryce - czyste
powietrze i Srodowisko. Dlatego ciesze
sie, ze ZE PAK bedzie pierwszym w Pol-
sce duzym wytwodrca energii, ktory tak
szybko zrezygnuje z wegla i caly swoj
prad bedzie produkowat ze Zrédet odna-
wialnych - méwi Zygmunt Solorz.

- Bardzo wazny i perspektywiczny
jest w tej strategii zielony wodoér, kto-
ry zdaniem wielu ekspertéw moze stac¢
sie podstawowym paliwem stosowa-
nym zaré6wno w gospodarce, jak i przez
kazdego z nas. Wszystko to doskonale
wpisuje sie réwniez w dzialalno$é po-
wolanego przeze mnie Stowarzyszenia
Program Czysta Polska - dodaje Zyg-
munt Solorz.

POLSKA WEGLEM
(WCIAZ JESZCZE) STOI

W Polsce caly czas najwiecej energii
produkuje sie z wegla i najwiecej mocy
zainstalowanych opalanych jest wlasnie
weglem.

PAK odchodzi od wegla na rzecz
energii czystej i neutralnej dla §rodowi-
ska naturalnego - proces zaczat sie juz
kilka lat temu

Kierunki strategii zaktadaja, Ze pro-
ces transformacji ZE PAK potrwa przez
najblizsze lata. W tym czasie beda uru-
chamiane kolejne projekty zielonego wy-
twarzania energii i stopniowo wygasza-
ne moce brunatne. Termin zakoniczenia
produkcji energii z wegla nie jest przy-
padkowy. Spotka zamierza wpasowac sie
w finalne daty wytwarzania energii z we-
gla wyznaczone w Porozumieniu Pary-
skim. Takie dziatanie ZE PAK przyczyni
sie wydatnie do neutralno$ci klimatycz-
nej Wielkopolski.

- Nasza strategia jest niezwykle am-
bitna, czes$¢ zreszta juz realizujemy, jak
dzialajacy blok biomasowy czy budowa
najwiekszej w Polsce farmy fotowol-
taicznej. Chce jednak podkreslic, ze jej
przeprowadzenie i sukces zakladaja od-
powiedzialne dzialanie w perspektywie

przysziosci Grupy Kapitalowej ZE PAK,
jej pracownikéw, regionu, w ktdrym
funkcjonuje i partneréw, z ktérymi ko-
operuje. Chcemy przekona¢ do naszej
strategii zar6wno pracownikéw Grupy
ZE PAK, jak i mieszkancoéw regionu,
w ktérym firma dziala - méwi Piotr
Wozny, Prezes Zarzadu ZE PAK S.A.

KLUCZOWA
TRANSFORMACJA
DLA POLSKI I EUROPY

Pierwszy w Europie, ogdlnokrajowy,
pelny taiicuch wartosci gospodarki zielo-
nego wodoru w okresie 2021-2023 - in-
westycja w przysztos¢, redukcje emisji,
czyste powietrze i zeroemisyjne paliwo
przysztosci

Cele strategiczne bedg realizowane
na fundamencie sprawiedliwej transfor-
macji, dekarbonizacji i zaawansowanych
technologii.

GELOWNE KIERUNKI
ROZWOJU ZE PAK W CIAGU
NAJBLIZSZYCH 10 LAT:

» wygaszanie produkcji weglowej
- najszybciej i w jak najkrétszym czasie
w Polsce, czyli 20 lat wcze$niej niz za-
kladana neutralno$¢ klimatyczna Unii
Europejskiej;

» produkcja energii z wiatru - budo-
wa farm wiatrowych na terenach rekul-
tywowanych bedacych wlasnoscig Gru-
py ZE PAK;

» produkcja energii ze slonca - budo-
wa farm fotowoltaicznych na terenach
rekultywowanych bedacych wlasnoscia
Grupy ZE PAK;

» produkcja energii z biomasy
oraz wytwarzanie zielonego wo-
doru - m.in. przystosowanie kotlow
weglowych do spalania biomasy
w Elektrowni Konin; istotnym obsza-
rem dzialalno$ci Elektrowni Konin
ma by¢ produkcja zielonego wodoru
w procesie elektrolizy;

JKTOS ZAWSZE MUSI ZACZAC | BYC TYM PIERWSZYM.
JESTEM DUMNY, ZE TO WEASNIE PAK BEDZIE WZOREM
DLA CALEJ POLSKIEJ, ALE TEZ EUROPEJSKIEJ ENERGETYKI
| WYZNACZY SCIEZKE ODEJSCIA OD WEGLA | PRZEJSCIA
NA CZYSTA ENERGIE" — Zygmunt Solorz.

Strategiczne cele ZE PAK:

PRZEJSCIE W 100% NA CZYSTA,

ZIELONA ENERGIE DO 2030 ROKU
= TRANSFORMACJA W KIERUNKU
ZIELONEJ ENERGII

ZE PAK DZISIAJ: 1168 MW
4% energii z OZE

Zielona energia
Biomasa 50 MW + 50 MW (w budowie)
Fotowoltaika (70 MW w budowie)

Brunatna energia
Blok 5 Patnéw | (wegiel brunatny) 200 MW
Blok 2 Patnéw | (wegiel brunatny) 222 MW
Blok 1 Patnéw | (wegiel brunatny) 222 MW
Blok 9 Patnéw Il (wegiel brunatny) 474 MW

ZE PAK PO TRANSFORMACJI:
1282 MW

100% energii zielonej

Zielona energia
Biomasa 200 MW
Fotowoltaika 630 MW
Wiatr 438 MW
Biogaz 14 MW

AV

OGQLNOKRAJOWY, PELNY
EANCUCH WARTOSCI GOSPODARKI
WODOROWEJ

Zielona energia:
e Wiatr ¢ Fotowoltaika ® Biomasa ¢ Biogaz

Produkcja zielonego wodoru
40tH2/d - 100 MW elektrolizery, 38 tH2/d
zgazowanie biomasy

Magazynowanie/transport
Magazynowanie i transport z uzyciem baterii
butli 80 t H2 na dobe
Dystrybucja
30 stacji tankowania w Polsce, 350/700 bar
Produkty dla uzytkownika koncowego

Produkcja autobuséw wodorowych oraz
napeddéw wodorowych do todzi motorowych.

» produkcja energii z biogazu - bu-
dowa sieci lokalnych biogazowni rolni-
czych na terenach zwigzanych z hodow-
I3 bydla i trzody chlewnej, gtéwnie we
Wschodniej Wielkopolsce;

» inne inicjatywy, takie jak np. pro-
dukcja zeroemisyjnych autobuséw;

» opracowanie koncepcji i wdroze-
nie projektu produkcji innowacyjnego
miejskiego autobusu wodorowego czy
produkcja zeroemisyjnych napedéw wo-
dorowych do todzi motorowych - stwo-
rzenie projektu napedu wodorowego we
wspolpracy z partnerem wyspecjalizo-
wanym w budowie todzi motorowych. @
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Od wegla
brunatnego

do odnawialnych
zrodel energii
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17 GRUDNIA 2020 ROKU.
GODZINA 12.05.
Jedno nacisniecie
~czerwonego guzika” konczy
wielomiesieczngq, niezwykle
precyzyjnq prace sztabu
ludzi. Na ziemie runie jeden
z kominéw niefunkcjonujqcej
od 2017 roku Elektrowni
Adamoéw. W momencie
jej zamykania stanowila
25 proc. mocy zainstalowanej
w ZE PAK oraz 2 proc.
mocy wszystkich elektrowni
weglowych w kraju.
Po 50 latach przyszedt koniec.

Ale czy na pewno jest to
koniec dla energetyki w tym
rejonie Polski? Czy moze
jednak jest to tylko zmiana na
produkcije energii elektrycznej
ze Zrodel, ktore sq bardziej
przyjazne dla srodowiska
i zdrowia nas wszystkich?

-~

szystko zaczelo sie ponad
60 lat temu, gdy w 1959 roku
ruszyla budowa Kopalni We-

gla Brunatnego Adaméw. Inwestycja na
kilka dziesiecioleci zdefiniowata zycie
regionu oraz miasta Turek. Pierwsza
grupa pracownikéw kopalni przybyla
tutaj na poczatku lutego 1959 roku, a jej
zdecydowana wiekszo$¢ stanowili ludzie
z zewnatrz. Przyjezdzali tutaj, gtléwnie ze
Slaska, czesto catymi rodzinami. W mar-
cu rozpoczely sie prace na terenie przy-
szlej odkrywki ,,Adamow”.

Trzy lata pdzniej, w styczniu 1962
roku, ruszyl pelng para dlugi na 23 kilo-
metry system przeno$nikoéw. Kopalnia na
wyposazeniu miala transportery wojsko-
we oraz... stynne czolgi T-34, oczywiScie
bez czesSci bojowej, ktdre mogly wyciggac

z blota podtopiony sprzet. Wprowadzano
do obstugi takze kolejne wielkie maszy-
ny gbrnicze, m.in. robiagca spektakular-
ne wrazenie zwatowarke A2 RsB-5000,
ktéra pozwalala zwatowaé na godzineg az
pie¢ tysiecy metréw szeSciennych ziemi.
Taka samg prace recznie musiatoby przez
osiem godzin wykonywa¢ ponad 12 tysie-
cy robotnikéw. W nastepnym roku do-
kopano sie do pierwszej warstwy wegla
i wydobyto z niej pierwsza tone paliwa.

Réwnocze$nie z budowg kopalni
trwaly prace nad budowa Elektrowni
Adamoéw, ktéra miala wytwarzac energie
elektryczng z wydobywanego w kopalni
wegla brunatnego.

Dzieki budowie kopalni i elektrow-
ni Turek przeszed! gigantyczng zmiane.
W mieScie powstaly nowe drogi i bloki
mieszkalne, zaplecze ustugowo-socjalne,
a takze zbudowano kanalizacje. W ciagu
kilku lat okoto dwdch tysiecy mieszkan-
c6w Turku i powiatu otrzymato dobrze
platng prace z perspektywa podwyzsza-
nia swych kwalifikacji, z szansa na miesz-
kanie i awans. Tempo wzrostu dochodéw
ludno$ci przewyzszalo w tym czasie
Srednig krajowa. Do miasta przyjechato
kilkuset fachowcéw, ktérzy podejmujac
prace w kopalni, osiedlali si¢ w mieScie na
stale oraz zaktadali tu rodziny. W szczy-
cie zatrudnienia w Kopalni Wegla Bru-
natnego Adaméw i Elektrowni Adaméow
pracowalo ponad 3500 oséb. Kompleks
energetyczno-weglowy byl najwiekszym
pracodawcg tego powiatu. Jeszcze pod
koniec sierpnia 2012 roku zatrudnienie
w PAK Kopalni Wegla Brunatnego Ada-
méw S.A. wynosito 1600 os6b, a w Elek-
trowni Adaméw - ponad 300 os6b.

W $érode 17 lutego 2021 roku z kopal-
ni wegla brunatnego wyjechala ostatnia
tona wegla. W sumie kopalnia wykopala
W czasie swojego istnienia niemal 217 mln
ton, czyli 7 proc. calego wegla brunatnego
wydobytego w Polsce od 1945 roku. Ko-
palnia przez niemal caly okres funkcjono-
wania dostarczala wegiel do Elektrowni
Adaméw o mocy 600 MW. Elektrownia

ta pracowala ponad 50 lat i zakonczyta
funkcjonowanie z koncem 2017 roku. Za-
mkniecie Elektrowni Adaméw (z koricem
2017 roku) oraz zakonczenie wydoby-
cia wegla brunatnego w KWB Adaméw
w lutym 2021 roku oznacza kres energe-
tyki weglowej w tym regionie. Jednak czy
musi to oznacza¢ catkowity koniec pro-
dukeji energii elektrycznej? Absolutnie
nie! A odpowiedzia mogg by¢ odnawialne
zrédla energii. I tak tez sie stato.

Teren powiatu tureckiego stat sie jed-
nym z najbardziej intensywnych w Polsce
centréw budowy wielkoskalowych odna-
wialnych Zrodetl energii, takich jak farmy
wiatrowe oraz farmy fotowoltaiczne. Po-
wstaje tutaj spektakularna inwestycja, jaka
jest najwieksza budowana obecnie w Pol-
sce farma fotowoltaiczna o mocy 70 MWp
wraz z niezbedng infrastrukturg technicz-
na w Brudzewie. Inwestorem jest Zesp6t
Elektrowni Pgtnéw-Adaméw-Konin S.A.,
ktérego wiekszoSciowym akcjonariuszem
jest Zygmunt Solorz. Elektrownia fotowol-
taiczna zostanie wybudowana na dzial-
kach o powierzchni ok. 100 ha, na zrekul-
tywowanych gruntach, ktére uprzednio
eksploatowano w procesie wydobycia
wegla brunatnego metoda odkrywkowa.
Farma fotowoltaiczna w Brudzewie be-
dzie najwieksza tego typu farmg w Polsce.
Jej moc bedzie ponad 18,5 razy wieksza od
najwiekszej dziatajgcej obecnie w Polsce
elektrowni fotowoltaicznej znajdujacej sie
w Czernikowie koto Torunia, ktérej moc
zainstalowana wynosi 3,77 MW.

Natomiast w gminie Przykona wcho-
dzaca w sklad Grupy ORLEN spétka
Energa uruchomila jedng z najwiekszych
elektrowni wiatrowych w Polsce, 0 mocy
31 MW, z zakontraktowanym juz odbio-
rem energii do 2034 roku. Elektrownia
powstala na zrekultywowanych terenach
pokopalnianych. Sklada sie z dziewieciu
turbin o mocy 3,45 MW kazda, a jej rocz-
na produkcja szacowana jest na ok. 75
GWh. Pozwoli to na zasilenie w energie
elektryczng ok. 30 tysiecy gospodarstw
domowych. o

CELEM, JAKI POSTAWIL SOBIE ZYGMUNT SOLORZ
W PRZYPADKU ELEKTROWNI NALEZACYCH DO PAK,
JEST TAKA ICH ZMIANA, ABY PRODUKOWALY PRAD
NEUTRALNIE DLA SRODOWISKA | KLIMATU.
Z KORZYSCIA DLA NAS WSZYSTKICH.
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Co zyskujesz dzieki najszybszej sieci 5G Plusa?

Ao . Il/ F == —]“\‘\
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600 2 o A
Mb/s
. BARDZIEJ STABILNE LEPSZA JAKOSC
ULTRASZYBKI MALE OPOZNIENIA POLACZENIA INTERNETU W DOMU
INTERNET NA WIELU URZADZENIACH

Technologia jutra zmienia
nasze zycie juz dzis Najwickszy zasieg 5G w kraju

inteligentne miasta
Lo £ 3

OBECNIE

@ ponad 7 milionow
mieszkancow Polski
w zasiegu 5G Plusa

o 5G w kazdym wojewddztwie

@ taczna liczba nadajnikéw

nowy wynlq( iar aUtTor;?an;idc;ne 5G Plusa — ponad 1000
rozrywki
W i inteligentne
drogi

PLAN NA 2021 R.
e ponad 11 milionéw
osob w zasiegu 5G Plusa
@ ponad 150 miejscowosci

(¥

)

AR/VR z dostepem do 5G
oraz sztuczna @ taczna liczba nadajnikow
inteligencja bezpieczenstwo 5G Plusa — ponad 1700

E 5 ?
—— Szeroki wybor urzadzen z 5G
telemedycyna nauka i praca f @ ponad 20 smartfonéw i routeréw z 5G w ofercie Plusa

zdalna
4 @ w tym najtanszy na rynku smartfon 5G:

realme 7 5G, dostepny na wytacznos¢ w Plusie

.y
FOT. MATERIALY PROMOCYJNE, SHUTTERSTOCK (2)
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w Plusie

- CO WARTO WIEDZIEC O NAJSZYBSZYM
INTERNECIE MOBILNYM W POLSCE?

ie¢ 5G, ktéra do niedawna byla

postrzegana jako nowinka

technologiczna, staje sie stan-

dardem. Jeszcze w tym roku
z najszybszej sieci mobilnej w Polsce
bedzie mogto korzystaé ponad 11 milio-
né6w Polakéw. A wszystko to za sprawag
cigglego rozwoju 5G w Plusie - obecnie
najwickszej zasiegowo sieci 5G w Pol-
sce. Juz teraz 5G jest dostepne w kazdym
z wojewddztw. Sie¢ najnowszej generacji
to nie tylko technologiczny przetom, ale
tez realne korzysci juz teraz. Co warto
wiedzie¢ o najszybszym internecie mo-

BRAWO TY! e NR7

-,

bilnym w Polsce? Przedstawiamy naj-
wazniejsze fakty o sieci 5G w Plusie.

W obliczu trwajacej epidemii korona-
wirusa stabilne i szybkie tacze interneto-
we okazalo sie niezastgpione. To wlasnie
dzieki niemu mozemy kontynuowaé na-
sze obowigzki w przestrzeni wirtualnej
i by¢ na biezaco z dynamicznie zmienia-
jaca sie sytuacjg epidemiczng oraz aktu-
alnymi zaleceniami. Z pomocg interne-
tu nie tracimy kontaktu z najblizszymi,
a dzieki dobrej jakosci potgczeniom
wideo mozemy organizowaé spotka-
nia twarzg w twarz. W minionym

roku znacznie intensywniej korzysta-
liSmy z sieci i ma to odzwierciedlenie
w liczbach. Klienci Plusa i Cyfrowego
Polsatu w 2020 roku przestali w su-
mie ponad poéitora miliarda gigabaj-
tow danych, czyli 36 proc. wiecej niz
rok wcze$niej. Korzystanie z internetu
w Plusie staje sie jeszcze szybsze i bar-
dziej komfortowe dzieki najnowocze-
$niejszej sieci 5G. Plus jako jedyny ope-
rator na polskim rynku przeznaczyt dla
technologii 5G oddzielne pasmo radio-
we, zwiekszajac tym samym pojemnosé
swojej sieci.

FOT. SHUTTERSTOCK

PLUS JAKO JEDYNY OPERATOR NA POLSKIM RYNKU
PRZEZNACZYt DLA TECHNOLOGII 5G
ODDZIELNE PASMO RADIOWE

PLUS LIDEREM
TECHNOLOGII 5G

5G w Plusie to obecnie najwicksza zasiego-
wo i najszybsza sie¢ najnowszej generacji
w Polsce. Pozwala na pobieranie danych
z maksymalng szybko$cig 600 Mb/s, czyli
kilka razy wiecej niz wynosi $rednia pred-
ko$¢ LTE. Juz teraz dzieki uruchomieniu
ponad 1000 stacji bazowych w zasiegu
superszybkiego internetu 5G znajduje sie
ponad 7 milionéw Polakéw we wszystkich
16 wojewddztwach. Do konica 2021 roku
najnowoczesniejsze 5G 2600 MHz TDD
od Plusa obejmie zasiegiem tacznie ponad
11 milionéw mieszkancéw Polski.

Obszerny zasieg to niejedyny wy-
r6znik 5G w Plusie. W ofercie operatora
znajdziemy duzy wybér urzadzen z ob-
stuga 5G - ponad 20 smartfonéw i route-
réw, w tym absolutny bestseller: realme
7 5G. Ten najtafiszy na rynku smartfon
z 5G kosztuje mniej niz tysigc zlotych
i dostepny jest na wylacznoé¢ w Plusie.

ODKRYJ NOWE TARYFY 5G
W PLUSIE

Komfortowe korzystanie z naj-
nowoczesniejszej technologii  in-
ternetu mobilnego zapewniajg in-
ternetowo-glosowe oraz czysto
internetowe plany  abonamentowe
przeznaczone dla 5G. W ofercie Plusa
znajdziemy taryfy z 5G dopasowane
do potrzeb klientéw indywidualnych,
a takze do oczekiwan przedsiebiorcow.
W Plusie w kazdym abonamencie glo-
sowym rozmawiasz, SMS-ujesz i MMS-
-ujesz bez ograniczen. A do tego otrzy-
mujesz duze pakiety danych, ktére
pozwola w pelni cieszyé sie z zalet nowej
technologii. Z taryf 5G mozna réwniez
korzystaé, bedac w zasiegu starszych
technologii internetu mobilnego. W ra-
mach trwajacej do konica maja promocji
wszyscy nowi klienci, osoby przediuza-
jace umowe lub kupujace kolejne karty
w Plusie, wybierajac najtanszy abona-
ment z 5G, otrzymujg podwojny pakiet
gigabajtow przez caly czas trwania
umowy.

@ 50 GB (2 x 25 GB) za 60 zl/mies.
© 100 GB za 90 zl/mies.
© 150 GB za 120 zl/mies.

Plus przygotowal takze jeszcze wigk-
sze paczki danych w nowych taryfach
internetu mobilnego:
© 500 GB za 100 zl/mies.
© 1000 GB za 200 zl/mies.

Z taryf 5G zadowoleni beda rowniez
przedsiebiorcy, ktérzy dzieki technolo-
gii superszybkiego dostepu do internetu
moga efektywnie realizowaé projekty,
nawet z poziomu swojego smartfona.
Z mys$la o nich Plus przygotowal 3 wa-
rianty abonamentu glosowego z do-
stepem do sieci 5G i duzymi pakietami
danych oraz standardowo z nielimitowa-
nymi rozmowami, SMS-ami oraz MMS-
-ami. Podobnie jak w przypadku klien-
tow indywidualnych, decydujac sie na
najtanszy abonament z 5G, osoby pro-
wadzace biznes moga do konca maja
skorzystaé z promocji, w ktdrej pakiet
danych zostat powiekszony dwukrotnie.
® 70 GB (2 x 35 GB) za 73,80 zl z VAT/
mies.
© 120 GB za 110,70 z1 z VAT /mies.
© 180 GB za 147,60 zl z VAT/mies.

Przedsiebiorcy maja do wyboru row-
niez 2 oferty internetu mobilnego z 5G:
©® 600 GB za 100 z} + VAT/mies.
© 1200 GB za 200 zl + VAT/mies.

Z najnowszej technologii dostepu do
sieci mogg korzystaé takze uzytkownicy
ofert na karte. Do konca lipca otrzymuja
oni darmowy dostep do sieci 5G od Plusa.

NIEOGRANICZONE
MOZLIWOSCI
Z INTERNETEM PIATE]
GENERA(]I

Wszystko wskazuje na to, ze telepra-
ca zostanie z nami na dluzej. Pracujac

SIEC 5G W PLUSIE JEST:
©® Pierwsza komercyjna siecia 5G w Polsce
® Najwieksza zasiegowo siecia najnowszej
generacji w naszym kraju
©® Najszybsza — oferuje maksymalna szyb-
ko$¢ pobierania do 600 Mb/s

poza biurem, potrzebujemy dobrego
potaczenia z siecig. Bedac w zasiegu
najszybszego internetu 5G, w mgnieniu
oka pobierzemy ciezkie pliki, na smart-
fonie bez problem6éw popracujemy
w chmurze, zorganizujemy spotkania
czy szkolenia w formie wideokonferen-
cji w wysokiej rozdzielczoSci.

Szybki internet sprawia, ze kaz-
de dziecko moze w pelni wykorzy-
staé potencjal e-learningu. Nowocze-
sna technologia dostepu do internetu
umozliwia wirtualne spacery po muze-
ach, a stabilne polaczenie i duza szyb-
ko§¢ przesylania danych - nawet do
600 Mb/s, pozwalajg na dostrzezenie
najdrobniejszych detali. Zdalna na-
uka z internetem 5G oznacza takze
komfortowe ogladanie webinaré6w na
platformach edukacyjnych bez obaw
o liczbe¢ domownikow aktualnie korzy-
stajacych z sieci.

Pobieranie filméw, sezonéw ulubio-
nych seriali w kilka chwil bez zbednego
buforowania stalo sie faktem. Z techno-
logia 5G transmisja meczu czy koncertu
w formatach 4K, 8K nie stanowi juz pro-
blemu. Coraz powszechniejsze wykorzy-
stanie rozszerzonej czy wirtualnej rze-
czywisto$ci mozliwe dzieki 5G pozwoli
np. na samodzielny wybér kamery, z per-
spektywy ktorej mozna ogladaé obraz na
ekranie.

Dzieki 5G coraz popularniejsze sta-
ja sie chmurowe platformy gamingowe,
ktére umozliwiaja natychmiastowy do-
step do gier komputerowych, bez po-
trzeby pobierania ich na urzadzenie.
W praktyce po obejrzeniu zapowiedzi gry
i kliknieciu ,,zagraj teraz” mozemy bly-
skawicznie przenie$¢ sie do Swiata wirtu-
alnej rozrywki.

Stale ro$nie liczba urzadzen pod-
taczonych do sieci. Szacuje sie, ze 5G
obstuzy nawet milion urzadzen na ki-
lometr kwadratowy. Nowa technologia
to kolejny krok w kierunku inteligent-
nych miast czy fabryk. W niedalekiej
przysztosci standard 5G polaczy sa-
mochody z otoczeniem, innymi kie-
rowcami oraz infrastrukturg drogowa.
5G umozliwi blyskawiczna komuni-
kacje w trakcie imprez masowych
i w sytuacjach awaryjnych, np. w przy-
padku wystgpienia kleski zywiolowej.
W przysztosci 5G pozwoli lekarzom
na zdalne przeprowadzanie skompli-
kowanych operacji. °
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na ktore warto zwrocic¢ uwage

WIOSNA TO IDEALNY
MOMENT NA
WPROWADZENIE ZMIAN.
Po dlugiej i szarej zimie
wszyscy jestesmy stesknieni
za powiewem orzezwiajqcej

Swiezosci, ktora sprawi,—
r —

ze nabierzemy energii
do dzialania.

Yo wlasnie wiosng najczesciej
wprowadzamy w-Zycie nowe,
najczesciej zwiazane ze zdro-
wiem~ postanowienia, diety,
nowe elementy garderoby czy decydujemy
si¢ nazmiang fryzury. Wiosna to réwniez

_idealny moment na to, zeby... wymieni¢

swo6j smartfon lub inny sprzet osobistego
icodziennego uzytku, jak smartwatch czy
tez stuchawki. Sprawdzmy zatem, na jakie
sprzety warto zwrocié uwage.

BRAWO TY! e NR7

tej wiosn

Dla tych, ktérym marzy si¢
nowy smartfon...

““Wybierajac nowy smartfon, przede
wszystkim warto.zwr6ci¢ uwage na to,
czy obstuguje on internet w technologii
5G. Obecnie sie¢ piatej generacji od Plu-
sa obejmuje swoim zasiegiem juz ponad
7milion6w Polakow we wszystkich woje-
wodztwach, a zgodnie z zapowiedziami
operatora w 2021 roku liczba ta wzro$nie
do ponad 11 milionéw. Tak szybki roz-
woj najnowoczesniejszego 5G 2600 MHz
TDD sprawia, ze wybor w zasadzie jest
prosty. Plus oferuje kompleksowa i do-
pasowang do indywidualnych preferen-
cji oferte abonamentowa i sprzetows,
w ktérej znalez¢ mozna zar6wno smart-
fony flagowe, jak i te ze Sredniej potki ce-
nowej czy budzetowe.

W

g,
Przedstawiamy_urzadzenia, ktorym
warto przyjrzeé sie blizej. Wszystkie
z nich obsluguja sie¢ 5G Plusa. )

,
.

Nowe flagowce z serii Galaxy.

$21z dostepemrdo 5G e

W ofercie abonamentowej Plusa zna-
lez¢ mozna wszystkie trzy modele z fla-
gowej serii S21 5G: Samsung Galaxy S21
Ultra 5G, Samsung Galaxy S21+ 5G 256
GB oraz Samsung Galaxy S21 5G 128
GB. Najnowszy i najbardziej zaawanso-
wany z dotychczas zastosowanych pro-
cesor6Ow w technologii 5 nm zapewni
wiekszg predko$é, energooszczedno$é
i zaawansowane mozliwosci obliczenio-
we w celu obstugi lacznosci 5G. Seria
Galaxy S21 5G wyposazona zostala w in-
teligentny i niemal bezramkowy wy$wie-

FOT. MATERIALY PRASOWE, SHUTTERSTOCK

tlacz Dynamic AMOLED 2X Infinity-O
120 Hz. W polaczeniu z ponad 6-calo-
wym ekranem zapewnia on nasycony ko-
lorami obraz, od ktérego ciezko oderwac
wzrok. Pojemna i inteligentna bateria za-
pewni dlugie godziny ciaglej pracy tele-
fonu, a pdZniej nataduje sie w kilka minut
- przewodowo, dzieki trybowi Super Fast
Charging 25W oraz bezprzewodowo.
Cala seria spodoba sie wszystkim mito-
$nikom utrwalania kazdej wyjatkowej
chwili na fotografiach - gléwny aparat
64 MP zastosowany w modelach Gala-
xy S21 5G oraz Galaxy S21+ 5G zapewni
wysokiej jakoSci zdjecia, a 30-krotne
powiekszenie pozwoli uchwyci¢ nie-
zwykle obiekty z duzych odleglosci. Dla
jeszcze bardziej wymagajacych - 108 MP
1100-krotny zoom w Galaxy S21 Ultra 5G,
dzieki ktéremu mozliwe jest kadrowanie
i edytowanie zdjecia przy jednoczesnym
zachowaniu doskonalej jakosci. Kazdy
z modeli nagrywa réwniez filmy w naj-
wyzszej jakosci 8K.

Najnowszy flagowiec Xiaomi,
czyli Xiaomi Mi 115G

Dlugo wyczekiwany, najnowszy mo-
del z rodziny Xiaomi, dzieki panelowi
AMOLED o przekatnej 6,81 cala, rozdziel-
czosci WQHD+ i odéwiezaniu 120 Hz
zachwyca jasno$cia wysSwietlacza oraz
doskonalg kalibracja koloréw. Bogate
zaplecze fotograficzne zapewnia aparat
gléwny o rozdzielczosci 108 MP wraz
z dodatkowymi obiektywami - szeroko-
katnym 13 MP, makro 5MP oraz kamera
do selfie 20 MP. Za wydajno$c¢ oraz obstu-
ge 5G odpowiada wbudowany procesor

ualcomm Snapdragon 888 Kryo 680;

. GPUAdreno 660. Mi 11 5G zapewnia

réwniez niesamowite doznania podczas
nagrywania filmow-w rozdzielczosci 4K
i'8K. Smartfon ma-baterie.0 pojemnosci

4600 mAh, ‘a-dzieki szybkiemu tadowa-

niu 55W i-fadowaniu indukcyjnemu brak
mocy wciagudnia raczej nas nie zaskoezy.

Klasa sama w sobie

1. Samsung
Galaxy S215G

2. OPPO Reno4
Z5G

3. Xiaomi Mi
115G

4. Samsung
Galaxy A515G

5. Motorola
moto g 5G

mAh pozwalaja na szybka, ptynna i dtuga
prace telefonu. Dzieki 6,5-calowemu wy-
$wietlaczowi Infinity-O z technologia Su-
per AMOLED ogladanie ulubionych tresci
w internecie bedzie prawdziwa przyjem-
no$cig. Samsung Galaxy A51 5G spraw-
dzi sie u osdb, ktérym zalezy na dobrej
jakosci zdjeciach. A te zapewnig: przed-
nia kamera 32 MP z funkcja Selfie Focus
iSmart Beauty oraz poczworny aparat tyl-
ny, ztozony z kombinacji: 48 MP (gléwny),

MP (ultraszerokokatny), 5 MP (macro)

~oraz 5. MP (sensor glebi). Funkcja Super
- Steady automatycznie stabilizuje material

- Samsung Galaxy A515G  filmowy — dzieki-niej smartfon nagrywa

Dostepny wqucinie w Plusie smart-
fon ze Sredniej pdiki cenowe] wyrdznia sie
zaréwno obstuga sieci piatej generacji, jak
i mocng specyfikacjg sprzetowa. O$mio-
rdzeniowy procesor, pamie¢ O pojem-
nosci 6 GB RAM oraz duza bateria 4500

plynne i profesjonalne klipy wideo. Do-
step do technologii 5G sprawia, ze nagra-
ne ,ciezkie” pliki wideo bedzie mozna
w krotkim czasie tidostepnié w-internecie..
Za bezpieczenstwo odpowiadaja platfor-

OPPO Reno4 Z 5G - solidny
telefon ze $redniej potki

Dzieki obstudze sieci 5G OPPO
Reno4 Z 5G umozliwia pobieranie da-
nych z szybko$cia nawet do 600 Mb/s,
dzieki czemu idealnie sprawdza sie
podczas $ciagania plikéw wideo, pro-
wadzenia ptynnych wideorozméw oraz
ogladania wideo online. 8 GB RAM
oraz 8-rdzeniowy procesor Mediatek
Dimensity 800 sprawiaja, ze OPPO
Reno4 Z 5G bedzie idealnym wyborem
dla mito$nikéw gier. 6,57-calowy ekran
0 od$§wiezaniu nawet do 120 Hz zapew-
nia perfekcyjny, przyjemny dla oka
obraz oraz plynne animacje. Smart-
fon jest bardzo lekki - wazy zaledwie
184 g oraz niezwykle cienki - $rodek
obudowy mierzy 7,6 mm, a w miejscu
kamer 8,1 mm. Wykonane gléwnym
aparatem 48 MP zdjecia maja przyjem-
ng kolorystyke, poprawny balans bieli
oraz wysoki zakres dynamiczny. Na
uwage zastuguje tryb nocny - wbudo-
wany tryb Night Selfie oraz Ultra Dark
sprawig, ze zdjecia wykonane w ciem-
noSciach bedg wyrazne i odpowiednio
skomponowane.

Motorola moto g 5G
- niezawodna i niedroga
I

Wyswietlacz Motoroli moto g 5G to
6,7-calowy ekran w technologii LTPS ze
wsparciem dla HDRa 10ki i z 60Hz od-
Swiezaniem ekranu. Urzadzenie dosko-
nale sprawdzi sie przy ogladaniu filméw,
poniewaz poza §wietnym ekranem moze
pochwali¢ sie rowniez dobrze grajacymi
glosnikami. Moto g 5G posiada akumu-
lator o pojemno$ci 5000 mAh, co zapew-
nia okoto 2 dni pracy. Sprawne dzialanie
gwarantujg procesor Qualcomm Snap-
dragon™ 750G 5G, 6 gigabajtow RAM-
-u oraz 128 GB pamieci wewnetrznej.
Dodatkowo smartfon wyposazony jest
w gniazdo stuchawkowe, szybki i do-
kladny czytnik linii papilarnych z tylu
urzadzenia oraz modut NFC umozliwia-
jacy dokonywanie ptatnosci zblizenio-
wych. Moto g 5G posiada trzy aparaty
oraz 1 kamere do selfie. Gléwna matry-
ca o rozdzielczo$ci 48 MP i technologii
Quad-Pixel zapewnia 4-krotng §wiatlo-

~czulo$é, a ultraszerokokatny obiektyw

ma Samsung Knox i czytnik linii papilar-  118° pozwala_ zarejestrowa¢ na zdjeciu

nych wbudowany w ekran Galaxy A515G.

wszystko, co obejmuje wzrok. o
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Dla tych, ktorzy chca usprawnic
swoje zycie codzienne...

Wsrod oferowanych przez Plusa urzqdzen, oprocz
smartfonéw, znalez¢ mozna réwniez sprzety,
ktore utatwiq nam codzienne funkcjonowanie.

czy OPPO Enco W31 (6) dostepnych
w Plusie, nie tylko uprzyjemni nam
wykonywanie kazdej dyscypliny
sportowej w rytm ulubionej muzyki, ale
réwniez pozwoli odprezy¢ sie podczas
dtuzacej sie podrézy oraz pomoze
skupic¢ sie na pracy i nauce.

5G dla wszystkich
domownikow,

dzieki routerowi
HUAWEI 5G CPE Pro 2

Obecnie, kiedy nauka i praca zdalna

sg naszg codziennoscia, a stabilnego

i szybkiego tacza potrzebuje
jednoczesnie kilka oséb w gospodarstwie
domowym, doskonatym pomystem jest
np. sprawienie sobie nowego routera.
Wyposazony w procesor Balong 5000
router HUAWEI 5G CPE Pro 2 dzieki
duzej szybkosci przesytu danych pozwoli
wykorzystywaé mozliwosci, jakie daje
szybka sie¢ 5G w Plusie. Pobieranie
wysokiej jakosci plikéw wideo w kilka
sekund oraz wydajnai stabilna praca

z wykorzystaniem zaawansowanych
aplikacji chmurowych sprawi, ze
potaczenie pracy i nauki zdalnej stanie
sie proste i bezproblemowe. Dzigki
technologii Wi-Fi 6 router HUAWEI 5G
CPE Pro 2 przesyta dane zimponujaca
predkoscig. Umozliwia jednoczesng
obstuge do 64 urzadzen, zapewniajac

HUAWE)
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~ réwniez waznego potaczenia czy

~zaréwno tej sportowej, jak i eleganckie;.

Aktualne ceny i oferte mozna sprawdzi¢
na stronie plus.pl lub zapytac o nie
doradce w punkcie sprzedazy. Wszystkie
urzadzenia dostepne sa w opcji na raty
bez kosztéw abonamentu lub za gotéwke.

stabilny i mocny sygnat oraz szerokie
pokrycie siecig Wi-Fi. Kompaktowe
wymiary i minimalistyczny design
sprawiaja, ze urzadzenie dopasuije sie
do kazdego wnetrza.

Monitoruj zdrowie i buduj
kondycje fizyczna
ze smartwatchami

i stuchawkami

bezprzewodowymi
Po zimie spedzonej (najczesciej)
pod kocykiem, z kubkiem
goracej czekolady, wiele oséb
rozpoczyna wielkg wiosenna
akcje — ODCHUDZANIE.
To czesto Zle kojarzace sie
postanowienie mozna sobie
w prosty sposéb uprzyjemnic,
a przy okazji sprawi¢, ze stanie sie
ono bardziej efektywne i skuteczne.
Genialnym rozwigzaniem jest
zakup smartwatcha, ktéry dzieki
funkcjom takim jak monitorowanie
snu, liczby krokéw czy spalanych
kalorii pomoze nam nie tylko zrzuci¢
pare kilogramow, ale i efektywnie
zregenerowac i wzmocni¢ nasz
organizm. Dzigki niemu nie przegapimy

wiadomosci oraz zaptacimy za zakupy,
jesli zapomnimy portfela. Mozliwos¢
wymiany tarczy oraz paska sprawi,

ze dopasujemy go do kazdej stylizaciji,

W swoim portfolio urzadzen Plus

posiadabogaty wyboér smartwatchy,

a wsréd nich: Samsung Galaxy Watch
Xiaomi Mi Watch (2) oraz

HUAWEI Watch GT2 Sport 46mm (3). 5

Dzigki mozlrwog_l ci dobrania ich bez

kosztéw amentu w opcji na

raty sg one do

kieszen.

.

Zycie codzienne znacznie
utatwiaja stuchawki
bezprzewodowe. To innowacyjne
rozwigzanie, zastosowane m.in.
w stuchawkach Samsung Galaxy
Buds+ (4), HUAWEI FreeBuds Pro (5)

—
FOT. MATERIALY PRASOWE, TERSTOCK

INTERNET 5G

1000 GB w howe}j
ofercie 5C!

Laptop HP Pavilion 15-eg0052nw

Router 5G

Lider technologii E

PLUS.PL

Dotyczy wybra nyc : wybra nych
miastach w Polsce. Szczegoiy w Regulamlnach Promoql z grupy ofert:
»Plus Internet na 24 m|e5|ace f',',ReguIamm promocyjnej sprzedazy
urzadzen” oraz na mapie zasiegu na plus.
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100%

‘Twojej energii zostaje
u Ciebie

do sieci energetycznej.

-~ 1
5%

100% energii

wraca do Ciebie

Kiedy produkcja energii bedzie mniejsza niz Twoje potrzeby (np. w zimowe dni)
lub zerowa (w nocy) — 100% nadwyzki bedzie bezptatnie z sieci wracato do Ciebie.

BRAWO TY! e NR7

ESOLEO I PLUS
WPROWADZAJA NOWA,
REWOLUCYJNA OFERTE
NA RYNKU FOTOWOLTAIKI.
Kazdy, kto zainstaluje
fotowoltaike ESOLEO
- 100% "Iivojej Energii
i podpisze z Plusem umowe
na sprzedaz prqdu,
nie bedzie juz tracit nawet
20% wyprodukowanej
przez siebie energii.

-

owy klient bedzie mogt

odzyska¢ cato$¢ nadwyz-

ki wyprodukowanej przez

siebie energii, ktora trafi
do sieci. Dzieki temu, Ze nie bedzie tra-
cil nadwyzek wyprodukowanego pra-
du, moze wybrac instalacje o mniejszej
mocy, CoO moze znaczaco obnizy¢ kosz-
ty budowy wlasnej elektrowni. Takze
nizsze beda jego rachunki za prad,
bowiem skorzystanie z powyzszej
oferty wiaze sie z oplata handlowa
wynoszaca jedynie 1 zl dla klientéw
posiadajacych umowe abonamento-
wa na inng ustuge Plusa lub Cyfrowe-
go Polsatu, a dla pozostalych rowniez
z bardzo niska stawka - 11 z}.

Nowa oferta ESOLEO i Plusa
- na czym to polega?

W laczonej ofercie ESOLEO i Plusa
dla instalacji o mocy do 10 kWp mozna

odebra¢ 100% energii, ktora wczesniej
przekazalo sie do sieci, natomiast u reszty
sprzedawcow energii z konkurencyjna fo-
towoltaika o takiej mocy, mozna odebraé
maksymalnie 80% tego, co wczesniej sie
przekazalo. 20% naszej energii zatrzy-
muje sobie zaklad energetyczny, zgodnie
z zasadami dla prosumentdow, a klient traci
20% energii wyprodukowanej przez siebie
i przekazanej do sieci.

W ofercie ESOLEO i Plusa energia
jest ,magazynowana” za darmo i mozna
ja odebrac z sieci w ciggu roku.

Nowa oferta ESOLEO i Plusa ozna-
cza tez, ze instalacja fotowoltaiczna nie
musi by¢ przewymiarowana, aby pokry¢
catkowite zapotrzebowanie na prad.
Mozna zatem zaplaci¢ mniej za insta-
lacje, a do jej zamontowania potrzebna
jest mniejsza powierzchnia dachu.

Umowa na energie z Plusa?
I

Plus juz od kilku lat oferuje, obok
ustug telekomunikacyjnych, sprzedaz
energii elektrycznej. Wspolpracuje w tym
zakresie z ZE PAK, znaczacym produ-
centem energii elektrycznej. Plus posiada
Certyfikat Sprzedawcy Energii Elektrycz-
nej Towarzystwa Obrotu Energia (TOE),
ktéry potwierdza przystgpienie Polkom-
telu S.A. do Kodeksu Dobrych Praktyk
Sprzedawcow Energii Elektrycznej i Paliw
Gazowych. Kodeks ten to zbiér zasad i naj-
wyzszych standardéw sprzedazy i uczci-
wej obstugi klienta - od zawarcia, poprzez
zmiane parametréw, azZ po kwestie zwia-
zane z reklamacjami czy rozwigzaniem
umowy, opracowanych w 2018 roku przez
cztonkéw TOE przy wspolpracy Urzedu
Regulacji Energetyki. °

[ -

JAK MOZNA,
SKORZYSTAC
Z PROMOCJI?

Darmowa konsultacja
Klient otrzyma ja w punkcie Plusa
i Cyfrowego Polsatu
lub na infolinii: 222 136 222.

~N

Bezptatny audyt
Ekspert przyjedzie do domu klienta,
przeprowadzi bezptatny audyt,
dokona pomiardéw dla przygotowania
projektu instalacji fotowoltaicznej i jej
wyceny. Dzieki wizualizacji bedzie
tez mozna zobaczy¢, jak instalacja
fotowoltaiczna bedzie wygladaé po jej
wykonaniu.

Umowa i finansowanie
Na kolejnym spotkaniu mozna juz
podpisa¢ umowe. ESOLEO zapewnia
pomoc w uzyskaniu kredytu
i w pozostatych formalnosciach,
bez wychodzenia zdomu. Wszystko
zostanie zafatwione przy minimalnym
angazowaniu czasu klienta.

1Zgodnie z ustawa z dnia 20 lutego 2015 roku - o odnawialnych zrédtach energii (t.j. Dz.U. 2 2020 r., poz. 261 ze zm.) rozliczenie
ilosci Energii z OZE wobec ilosci Energii pobranej jest realizowane przez sprzedawce w stosunku ilociowym, tj. dla mikroinstala-
cji 0 tacznej mocy zainstalowanej elektrycznej nie wigkszej niz 10 kW — 1do 0,8 (rozumiane w ten sposéb, ze 1kWh energii z OZE
pokrywa 0,8 kWh Energii pobranej), a dla mikroinstalacji o mocy od 10 kW do 50 kW w stosunku 1do 0,7.

Promocja ,.Eko Prad 100% Twdj" dostepna jest dla uczestnikéw promoc;ji ,,Eko Prad 100% Twéj” (dalej ,,Promocja”); dostepna
jest dla Prosumentéw, ktérych Punkty Poboru Energii sa przytaczone do sieci jednego z nastepujacych Operatoréw Systeméw
Dystrybucyjnych (,0SD"): innogy Stoen Operator Sp. z 0.0., PGE Dystrybucja S.A., ENEA Operator Sp. z 0.0., TAURON Dystry-
bucja S.A., ENERGA-Operator S.A., i w czasie trwania Promocji zawra z Polkomtel Sp. z 0.0. aneks do umowy kompleksowej dla
Odbiorcédw z Grup taryfowych G bedacych Prosumentami (,Aneks OZE") w grupie taryfowej G12w na czas oznaczony do zakon-
czenia 24 miesiaca kalendarzowego od daty wej$cia w zycie Aneksu OZE i nie posiadaja przedptatowego uktadu pomiarowo-roz-
liczeniowego, ktdrzy nie wczesniej niz w dniu 03.02.2021 r. zawrg z ESOLEO Sp. z 0.0. umowe dotyczaca zakupu Mikroinstalacji
otacznej mocy zainstalowanej elektrycznej nie wiekszej niz 10 kW w ramach oferty ,ESOLEO - 100% Twojej Energii” i otrzymaja
certyfikat dotyczacy Mikroinstalacji wydany przez Esoleo Sp. z 0.0. oraz aktywuja Zielong Fakture na zasadach okreslonych
przez Polkomtel Sp. z 0.0. w ,,Regulaminie wystawiania i przesytania faktur elektronicznych dla energii elektrycznej”.

W ramach Promocji Polkomtel Sp. z 0.0. dokonywac bedzie rozliczenia iloéci Energii z OZE wprowadzonej przez Prosumenta do
sieci elektroenergetycznej nalezacej do OSD wobec iloéci Energii pobranej przez Prosumenta z sieci OSD w stosunku ilocio-
wym1do1(tj. uwzgledni100% Energiiz OZE wprowadzonej przez Prosumenta do sieci elektroenergetycznej nalezacej do OSD),
w okresie 24 miesiecy od daty wejscia w zycie Aneksu OZE, a po uptywie tego okresu dokonywaé bedzie takiego rozliczenia, o ile
Prosument skorzysta z propozycji kontynuowania ustugi Magazynowania Energii z OZE 100%.

Oferta dostepna w punktach sprzedazy Cyfrowego Polsatu oraz PLUSA (wtasciciel marki to Polkomtel Sp. z 0. 0.).
Promocjatrwa od dnia 3.02.2021r. do odwotania. Szczegdty w Regulaminie Promocji ,,.Eko Prad 100% Twéj” dostepnym w punk-
tach sprzedazy Cyfrowego Polsatu, PLUSA oraz na stronie: www.plus.pl.

Szybki montaz i uruchomienie
instalacji fotowoltaicznej
Instalatorzy przeprowadza montaz
w 1-3 dni. Nastepnie w imieniu klienta
zostanie ztozone zgtoszenie instalacji
fotowoltaicznej do operatora systemu
dystrybucyjnego. W ciggu 30 dni
zostanie wymieniony licznik energii
elektrycznej na dwukierunkowy,
ainstalacja bedzie mogta
produkowac prad.

Przeniesienie pradu do Plusa
W punkcie Plusa i Cyfrowego Polsatu
klient podpisze umowe kompleksowa
na energie elektryczna.

\_

Wiecej informacji w punktach
sprzedazy Plusa i Cyfrowego
Polsatu, jak rowniez na infolinii:
222136 222 oraz stronie
internetowej: www.esoleo.pl
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dzie jak gdzie, ale akurat w Be-
skidzie Slaskim gluszce wy-

nich tutejsi mysliwi. A w potowie XIX wie-
ku polowaniami na gluszce zainteresowali
sie Habsburgowie wiladajacy egromnymi
wlo$ciami Komory Cieszynskiej.

Gluszec dlugo byt ptakiem lownym.
Dopiero w 1995 roku zostal objety $cista
ochrong gatunkowa. Najwyzszy czas, albo
tez i za p6zno, bo - trzymajac sie przy-
kladu Beskidu Slaskiego - oile w okresie
miedzywojennym ikrétko po wojnie zyto
tam okolo czterystu gtuszcow, o tyle wla-
tach 1999-2002 doliczono sie zaledwie
dziesieciu.

- W trakcie moich studiéw le$nych
wpadla mi w rece wydana przed woj-
na ksigzka Andrzeja Czudka ,Gluszec
w lasach $§lagskich”, z ktérej dowiedzialem
sie m.in. o losach gtuszca w czasach Habs-
burgéw i w niepodleglej juz Polsce. Pézniej,
kiedy podjatem prace w Nadle$nictwie Wi-
sta idobrze poznalem sytuacje juz nie tylko
w Beskidzie Slaskim, ale réwniez w innych
regionach kraju, zaczela chodzi¢ mi po gto-
wie idea restytucji tego gatunku. Przekona-
lem do niej Witolda Szozde, dwczesnego
nadlesniczego, i Tadeusza Normana, kieru-
jacego wtedy RDLP w Katowicach - méwi
Zenon Rzonca, zastepca nadle$niczego
ds. genetyki wNadle$nictwie Wisla, ini-
cjator i niestrudzony motor pdzniejszego
przedsiewziecia.

Majac na uwadze, ze beskidzka popula-
cja ostala sie w stanie szczatkowym, awiec
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PRZYRODA

[EMIACH TEN NAJWIEKSZY

W EUROPIE KURAK LESNY, cho¢ trudno powiedzie¢,
ze powszechnie spotykany w éwczesnym krajobrazie,
byl jednym z wielu mieszkaricéw lasu. Dzis juz tylko drugi
czlon jego nazwy gatunkowej — gluszec zwyczajny
- zdaje sie o tym przypominac.

- o/

realne bylo zagrozenie chowem wsobnym,
zdecydowano o ,,zastrzyku $wiezej krwi”,
czyli sprowadzeniu jaj dzikich gluszcow
z Bialorusi. Minister Srodowiska wyrazil
zgode. Na poczatku obecnego wieku przy-
stapiono do realizacji projektu wolierowej
hodowli gluszca na szczycie Wyrchcza-
deczki, niedaleko Istebnej. Ukonczong
w2002 roku budowe iwyposazenie hodow-
li - taczny koszt inwestycji wyni6st 1,25 min

z} - sfinansowano z dotacji z Narodowego
Funduszu Ochrony Srodowiska i EkoFun-
duszu (pokryly przewazajacg cze$¢ wydat-
kéw), zfunduszu lesnego LP, raczej symbo-
liczny udziat mial wtym budzet panstwa.

Z okolic Pinska nad Prypecia,
z gniazd ptakéw cieszacych sie pelng wol-
noScig, przywieziono na Wyrchczadecz-
ke 15 jaj, z ktérych wyleglo sie 13 pisklat
-3 koguty i10 kurek. I tak sie to zaczeto.

FOT. KRZYSZTOF FRONCZAK, SHUTTERSTOCK

ZYCIE NA SZCZYCIE

Zenon Rzonca potrafi godzinami zaj-
mujaco opowiadaé o tym, co wydarzylto
sie w hodowli przez owe dwie dekady. By
przela¢ te historie na papier, trzeba by
solidnej ksigzki, moze nawet nie jedne;.
My ograniczymy sie do kilku wybranych
kwestii (patrz tez ,,Czy gluszec nam za-
gra?” w nr 3/2014 roku ,,Ech Le$nych”).

- Przez te lata na biezaco doskonalili-
$my zasady hodowli i obiekty jej stuzace.
Kiedy w2004 roku pod Baranig Goére wy-
puszczaliSmy na wolno$¢ pierwsze nasze
gluszce, koncowym ogniwem hodowli byty
woliery adaptacyjne. We wrze$niu, juz po
wypierzeniu sie mtodych, wychowywane
na Wyrchczadeczce ptaki przewoziliSmy
na miejsce, gdzie juz czekaly owe wolie-
ry. W nich mlode miaty przyzwyczaja sie
przez miesigc do terenu, na ktérym przyj-
dzie im zy¢ na wolnoéci. Zywity sie pokar-
mem naturalnym, tym, co same znalazly,
ale przej$ciowo gdzie$ w poblizu dodatko-
wo wykladaliémy dla nich owies.

Nie trzeba byto dlugo czeka¢, by do
Zenona Rzoncy zaczety docieraé¢ niepo-
kojace sygnaly: pierwszych wychowan-
kow zaczeto widywaé na dachach oko-
licznych domostw. Nie czuja leku przed
ludZmi!

W 2005 roku do wolier na Wyrchcza-
deczce dobudowano - wiosng przykrywa-
ne siatka - obszerne wybiegi, aby gluszki
mogly wychodzi¢ do lasu i tam zakladac
gniazda. Chodzilo oto, by nie mialy po-
czucia, ze, zyjac w drewnianych boksach,
s3 odciete od $wiata. Rychlo okazato sie
jednak, Ze metalowa siatka ogrodzenia,
opasana elektrycznym pastuchem, chroni
wprawdzie samice z potomstwem przed
wiekszymi drapieznikami, ale mali rabu-
sie, jak na przyklad lasica, potrafig poko-
nac te przeszkode. - Totez na usypanych
na wybiegach goérkach postawilisSmy ko-
sze-schrony z nieduzym otworem wej$cio-
wym. Lasica juz nie zaatakuje gniazda od
tyly, a bronigca wejécia samica da jej sku-
teczng odprawe.

RODZINNE PRZEPRAWY

Teraz do kazdej z wolier adaptacyj-
nych juz wsierpniu przywozone sg matki
z rodzinnymi stadkami. Wydzielone dla
samic fragmenty wolier sg tak skonstru-
owane, ze piskleta moga tam wchodzi¢
iwychodzi¢, ale matki nie majg juz takiej

swobody. Po wspolnym pobycie trwa-
jacym 2-4 tygodnie mlodym daje sie
mozliwo$¢é wychodzenia na zewnatrz
ipoznawania le§nego otoczenia. Z ciagle
zamknietymi matkami pozostaja jednak
w statej tacznodci - widzg je i stysza. Je-
sienig mlode ptaki sg juz na tyle samo-
dzielne, by zaja¢ wybrane dla siebie re-
wiry. Wtedy matki zabiera sie powrotem
do woliery hodowlane;j.

OD 2002 ROKU HODOWLE
NA WYRCHCZADECZCE
OPUSCILO PONAD 1100
MLEODYCH PTAKOW.

Poczawszy do 2008 roku zaczeto
uwalnia¢ gluszce wprost z wybiegéw ho-
dowlanych. Podobnie jak w poprzednim
wariancie, wolno$¢ samic jest ograniczo-
na, a mlode, do woli korzystajac z owych
wybiegbéw, a zarazem nie tracac wzroko-
wego iglosowego kontaktu z matkg, coraz
to dalej zapuszczajg sie w las. Wten sposob
oszczedza sie ptakom stresu zwigzanego
z odlawianiem, a potem transportem na
miejsce przeznaczenia.

W 2006 roku dziesie¢ ptakéw zaopa-
trzono w nadajniki telemetrii satelitar-
nej. Dzieki temu wiadomo, Ze ok. 50 proc.
wychowankow przezywa w naturalnym
srodowisku ponad rok. - Wydaje sie, ze to
nieduzo. Ale trzeba pamietac, ze w natu-
rze mlode gluszce padaja bardzo licznie
- pierwszy rok przezywa 10-30 proc. spo-
$rod nich. W Finlandii, kraju o najwyzszej
lesisto$ci w Europie, zaledwie 7 proc. wy-
legajacych sie pisklat dotrwa do nastepne;j
wiosny - méwi Zenon Rzonca.

0Od 2002 roku hodowle na Wyrchcza-
deczce opuscito ponad 1100 mtodych pta-
kéw. Wiecej niz potowe z tego uwolniono
w Beskidzie Slqskim, dalsze 300 sztuk
- wBorach Dolnoslaskich iwBeskidzie Sa-
deckim. Kilkadziesiat ptakdw odsprzeda-
no do hodowli w nadle$nictwach Lezajsk
iGleboki Brod, w Parku Dzikich Zwierzat
w Kadzidlowie oraz do o$rodkéw hodow-
lanych wCzechach, Niemczech, na Litwie,
Stowacji i Ukrainie.

NOWY ETAP

- W 2019 roku wypusciliSmy niedu-
70, bo 20 ptakéw. Jaki§ czas temu za-
czeliSmy dostrzegaé, ze coraz trudniej
jest odchowaé piskleta. Kiedy$ co roku
mieli$my setke mtodych, potem spadto
to do 60, a p6zniej bylo jeszcze gorze;j.
Przez 15 lat udawalo sie obywaé bez
srodkéow farmakologicznych. W koncu
jednak musieliémy siegna¢ po specy-
fiki przeciwko chorobie pasozytniczej
- kokcydiozie. Ale pozostal nam problem
nicieni, ktérych pojawienie sie wynika
ze zmiany kwasowosci gleby na wybie-
gach. Cho¢ kilkumiesieczny przychowek
gluszca nadal pozostaje pisklakiem, jest
nadspodziewanie duzym ptakiem. Setka
takich wyrostkdw zostawia w wolierze
pokazng mase odchodéw, ze wszystki-
mi tego konsekwencjami. Musimy sie
uporaé z tym problemem, nie odwolu-
jac sie do srodkdéw chemicznych. Totez
w ubiegtym roku zlozyliSmy w Dyrekcji
Generalnej Laséw Panstwowych wnio-
sek o budowe - nieopodal istniejacego
- catkiem nowego obiektu hodowlanego.
UzyskaliSmy akceptacje. Inwestycja ru-
szyta. Oddanie do uzytku przewidziane
jest wczerwcu 2020 roku - cieszy sie Ze-
non Rzonca.

Koszt inwestycji zaplanowano na
836 tys. zt - w caloSci sfinansowana zo-
stanie z funduszu leSnego. Kiedy bedzie
gotowa, bedzie mozna na co najmniej
dwa lata wylaczy¢ zhodowli stare wolie-
ry iwtedy wnaturalny sposob pozby¢ sie
ucigzliwych pasozytéw. W tym czasie
zrekultywowany zostanie teren, przy-
wréci sie na wybiegach zdegradowane
przez mtode ptaki boréwczyska, odrodzi
sie runo. Misja ,,Gluszec” bedzie wiec
miata dalszy ciag. °

KRZYSZTOF FRONCZAK

Tekst ukazat si¢ pierwotnie
w magazynie ,,Echa Le$ne”, nr 4/2019.
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hcesz w koncu schudngé, rzu-

ci¢ palenie i zaczaé wiecej

sie ruszaé? Super! To $§wietne

wiosenne postanowienia. Ale
gdy juz wyjdziesz na §wieze powietrze,
od razu zauwazysz, ze wcale nie jest
ono czyste. A pierwsze promienie ston-
ca z trudem przebijaja si¢ przez wiszacy
smog. Las, do ktérego p6jdziesz na spa-
cer, po zimie zapewne tonie w Smieciach.
Zanim zaczniesz narzekaé na brudaséw,
ktoérzy to zrobili, uderz sie we wlasne
piersi - czy na co dzien pamietasz o Mat-
ce Ziemi? Cokolwiek bySmy zrobili, nie
staniemy sie zdrowsi i nie bedziemy zy¢
dtuzej, jes$li Srodowisko naturalne be-
dzie zanieczyszczone, by nie powiedziec
- chylace sie ku upadkowi. A w takim
stanie jest teraz nasza planeta. Dlatego,
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metamorfozy. Jest to wiec idealny moment,
by pomysle¢ o sobie i wprowadzié
w swoim Zyciu malq rewolucje.

robigc wiosenne postanowienia, pamie-
taj tez o niej. Ekologicznie znaczy zdro-
wiej, aktywniej, oszczedniej i bardziej
$wiadomie. Psychologowie twierdzg, ze
wystarczy przez 30 dni pamietaé o regu-
larnym praktykowaniu czego$, by stato
sie to naszym nawykiem. A jeSli nawet

,

WIOSNA TO OKRES WIELKICH

) PRZEMIAN - NIE TYLKO W NATURZE.
" Coraz dluzsze i cieplejsze dni budzq

/ \ “w nas chec do zycia, ale réwniez pragnienie

zdarza nam sie w tym czasie lub potem
jakie$ ekologiczne grzeszki, nie nalezy
sie przejmowag, tylko szybko wraca¢ do
dobrych nawykéw. Kazdy dzien bez pla-
stiku, kazdy zaoszczedzony kilowat czy
jeden samochdd mniej na drogach dane-
go dnia to konkretna ulga dla srodowiska.

1 OGRANICZE ZUZYCIE
PLASTIKU.

To wecale nie jest trudne! Zrezygnuj
ze stomek i jednorazowych sztuécow.
Korzystanie z nich przeciez wcale nie
jest takie fajne. Kawe na mieScie pij we
wilasnym kubku termicznym. Wiele ka-
wiarni wprowadzilo znizki dla klien-
tow z wlasnym kubkiem. Majac termos,

goracy napdj mozesz tez zabra¢ z domu.
Nie pro$ w sklepie o torebki foliowe - za-
funduj sobie kilka toreb materialowych
lub pojemng shopperke. Jesli to mozliwe,
siegaj po produkty w ekologicznych opa-
kowaniach. Na przyktad owoce zostaty
ekologicznie ,opakowane” przez sama
nature. Naprawde nie potrzebuja folio-
wania. Zamiast wody w plastikowych bu-
telkach pij taka prosto z kranu lub rozle-
wang w szklo. Statystyczny mieszkaniec
Europy pozostawia po sobie ponad 30 kg
plastikowych $mieci rocznie, co daje tacz-
nie miliony ton plastiku, ktére trafiaja do
moérz i oceandw. Wystarczy niewielka
zmiana nawykow, by zmniejszyc¢ te liczbe.
Nie badz statystyczny, badz ekologiczny.

t‘

2 BEDE GASIC SWIATEO
I WYEACZAC WSZYSTKIE
URZADZENIA, KTORYCH NIE
UZYWAM!

Skonczyle§ ladowaé telefon? Wyjmij
tadowarke z kontaktu. Po co w nocy ma
sie $wieci¢ czerwona lampka w telewizo-
rze, z ktérego wtedy nie korzystasz? Jesli
wychodzisz z pomieszczenia na dluzej
niz kilka minut - ga$ $wiatto. Ogrzewanie
wlaczaj tylko wtedy, gdy w mieszkaniu
robi sie zimno. Przegrzewanie pomiesz-
czen nie jest ani ekologiczne, ani zdrowe.
Gotujac, przykrywaj garnek. Jesli kupujesz
nowy sprzet AGD, dopilnuj, by miat wyso-
ka klase energetyczng - im wyzsza, tym
nizsze zuzycie pradu. To sie przeklada na
mniejsze spalanie wegla w elektrowniach
inizszg emisje CO,, a wiec mniejsze zanie-
czyszczenie $rodowiska. Nizsze beda tak-
ze twoje rachunki za prad. W ten sposob
bardzo tatwo mozna zaoszczedzi¢ nawet
kilkaset zlotych w ciggu roku.

3 JADAC DO PRACY,
ZOSTAWIE SAMOCHOD
W GARAZU.

Najlepiej rowerem, pocia-
giem, autobusem, a je$li samo-
chodem, to przynajmniej w kilka
os6b - tak powinniSémy dojezdzaé
do pracy lub szkoty, jesli chcemy by¢
ekologiczni. Spaliny samochodowe sa
jednym z gltéwnych Zrddet zanieczysz-
czen powietrza w miastach. Trujg nas
uboczne produkty spalania paliwa,
Scierajace sie opony i klocki hamulco-
we wydzielaja toksyczne substancje.
W dodatku korki powoduja, ze dojazd
samochodem nie jest szybszy ani bar-
dziej komfortowy. Poziom stresu kie-
rowcOw jest znacznie wyzszy niz u pa-
sazer6w komunikacji miejskiej. Jeszcze
zdrowszym wyborem jest rower lub
szybki spacer - to nie tylko ekologicz-
na, ale takze prozdrowotna opcja. Jesli
nie masz dogodnego poljczenia, a na
rower jest zbyt daleko - pomy$l o car
sharingu. Zawsze mozna uméwié sie
z sasiadami czy znajomymi i dojezdzac
jednym samochodem w kilka os6b. Be-
dzie taniej, weselej i z pozytkiem dla
Srodowiska.

= (010F
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4 NIE BEDE MARNOWAC
JEDZENIA.

W Polsce przecietna czteroosobo-
wa rodzina wyrzuca do $mieci Zzywno$é
o wartosci ponad 2,5 tys. zlotych rocz-
nie! Przede wszystkim dlatego, ze umyka
nam termin waznoSci, kupujemy duzo
zbednych produktéw oraz gotujemy
zbyt duze porcje. Wystarczy wktadaé do
koszyka mniej - zwlaszcza produktow

z krétka datg
wazno$ci, na
zakupy cho-
dzi¢ z listg
rzeczy, ktd-
rychpotrzebu-
jemy, a nadmiar
jedzenia mrozic¢
lub oddawa¢ innym.
Wazna jest tez odrobina
kreatywno$ci. Zamiast kupowa¢ §wieza
bulke, wystarczy z wczorajszej kajzerki
zrobi¢ grzanke, wykorzystujac przy oka-
zji lezacg w lodéwce koncé6wke pomido-
ra. Dlaczego oszczedzanie zywnosci jest
ekologiczne? Przy jej produkcji i trans-
porcie wytwarzane s3 olbrzymie ilosci
CO,, zuzywana jest woda i wykorzysty-
wane nawozy sztuczne.

LT

5 BEDE SEGREGOWAC
SMIECI.

Od dzi§ powtarzaj: nie ma $mieci,
niemal wszystko jest surowcem do po-
nownego wykorzystania. By tak sie sta-
to, musi jednak trafi¢ w odpowiednie
miejsce. Dlatego tak wazna jest segre-
gacja ,u zrodla”. Kup specjalne worki
lub dzielony kosz na $mieci. Stojac przy
$mietniku, postepuj zgodnie z obowig-
zujacymi w twojej miejscowosci wytycz-
nymi. Najlatwiej zapamieta¢ po prostu
kolory pieciu pojemnikéw - z6tty jest na
plastik i metal, zielony na szklo, brgzowy
na odpady biodegradowalne, szary na
odpady zmieszane, a niebieski na papier
oraz makulature. Elektro$mieci i baterie
zano$ do specjalnych punktéw, przeter-
minowane leki do koszy w aptekach. Nie
wierz malkontentom, ktérzy mowia, ze
w $mieciarce i tak wszystko sie wymie-
sza. To nieprawda! °

LUIZA LUNIEWSKA
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Gorska Odyseja,

czyli podroz po czystsza

nature

Siedemset kilometrow: od Bieszczad az po Sudety Zachodnie

— tyle przejdzie DOMINIK DOBROWOLSKI,

EKOLOG I PODROZNIK, w ramach akcji ,Gérska Odyseja’,

aby zacheci¢ do zbierania Smieci pozostawionych na lonie natury.

tysigcu wagondéw  kole-
jowych zmieScityby sie
$mieci, ktére co roku Po-
lacy wyrzucaja w lasach.
Lasy Panstwowe na wywozenie ich wy-
daja 20 mln z} rocznie. - Smieci w lasach
to nie tylko przykry widok, ale tez realne
zagrozenie dla przyrody. Jedna plastikowa
butelka moze stac¢ sie pulapka dla setek
owadéw - mowi Andrzej Konieczny, dy-
rektor generalny Laséw Pafistwowych.
Dominik Dobrowolski zapoczatkowat
akcje ,,Gorska Odyseja”, ktora jest wzo-
rowana na zagranicznym pierwowzorze.
- Akcja zostala zainspirowana miedzyna-
rodowym projektem ,Plastic Odyssey”.
Specjalny statek w czasie trzyletniego
kursu wylawia plastikowe $mieci, ktdore
juz na pokladzie, w specjalnej instalacji
s3 zamieniane na paliwo dla tego statku
- wyjasnia ekolog i podr6znik.

BRAWO TY! e NR7

Polski dziatacz akcje przenosi w gory.
Raz w miesigcu, w weekend, wraz
z ochotnikami maszeruje 70 km, po dro-
dze zbierajac $mieci. 23 stycznia odbyla
sie zbiérka w Ustrzykach Goérnych. Pro-
jekt ma sie zakonczyé w pazdzierniku
w Swieradowie-Zdroju.

- Poza marszem i sprzataniem lasow
organizujemy webinaria iprelekcje. Wmiej-
scowosciach, w ktorych sie pojawiamy, pre-
zentujemy zdjecia $mieci zebranych przez
nas podczas zeszlorocznego 500-kilome-
trowego marszu wzdtuz polskiego wybrze-
za. Dlaczego to pokazujemy akurat w go-
rach? Bo 80 proc. $mieci w morzu to odpady
z 13du, ktére rzekami sptywajg do Baltyku.
Wgorach rzeki maja swoje zrodta. Tak sym-
bolicznie, ale i praktycznie siegamy do zZré-
det w naszej akcji - mowi podroznik.

Sprzata¢ lasy razem z aktywistami
moze kazdy. - Podczas planowanych od

~GORSKA ODYSEJA” TO

DRUGI PROJEKT W TEJ SERII
zorganizowany przez Dominika
Dobrowolskiego. Rok temu byta
»Battycka Odyseja”. Z kolei na
2022 r. planuje ,,Rzeczna Odyseje”,
czyli zbieranie Smieci wzdtuz Wisty.
Kolejne etapy akcji mozna sledzié
na jej profilu spoteczno$ciowym.
Akcja ,,Gorska Odyseja” jest

SPOLECZENSTWO

25 LAT

dzialalnosci
Fundacji Polsat

-, v/

W TYM ROKU FUNDACJA POLSAT OBCHODZI JUBILEUSZ 25 LAT SWOJE] DZIAEALNOSCL
Po ¢wier¢ wieku istnienia dzis trudno sobie wyobrazié, jak wygladataby codzienno$¢ ogromnej rzeszy
podopiecznych Fundacji i ich rodzin, jak wygladalyby i funkcjonowaly niektore placowki medyczne i szpitale.
Dzieki licznym akcjom Fundacja Polsat przekazata w sumie PONAD CWIERC MILIARDA ZLOTYCH,
POMAGAJAC 37835 DZIECIOM I WSPIERAJAC 2637 PLACOWEK!

oﬂDAC‘J

AOLSP“‘

czescia kampanii edukacyjnej
#MniejPlastiku, realizowanej przez
bank Crédit Agricole wraz ze spé6tka
leasingowa EFL. Partnerami akcji

sa takze Stowarzyszenie Program
Czysta Polska oraz Lasy Panstwowe.

wiosny akcji sprzatania ochotnicy otrzy-
majg worki i rekawiczki. Przylaczy¢ sie
moze kazdy - albo maszerujagc razem
z nami, albo organizujac lokalne akcje
u siebie. Mieszkaniec Gdanska, Szczecina
czy Wroclawia takze moze sie wlaczy¢ do
Gorskiej Odysei, sprzatajac swoja okolice
- dodaje Dobrowolski.

23 stycznia, czyli poczatek akcji, to
symboliczna data. To ,Dzien bez opa-
kowan foliowych”. - Smieci w lesie czy
w gbrach sg problemem, ktory dotyczy nas
wszystkich i wszyscy musimy sie poczuc
za nie odpowiedzialni. Nie trzeba robi¢
wielkich rzeczy. Na poczatek wystarczy
nie $mieci¢, segregowaé odpady i wyrzu-
ca¢ je do odpowiednich pojemnikéw po
zejsciu z gor - méwi Przemystaw Przy-
bylski, rzecznik banku Crédit Agricole,
wspolorganizatora akcji.

Nagroda za takie podejicie jest czysta
natura, ktérg beda mogly sie cieszy¢ ko-
lejne pokolenia. - Niezwykle wazne jest
edukowanie spoleczenstwa w zakresie
swiadomych nawykow turystycznych.
Wszystko po to, bySmy nadal za kilka czy
kilkanascie lat mogli cieszy¢ sie naszymi
picknymi polskimi gérami - méwi Sta-
nistaw Janowski, prezes Stowarzyszenia
Program Czysta Polska, ktore jest partne-
rem akcji. °

FOT. MATERIALY PRASOWE

1996 roku dziatajgca do-
piero 4 lata Telewizja Pol-
sat powolala do istnienia
Fundacje. Byt to ewene-
ment na rynku medialnym: pierwsza sta-
cja komercyjna w Polsce zaangazowala
sie w dzialalno$¢ charytatywna. Nadrzed-
nym celem Fundacji Polsat od zawsze byto
ijest ratowanie zdrowia i zycia dzieci.
Witasnie z my$la o najmtodszych, do-
tknietych chorobami Fundacja Polsat ini-
cjowala i angazowala sie¢ w szereg akcji
funkcjonujacych w $wiadomosci spolecz-
nej do dzis: ,,Podaruj Dzieciom Slonce”
(wspolnie z Procter & Gamble), z ktorej
dochdd byt przekazywany na rozwigzanie
konkretnych probleméw palcowek pedia-
trycznych oraz na leczenie i rehabilitacje
dzieci, ,Prosto do Europy” - zajmowala
sie wadami kregostupa u najmlodszych,
»Podziel sie Positkiem” (razem z firmg
Danone i Bankami Zywnoéci) dzialala na
rzecz niedozywienia wérdd dzieci. Stwo-
rzyla program ,,Rodzina - Dom Budowany
z Miloscia” (razem z Fundacja ,,Przyjaciot-
ka”) majacy na celu wspieranie powiatow
w tworzeniu rodzin zastepczych i rodzin-
nych doméw dziecka. Wraz z Grupg Pol-
sat, w tym Telewizjg Polsat, wspOlpracuje
przy kampaniach takich jak Mikotajkowy
Blok Reklamowy czy 1% podatku. Funda-
cja Polsat od samego poczatku angazowata
sie rowniez w projekty, ktore byly pionier-
skimi dzialaniami, s3 to m.in: przeniesie-
nie do Polski w 1999 roku programu Ro-

Karolinka,
podopieczna
Fundacji

Polsat.

FUNDACJA POLSAT
- OD 25LAT PROWADZI
SWOJE DZIALANIA
ZGODNIE Z MOTTEM
#ESTESMYDLADZIECI.

dzinnych Przeszczepéw Watroby (do dzi$
przeprowadzonych zostalo dzieki temu
ponad 400 operacji), wprowadzenie do
Polski nowoczesnej metody leczenia w to-
nie matki metoda fetoskopowa rozszcze-
pu kregostupa u dzieci (przeprowadzono
do tej pory 21 zabiegéw). Dzieki Fundacji
Polsat w 2017 roku pierwszym dzieckiem,
u ktérego przeprowadzono tego typu ope-
racje, jest dzi§ juz trzyletnia Karolinka.
Operacja powiodla sie, zwiekszajac tym

samym szanse na prawidlowy rozwdj
dziecka. Dziewczynka urodzita sie jako
skrajny wcze$niak. Karolinka na co dzien
jest uSmiechnieta, wesola i otwarta na
$wiat. Aby mogla sie jak najlepiej rozwijaé,
potrzebne sa systematyczne, kosztowne
konsultacje u specjalistéw oraz odpowied-
nia rehabilitacja. Dziewczynka jest pod
stalg opieka m.in. logopedy, psychologa,
nefrologa, urologa, okulisty i neurologa.
Koszt miesieczny rehabilitacji Karoliny
to ok. 2 000 zl, roczny to az 24 000 zt. To
tylko jedna sposrdd niemal 38 tysiecy hi-
storii i przykladéw pomocy oferowanej
podopiecznym Fundacji Polsat.

Od poczatku dziatalno$ci Fundacja
obejmuje pomoca malych pacjentow
oraz wspiera finansowo szpitale i osrod-
ki medyczne w calej Polsce, remontujac
je lub wyposazajac w nowoczesny sprzet
medyczny. - W tym roku Fundacja Pol-
sat wybuduje Centrum Chor6b Rzadkich
w Instytucie ,Pomnik-Centrum Zdrowia
Dziecka” w Warszawie. Pomoze w tym
Polkomtel - operator sieci Plus, ktéry
do dobrowolnych wptat darczyncéw na
rzecz budowy centrum dolozy od siebie
drugie tyle! Efekty wspdlnego zaanga-
zowania widoczne beda w ciggu najbliz-
szych tygodni - klinika ma powstaé do
korica marca. Staramy sie dociera¢ z po-
mocg tam, gdzie jej najbardziej brakuje
- méwi Prezes Fundacji Polsat Krystyna
Aldridge-Holc. Srodki na prowadze-
nie dziatalno$ci pochodza z kampanii
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telewizyjnych, takich jak: kampania
SMS ,JesteSmy dla Dzieci”, przekazanie
1% podatku dochodowego, Dzien Dziec-
ka czy Mikolajkowy Blok Reklamowy,
a takze z darowizn czy dotacji. To dzie-
ki wspdlnemu wsparciu Fundacja Polsat
moze pomagaC coraz wiekszej grupie
dzielnych pacjentéw. Zasady wsparcia
sa zawsze niezwykle proste - wystarczy
np. wystaé SMS lub obejrze¢ specjalny
blok reklamowy, by tym samym zadbaé
o chore dzieci. Przekazaé 1% podatku
dochodowego, by pom6c w walce o lep-
sze, zdrowsze zycie. Robigc tak niewiele,
kazdy moze wesprzeé finansowo szpitale
i o$rodki medyczne, zaopatrzy¢ je w naj-
nowoczesniejszy sprzet.

Chociaz niezbednym wyposazeniem
szpitali jest oczywiScie sprzet medyczny,
to nalezy pamietaé, ze niezwykle istot-
ne jest samo otoczenie, w ktorym mali
pacjenci i ich najblizsi spedzaja znaczng
cze$¢ swojego zycia - sale zabiegowe,
Swietlice, pomieszczenia socjalne. - Po-
byt w szpitalu, zabiegi medyczne sg dla
dzieci ogromnym stresem. Najczesciej
s3 okupione bélem, strachem i towarzy-
szy im samotno$¢. Niezwykle wazne jest,
by ten nielatwy czas spedzaly w przyja-
znym otoczeniu, by w miare swoich moz-
liwo$ci mogly na zabawie spedzi¢ chwile
pomiedzy zabiegami. Dlatego Fundacja
Polsat ogromng wage przywiazuje do
remontowania oddzialéw dzieciecych
- wyjasnia Prezes Fundacji Polsat Krysty-
na Aldridge-Holc. Przez 25 lat udato sie
odmieni¢ az 32 placéwki i oddziaty dzie-
ciece szpitali m.in. w Otwocku, Gdansku
i Lubartowie. - W ubiegtym roku wybo6r
padl na Samodzielny Publiczny Woje-
wodzki Szpital Specjalistyczny i jego Od-
dzial Otolaryngologii Dzieciecej w Ryb-
niku, gdzie leczone s3 dzieci z chorobami
drég oddechowych, ktére coraz czesciej
wywolywane sa przez zanieczyszczone
powietrze, czyli smog. Mimo epidemii
koronawirusa udalo nam sie wyremon-
towaé caly Oddzial Otolaryngologii
Dzieciecej, m.in. sale chorych, kuchnie,
Swietlice dla dzieci, lazienki, lazienke
dla niepetnosprawnych, pokoje lekarskie
i dla pielegniarek oraz pokdj zabiegowy,
ktéry zostal powiekszony o grote solna.
Tego typu przestrzen ma ogromnie po-
zytywny wplyw na leczenie choréb drog
oddechowych, ale takze w przypadku
alergii, z ktorymi zmagaja sie mali pa-
cjenci. To pierwszy raz, kiedy remonto-
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SPOLECZENSTWO

WSZYSTKIE DZIALANIA FUNDAC]T I KAMPANIE MAJA NA
CELU POMOC DZIECIOM, NASWIETLANIE PROBLEMU ORAZ
SZUKANIE ROZWIAZAN. POKAZUJA, ZE JEDYNIE EACZAC SILY,
MOZNA POMAGAC NA WIELKA SKALE.

- Malgorzata Nawrocka

wang jednostke Fundacja Polsat rozbu-
dowatla o grote solng! Mamy nadzieje, ze
to przedsiewziecie chociaz w pewnym
stopniu przyczyni sie do poprawy zdro-
wia dzieci, ktdre s3 znacznie bardziej na-
razone na zanieczyszczenie powietrza,
a skutki chordb gdérnych drég oddecho-
wych moga odczuwac catle zycie - dodaje
Malgorzata Nawrocka, Przewodniczaca
Rady Fundacji Polsat.

Wzorem tego typu przedsiewziec¢
w ostatnich latach, jak przy okazji otwar-
cia wyremontowanych oddziatow szpitali
w Otwocku, Gdansku czy Lubartowie,
Fundacja Polsat i Telewizja Polsat rowniez
i tym razem planowaly wraz z Prezyden-
tem Miasta Rybnika organizacje wyjat-
kowego koncertu z okazji Dnia Dziecka.
Jednak w zwigzku z zagrozeniem epide-
micznym wydarzenie zostalo przetozone
na 30 maja 2021 roku.

Najnowszg inicjatywa Fundacji Polsat
jest przygotowywany wspélnie z Cen-
trum Zdrowia i Relaksu VERANO z Ko-
tobrzegu projekt zwigzany z organizacja
turnus6w rehabilitacyjnych z zakresu pul-
monologii dzieciecej dla dzieci z przewle-
klymi chorobami dolnych i gérnych drog
oddechowych, w tym z mukowiscydoza.

Obserwuje sie stale narastajacg liczbe
malych pacjentéw z przewleklymi cho-
robami ukladu oddechowego, ktére od-
powiednio wczeénie leczone i poddane
profesjonalnej rehabilitacji moga obnizy¢
poziom niepelnosprawnos$ci w grupie
dzieci i mlodziezy. Celem koncowym
rehabilitacji oddechowej jest zatrzyma-

nie lub ograniczenie negatywnych skut-
kéw schorzenia podstawowego, a takze
zwiekszenie sily i wytrzymatosci dziecka,
umozliwienie prawidlowego toru rozwoju
fizjologicznego, obniZenie poziomu leku
i depresji zwigzanych zawsze z choroba
przewlekla oraz poprawienie kontaktoéw
socjalnych z rowie$nikami.

- Choroby ukladu oddechowego
zwigzane z obecnoécia spalin, oparéw
i zanieczyszczeniem powietrza zaliczane
juz sa do chordb cywilizacyjnych i moga
prowadzi¢ do niepelnosprawnosci. Dia-
gnozuje sie je coraz czesciej juz u dzieci,
dlatego trzeba dziala¢ jak najszybcie;.
Pierwsze turnusy rehabilitacyjne chcieli-
bySmy skierowaé do dzieci mieszkajacych
w wojewOdztwie §laskim, gdzie zanie-
czyszczenie powietrza jest jednym z naj-
wiekszych w kraju - Malgorzata Nawroc-
ka, Przewodniczaca Rady Fundacji Polsat.

Misja Fundacji Polsat przez 25 lat bylo
i jest ratowanie zdrowia i zycia najmlod-
szych, a takze wywolywanie uSmiechu na
twarzach dzieci i ich rodzicéw poprzez co-
dzienne aktywnosci. Fundacja nieustajaco
edukuje spoteczenstwo oraz inspiruje do
pomagania. °

KAZDY Z NAS MOZE DOtOZYC CEGIELKE,
WPLACAJAC DAROWIZNY NA KONTO
FUNDACJI POLSAT:
MBANK S.A.
391140 1010 0000 7777 7000 1001
ORAZ PRZEKAZUJAC SWOJ 1% PODATKU:
KRS 0000 135 921
WIECEJ INFORMACJI:
WWW.FUNDACJAPOLSAT.PL

ZAPRASZAMY NA PROFILE !’j r@]
FUNDACJI POLSAT [
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DWIE RODZINY,

DWA STYLE ZYCIA.
BAJECZNE
BOGACTWO I BIEDA.

Co bedzie, gdy sie
spotkajq? Przypadek splata
na zawsze losy Kowalskich
i... Kowalskich. To zwiqzek
skomplikowany, czasem
WZruszajqcey, a najczesciej bardzo
zabawny. Jak powstawal nowy
komediowy serial Polsatu
~Kowalscy kontra Kowalscy”,
opowiadajq odtworczynie
glownych rol kobiecych

IMARIETA ZUKOWSKA.

o~

mamy w sobie coS$

\4

7z Kowalskich

idzowie pokochali Kowal-
‘ ;§ / skich. Jak myélicie, za co?

Kasia: Moze za lekko$¢ i za
przymruzenie oka. Za to, ze jest Smiesz-
nie, ale tez wzruszajaco. Problem zamia-
ny dzieci w szpitalu, ktéry dotyczy obu
rodzin Kowalskich, nie jest latwa sprawa,
»butka z mastem”. Ale my nie opowiada-
my historii na serio, tylko bajke.
Marieta: Zaletg serialu jest to, ze po-
stacie si¢ od siebie r6znia. Kiedy za-
czynaliSmy krecié, rezyser serialu,
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Okil Khamidov, poréwnal naszg prace
do tworzenia naszyjnika z perel. Zeby
perly byly widoczne, miedzy nimi
musi by¢ tez nitka. Podobnie w scena-
riuszu - charaktery muszg by¢ rdzne,
zeby ukladanka wyszla, wszystko sie
potaczylo i byto wiarygodne.

Kasia: Pieknie to powiedziala$, jestem
pod wrazeniem. Zgadzam sie i podpisu-
je sie pod tym. Poza tym serial jest tez
atrakcyjny dla oka. JesteSmy w domu su-
perbogatym, w domu superbiednym, jest

kolorowo, wszystko sie zmienia szybko
i wartko.

¢ Produkcja ma rozmach. Czego tam
nie ma - helikoptery, homary, fa-
jerwerki... Wida¢ tez, ze sie dobrze
bawiliscie.
Marieta: Po emisji ludzie pisali do mnie
na Instagramie: ,,USmiali$my sie do lez!”.
Dla aktora, ktory tworzy tragikomedie,
nie moze by¢ lepszej recenzji. Wazne tez,
Ze my prywatnie sie bardzo lubimy. Lubie
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Kasie, Wojtka, Piotrka. Podczas zdjeé ni-
gdy sie nawet nie poklocilismy.

Kasia: No nie! Nie wyobrazam sobie, ze-
by$my sie mieli ktocié.

Marieta: Rozne sytuacje moga sie wy-
darzy¢ na planie, a my sobie po prostu
pomagali$my. Wojtek i Piotrek sie za-
przyjaznili, jezdzili na meskie obiadki
w przerwie zdjec...

Kasia: ...a nas dopiero p6Zniej dotaczyli
do tego grona. Niedaleko mieliSmy bar-
dzo fajng wloska restauracje. Niestety,
czasem bylo trudno nawet mysle¢ o obie-
dzie, kiedy mieliSmy sety zdjeé przy
stole. SiedzieliSmy przy nim godzinami
i grali$my jedng uczte za drugg. Zmie-
niali nam tylko scenografie, to znaczy je-
dzenie, a dubli bywalo naprawde bardzo

duzo. Okil méwit do naszych najmtod-
szych aktoréw, Patryka i Kuby: ,,Chto-
paki, nie rzucajcie si¢ na to jedzenie, bo
bedzie dziesie¢ dubli i w kazdym bedzie-
cie musieli je$¢”. Pawel Wawrzecki miat
natomiast sytuacje odwrotng - caly czas
musiat sie zajada¢ kawiorem i juz po jed-
nym dniu miat go serdecznie do$¢, a jesz-
cze wielokrotnie musiat do niego wracac.
Marieta: My$my sie z Kaska caly czas
zastanawialy, jak w takich warunkach
mozna w ogble trzymac diete. To byty
czasy po lockdownie, musialySmy wro-
ci¢ do formy po kilku miesigcach bez
sportu i wychodzenia. A na stole przed
nami lezato i pachnialo wszystko: ciast-
ka, pysznoéci. Kasia mowita: ,,Jak ty zjesz,
to ja tez zjem”.

Kasia: Nawet z silnym postanowieniem,
zeby nie je$¢, czasem bywato trudno.

¢ Historia opowiedziana w serialu jest
troche slodko-gorzka. Jeden problem to
zamiana dzieci w szpitalu. Drugi to sta-
tus finansowy rodziny Kasi. Ale w obu
tych rodzinach wszystko dziala glow-
nie dzieki kobietom.
Kasia: W mojej na pewno. To ja, czy-
li serialowa Jadwiga, musze by¢ silg
sprawczg, wszystkiego pilnowaé. Jestem
jedyna trzezwa osoba w rodzinie, w sen-
sie metaforycznym i dostownym. Ale
trzeba pamietaé, ze sytuacja tej rodziny
nie pogorszyta sie nagle, to nie byla de-
klasacja. My, Kowalscy, nauczyli$my sie
zy¢ w kiepskich warunkach i jesteSmy do
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\V KTO JEST KIMW SERIALU?

Kowalscy kontra Kowalscy” to sprawia, ze po 17 latach Kowalscy znéw
yy I \przewrotna komedia pomyfek. sie spotykajg i okazuje sie, ze w dniu
Bohaterami sg dwie skrajnie rézne ro- porodu doszto do... zamiany noworod-
dziny, ktére dzieli status majatkowy, kéw. Kolejny splot wydarzen powoduije,

spoteczny, wyksztatcenie, sposéb ze rodziny Kowalskich sg zmuszone
ubierania si¢ czy nawet wysta- zamieszka¢ pod jednym dachem...
wiania. Jedynym tacznikiem Serial w rezyserii specjalisty od filmo-
jest takie samo nazwisko, wych emocji, giganta poczucia humoru
i to, ze ich synowie, Janek — Okita Khamidova, sprawia, ze widzom

Widzowie, ogladajac no\sz. serial,
przede wszysbkim bedq sie
gmiod sami 2 siebie. Kazdy 2 nas
ma w sobie po cz€d Henryka.
Kowalskiego i Piotra Kc?m.)a\siflego.
Kazdy 2 nas ma. po c2¢x cos
2 biednego i bogatego.
W zaleznosdi od ©ego gdzie

e Marieta, a Twaj luksus to...
Marieta: Dla mnie luksusem jest drugi
cztowiek, to, Ze moge z nim poby¢, popa-
trze¢ mu w oczy, porozmawiaé. Pdj$¢ na
spacer z kawa w papierowym kubku.

¢ Rodzina Anny i Piotra Kowalskich
zyje naprawde luksusowo. Ale chy-
ba wcale nie sa szcze$liwsi od Jadwi-
gi i Henryka. A czym dla Was jest
luksus?
Kasia: Nieduzo mi potrzeba, wy-
starczy, ze mam prace, pienigdze na
podstawowe rzeczy i spokojne zycie.

Kasia: Marieta caly czas méwita: ,,Ale ja
chce wiecej! Chee pokazac emocje”. Okit
bardzo ja powstrzymywal, wiec kiedy
Marieta miala ochote tupnaé¢ noga, od-
chodzita na bok, tupata i wracata zagraé
tak, jak miato by¢.

Marieta: Mdj tata urodzit sie przed woj-
na, przestrzegal zasad i wpajat mi je, To

o Zkim ten spacer? To musi by¢ kto§
ukochany? Mezczyzna Twojego

jestesmy W 2yciu i na. O NAS

sie nazywato kindersztubg. Tata mowil,

strzeganiu zasad, cho¢ to nie zawsze jest
dobre. W jednej ze scen Milana Woto-

nich przyzwyczajeni. OczywiScie mamy
marzenia, ze fajnie, gdyby bylo wiecej
pieniedzy. Syn mialby porzadny kompu-
ter, my moglibySmy jes¢ rozne rzeczy,
a nie codziennie pierogi bez omasty. Ale
to, co nam pozwala i$¢ dalej i zy¢ w miare
pogodnie, to fakt, ze sie po prostu kocha-
my. To jest lekarstwo na wszystko.
Marieta: Anna, ktéra gram, tez zarzadza
domem, tylko w zupelnie inny sposoéb.
Zachowuje si¢ bardzo spokojnie, niby
stoi z tylu, ale Piotrek robi wszystko, co
ona chce. To, Ze obie rodziny w ogdle sa
w stanie mieszkaé ze soba, jest zastuga
Anny, bo Piotrek wiele razy byt o krok,
zeby Henryka pogoni¢. Dzieki Annie
daje sie przekonac, zeby sprobowacd jesz-
cze raz. MySle, ze ten serial jest madrze
i sprytnie napisany, stawia na rodzine.
Jaka by ona nie byta, ze swoimi wzlotami
i upadkami, jest rodzing i koniec koncéw
mito$é zwycieza.

o Ile jest w Was z Waszych bohaterek.
I odwrotnie - jakie Wasze cechy maja
AnnaiJadwiga?

Marieta: Moi przyjaciele czesto méwia
mi, ze jestem zaklinaczks rzeczywisto-
$ci. Naiwnie wierze w dobre intencje
ludzi. Wiem, Ze to jest méj deficyt, ale

dyjowska, grana przez Joasie Orleanska,
$piewa piosenke. Kompletnie nie potrafi
tego robi¢. W pewnym momencie Jadzia
moéwi do Anny: ,,Ale przeciez ona $pie-
wa okropnie. Dlaczego ty jej tego nie
powiesz?”.

Kasia: A Anna jest po prostu zbyt dobrze
wychowana, zeby to zrobié.

Marieta: Odpowiada: ,Jadziu. Pewnych
rzeczy ludziom nie mozna méwié. To by
ich moglo urazic”.

¢ Ajakajest Jadwiga? W czymS Cie, Ka-

siu, przypomina?
Kasia: Nie zastanawiatam sie nad tym,
w ogole nie przyszedl mi do glowy taki
trop. Na pewno, tak jak ja, jest optymist-
ka. Poza tym jest szczera, prosta i zycio-
wo madra. Moze troche naiwna, ale we-
sola i pozytywnie nastawiona do zycia.
Jest tez silna psychicznie i daje sobie rade
z przeciwno$ciami losu, potrafi sie zdy-
stansowac do réznych rzeczy. Nie bierze
zycia nadmiernie serio, nie przerabia
probleméw w dramaty. To osoba, ktdra
ma organiczng nieumiejetno$¢ popada-
nia w depresje. Ma w sobie fajng natural-
ng, pierwotng energie.

Uwazam, Ze to jest luksus. Plus zdro-

tym miejscu. Wszyscy czasem marzy-
my, zeby prosto z Hawajow jechaé na
wyspy Bora-Bora i tak spedzac zycie.
Ale wiadomo, Ze nie kazdego z nas to
czeka. Do poczucia luksusu wystarczy
mi, ze pojade na wakacje, na ktore pra-
cowatam caly rok, co wlasnie niedaw-
no mi sie zdarzyto, Ze siedze w kafejce
na plazy, jem frutti di mare.

¢ Dokad pojechalas?

Kasia: Na Teneryfe. Bylo cudownie,
byly palmy, a ja chodzitam w japon-
kach w zimie. Wiem, ze w lecie bede
pracowala i chcialam swojemu dziecku
zapewniC jakie$ fajne wakacje. Nato-
miast na co dzieni moim wielkim marze-
niem jest, zebySmy wszyscy wrocili do
normalno$ci. Chciatabym sie spotkaé
z przyjaciotmi, wspdlnie posmiaé, ra-
zem pdj$¢ do kina, a potem do restaura-
cji, potanczy¢ i nie bac sie, ze jesteSmy
blisko, a nawet, ze tloczymy sie przy
barze. To bylby luksus!

¢ A milo$§é? Powiedzialas niedawno, ze
chcialabys sie zakochaé.

Kasia: Pewnie tak. Ale na site nie darady.
Na razie nic sie w tej sprawie nie dzieje.
Czekam. Jestem cierpliwa (Smiech).

zycia?

motna na tym $§wiecie. Moim luksusem s3
tez podrodze, bo gdybym nie byta aktorks,
bytabym podrézniczka. Uwielbiam wyjez-
dza¢ do moich ukochanych Wtoch, podré-
ze dajg mi wolno$¢. Jestem w stanie wydaé
na nie wszystkie pieniagdze, zarobione
przez caly rok. Zamiast kupi¢ nowa
kanape, wole pojecha¢ w podrdz.

¢ Powiedzialas ,kanape”? A nie
torebke?
Marieta: Torebke? Wiesz co, mam
w szafie jedna droga torebke i caly czas
zastanawiam sie, czy jej nie sprzedaé, bo
moze bylby z tego wiekszy pozytek.

¢ Kojarzysz sie z ekskluzywnymi rze-
czami. Jeste§ twarza firm bizuteryj-
nych, ikona stylu wedlug kobiecych
magazynow...
Marieta: Ale nigdy w zyciu nie ubieratam
sie w luksusowe ciuchy! Ja lubie dbalosé¢
o rekodzielo, ubrania i dodatki polskich
projektantéw. Lubie towarzystwo pick-
nych rzeczy, ale mam ich malo i nieko-
niecznie s3 to rzeczy bardzo drogie. Eawka
w moim ukochanym parku Ujazdowskim
obsadzona kwiatami wokét jest dla mnie
tez luksusem.

¢ Nie wszystko mozna kupié. Nie kupi sie
klasy.
Marieta: Tak méwia ludzie. Mysle, ze

i Nikodem, przyszli na

Biedni Kowalscy:

JADWIGA KOWALSKA (Katarzyna Kwiatkowska),

dbajaca o rodzine zona i matka.
Twardo stapajaca po ziemi optymistka
wbrew wszystkiemu. Z zawodu krawcowa.

HENRYK KOWALSKI (Wojciech Mecwaldowski),

bon vivant w granicach swoich mozliwosci

finansowych. Nie lubi pracowaé. Zrédto wszelkich
ktopotdw obu rodzin. Wulkan emocji i mitosnik disco polo.

NIKODEM KOWALSKI (Kuba Zdréjkowski), syn bogaczy,
ktéry wychowuije sie w rodzinie biednych Kowalskich.

Inteligentny, mfody cztowiek, introwertyk,
utalentowany informatyk.

ZENON KOWALSKI (Pawet Wawrzecki),
ojciec Henryka. Skarbnica zyciowych madrosci,

koneser trunkéw. Lubi narozrabiac.

Doskonale dogaduie sie w tej sprawie z synem.

usmiech nie schodzi z twarzy, a Sledze-

. . M‘ . Iy . . . , . . . .oz .. . .
W domym momencie stag, taki zeltr.zeba Jes¢ przy st.oii:, .tlun;.aczyf},.]ak w1f3d i b}ezplecz'enstv{okmme] ro.dz;lny. T.olm(;lg.qkpyc r.olzzvg.lez m01.prz'y]l? $wiat w tym samym dniu, nie loséw obu rodzin staje sie ulubiona
- sbaiem 5 Tla ezy 'Erzy{nac rece, ]e? si¢ ubilerac, 1tp., Wl z1a afn‘w zyciu lu sgsowe jac t;z:, ciele, blis. ’1e I.l'll ' oblety, moja cor. 2.1, w tym samym szpitalu. Los  rozrywka w sobotnie wieczory.
sig stajemy. itd. MySle, ze Anna tez tak byla wycho- piekne miejsca. Czasem sie zdarza by¢ Mam wokoét siebie naprawde wspania-
—WOJCIECH MEC\NALDOV\/SK\ wana. JesteSmy podobne w tym prze- w takim przyjemnym, przewspania- tych ludzi. Dzieki nim nie czuje sie sa- Bogaci Kowal scy.

ANNA KOWALSKA (Marieta Zukowska),
zamozna, elegancka pani domu o nienagannych manierach.
Wszelkie wybuchy ztosci neutralizuje, lepigc w glinie.

PIOTR KOWALSKI (Piotr Adamczyk), biznesmen, szlachcic,
ktérego herb zdumiewajgco przypomina logo znanego klubu
sportowego. Byty cinkciarz i okropny nerwus.

JAN KOWALSKI (Patryk Cebulski), syn biednych Kowalskich,

wychowujacy sie w rodzinie bogaczy. Rozpieszczony mtodzieniec,
ktérego gtéwnym zainteresowaniem s3a lekcje angielskiego
z wyjatkowo ponetna nauczycielka...

Wydaije mi sie. 3¢ nain:

» St * 2.

dzieki temu jest mi tatwiej zy¢. I nawet pos taéj e ze hajwiece;j Smiechy wzbudzi w widzach x  klasa czlowieka wynika z jego szacunku

kiedy co$ nie wychodzi, zawsze staram grana przez Wojtka Mecwald owsk g do drugiej osoby, z poszanowaniainnoéci.  ® Myélisz, ze to jest serial o Polakach? tym, ze placimy jego ulubionemu zespo-
= sie zobaczy¢ jasne strony. Mysle, Ze Anna r‘ ma Ogromny POtenqa{ kome diowy, M lego. Jego rola i Tego nam w naszym spolaryzowanym Kowalscy to my? towi, Zeby specjalnie dla niego zaSpiewal .
Z tez taka jest. Jest dobrg wrdzka, na po- gburem (US'MI'ech) co y. Mo bohater 2 Kolei jest ’é spoleczenstwie brakuje. Mam naiwng na- Marieta: To bylby sukces nas, tworcow, przez internet. Wojtek zagrat to tak wzru- %4
5 czatku troche bajkowa, potem zobaczy- . usmiech. Piot; mam nadz(ejg takze bedzie Wywotywag & dziejg, ze jesli zobaczymy dwie rodziny jezeli Polacy mogliby sie w nim przejrzeé¢ szajgco, jakby szeScioletnie dziecko trafito 5
g my oczywiscie momenty jej upadku... Juz lotr to bogacz, ktory przelicza wszystk LS £  Kowalskich, ktére tak bardzo si¢ miedzy jak w czulym zwierciadle. Czulym, nie do Disneylandu. Plakat ze szczescia. To hi- %
2 w pierwszym odcinku chciatam pokazaé c ha pieniadze | wydaqe MU sig, 2e ies & yStro ‘é’ soba rdznig, a tyle sobie nawzajem daly krzywym. Z przyzwoleniem na stabosci storia o tym, Ze mozemy czego$ nie lubic, g
: wszystkie swoje umiejetnoéci aktorskie to, co nie J'est na spraedas » <€ | W stanie kuPlC takze S 1istaly sie w pewnym sensie jedna, pat- i wady. W jednej z moich ukochanych a dla drugiej osoby ta rzecz to caly $wiat. :
= ($miech), a Okil mnie caly czas wstrzy- -~ ktéry naprawd P az. To w gruncie rzeczy Fajny facet § chworkowa rodzing, moze przestaniemy scen Henryk dostaje urodzinowy pre- Czy to znaczy, ze ten kto$ jest gorszy? Nie. <
=] mywal i mowik ,Marieta, ty jestes w tym Prawde Kocha swojq "Odehg”, ’ = mySlec stereotypowo. Cheiatabym, zeby- zent. Jest fanem disco polo, to dla niego Ostatecznie to wlasnie Henryk Kowalski &
Q serialu arystokratka. Inaczej do tego pod- e 2 $my jako Polacy popatrzyli z wyrozumia- wyznacznik stylu i klasy. My nie znosimy poda ci reke, jak bedziesz tongl. ] ° Q
= chodzisz, nie mozesz zrobi¢ awantury”. - 2  loscigiakceptacja na nasze odmienno$ci. disco polo, ale nasz prezent polega na Rozmawiata ANNA RZAZEWSKA =
PIOTR ADAMCZYK
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TELEWIZ]A

Wiosna
zakochaj si
w Polsacie

Niech ta milos¢ trwa az do lata!

NIEZWYKLE BARWNA, ZROZNICOWANA I ZAWIERAJACA CALA PALETE EMOC]I

- TAKA JEST TEGOROCZNA WIOSNA Z POLSATEM.

Wypelniajq jq najlepszy humor i blyskotliwe dialogi, trzymajqce w napieciu zwroty akcji,
prawdziwe ludzkie historie, przyjazn i wzruszenia. Kazdego dnia czekajq na ciebie programy
i seriale, ktore juz skradly serca widzow, oraz calkiem nowe produkcje, na ktérych premiery
wszyscy z niecierpliwosciq czekali. ZasiqdZz wiec przed ekranem i daj sie im uwiesc!

Popoiudnie rozpocznij nowymi
odcinkami ,,GLINIARZY”, ktérzy
goszcza na ekranach od poniedziatku
do piatku o godzinie 17.00.

W dziesigtym sezonie tego serialu
czeka wiele niespodzianek. Juz na
samym poczatku bohaterowie mierza
si¢ m.in. z porywaczem autobusu
szkolnego, szalencem, ktéry strzela
do przypadkowych przechodniéw,

czy przebiegtym politykiem
prébujacym manipulowa¢ dziataniami
detektywodw. Ta solidna dawka wrazen,
widowiskowych béjek, poscigdw

i strzelanin z pewnoscia sprawi, ze ciezko

bedzie oderwac sie od ekranu!

Potem - od poniedziatku do
piatku o godzinie 18.00 - czeka na
ciebie ,,PIERWSZA MILOSC”. W serialu
rozgrywaja sie nowe rodzinne dylematy,
mitosne uniesienia i zyciowe rozterki
bohaterdw... Marysia dzieki pomocy
siostry opuszcza szpital psychiatryczny.
Bardzo szybko bedzie miata okazje
odwdzieczy¢ si¢ Dominice i uratowac
ja z opresiji. Artur i Kinga doswiadcza
kolejnej fali probleméw wychowawczych
z Tomkiem. Kulczycki bedzie probowat
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GLINIARZE, poniedziatek-
-pigtek, 1700

zdoby¢ serce Doroty. Z kolei Kalina
doswiadczy wsparcia ze strony Oskara.
Czy zblizy ich to do siebie?

Poczatek tygodnia umilisz sobie
takze MEGAHITEM, ktory obejrzysz

w kazdy poniedziatek o godzinie 20.05.

Bez wychodzenia z domu poczujesz

sie jak w kinie! Zapewnig ci to plejada
gwiazd i spektakularne efekty specjalne
w filmach ,,Krél Lew” (2019), ,,Mary
Poppins powraca”, ,,Kapitan Marvel”,
»Spider-Man: Daleko od domu”,

»Avengers: Koniec gry”, ,,Men in Black:

International” i ,,Gwiezdne wojny:
Skywalker. Odrodzenie”.

A na koniec dnia — od poniedziatku
do piatku oraz w niedziele o godzinie
22.10 - czas na trzecig edycje
»LOVE ISLAND. WYSPA MILOSCI".
To najpopularniejszy i najgoretszy
randkowy reality show w historii
telewizji. Ale ta edycja jest inna niz
poprzednie! Nowy sezon zaskakuje
ciekawymi grami i zupetnie nowymi
zadaniami dla uczestnikéw.

NINJA WARRIOR POLSKA,
WTOREK 20.05

zeka cie kolejny wieczér peten emocii!
W ekscytujagcym show ,,NINJA WARRIOR POLSKA”

emitowanym na Polsacie we wtorki o godzinie 20.05
Smiatkowie prg')buja pok_onaé_ legendarny tor przeszkad,

zwyciezcy jest az 150 tysiecy ztotych! Uczestnikéw

wspiera trio Inmw;\r‘l72L{*yr~h' Karolina Gilon, Jerzy.
Y

Mielewski i tukasz , Juras” Jurkowski.

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

Tl &

j o il
E =\

‘7 y PRZYTA

Czwartek M

i

CIOLKT,
CZWARTEK, 2105

Y

érOd(A AT SR P WA I

kazda $rode i czwartek

o godzinie 20.05 wieczory
petne wzruszen zapewni ci z kolei
»NASZ NOWY DOM”. To juz 16. sezon
tego wspaniatego programu, ktéry
daje nadzieje i realng szanse na lepsze
zycie. Zobaczysz kolejne metamorfozy
domoéw i mieszkan. Zrealizuje je
doswiadczona ekipa fachowcéw pod
dowddztwem Katarzyny Dowbor.

Ale na tym nie koniec. Zaraz
potem czeka na ciebie nowy serialowy
hit — ,,KOMISARZ MAMA”. Obejrzysz
go na Polsacie w $rody o godzinie
21.05. A naprawde warto! Serial
opowiada historig obdarzonej
niezwykta intuicjg komisarz Marii
Matejko, ktéra po 10 latach przerwy
powraca do pracy w Wydziale

Kryminalnym. Nie jest to
fatwy powrét, bo mimo
wielkiego talentu $ledczego
Marii zespét nie do konca
ja akceptuije... Onajest
jednak zdeterminowana, by
wréci¢ do gry. W swoim styluina
swoich zasadach! Jest matka czworga
dzieci: nastoletnich Elizy i Juliusza oraz
blizniakéw: Marcina i Leona. To wtasnie
naich wychowaniu skupiata sie przez
ostatnie lata. Po rozstaniu zmezem
postanawia jednak znowu realizowaé
sie zawodowo. | odnosi w tym sukcesy.
Weciela sie w rézne role, udaje ofiare,
czasem naiwna blondynke. Wszystko

Kgmi%ﬂﬁ i

KOMISARZ MAMA,
SRODA, 21.05

czwartkowy wieczo6r

koniecznie wiacz Polsat
o godzinie 21.05 i obejrzyj
+~PRZYJACIOLKI". Inga, Zuza,
Anka, Patrycjai Dorotka juz od
prawie 9 lat zapraszaja widzéw do
swojego $wiata — nieidealnego, nie
zawsze kolorowego, wypetnionego
jednak czysta, prawdziwa

po to, by zdoby¢ zaufanie rozmdéwcéw,
a co za tym idzie materiaty, ktére
moga przyblizy¢ ja do rozwigzania
sprawy. W jej zyciu nie zabraknie takze
mitosnych zawirowan! A to wszystko
Za sprawg czarujacego sasiada

i powracajacego niespodziewanie
bytego meza...

W tytutowej roli wystepuje Paulina
Chrusciel. A towarzysza jej m.in.: Anna
Dereszowska (w roli szefowej Marii),
Jakub Wesotowski (sasiad t ukasz
Idzikowski), Krystian Wieczorek
(w roli eksmeza) i Wojciech Zielinski
(podkomisarz Piotr Zeromski).

Serial liczy 8 odcinkéw i opiera sie na
francuskim formacie ,Candice Renoir”,
ktéry doczekat sie az 8 sezonéw!
Producentem wykonawczym jest

Tako Media, rezyserem Marcin
Ziebinski, a autorka adaptacji Justyna
Pobiedzinska.

. NASZ NOWY DOM,
SRODA I CZWARTEK, 20.05

przyjaznia, dzieki ktdrej udaje im
sie pokonac¢ nawet najwieksze
zyciowe zakrety.

A co przyniesie im przyszto$¢?
W nowym sezonie — jak to w zyciu
— raz zaswieci nad nimi sfonce,
innym razem beda musiaty przej$¢
przez burze, ale nigdy nie beda
szty przez nie same.
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TWOTA TWARZ BRZMI ZNAT Oomo,
PIATEK, 20.05

TELEWIZJA

y W r 99
ﬁtpigz SRZMI ZNAJOMO ~Tenformat
najwyzszym poziomie!
choreograficznyC
muzyczne wyzwan
gwarancja Swiet
W tej edycii swoj_? z
rezentuja: aktorka Tam:
\Elyiy. aktorka Anna Mari

MagdaNarozna: W progrmgﬁa*a Moyera, Piotra Gawrona-

3 j tystow

i rala. Wystepu;_acych ar

e Glodzéw czworkajury: MaTgoqatg
ynecka, Kacper Kuszewskili Adam
dza niezmiennie — Piotr

_Jedlikowskiegol _
ésenia uwielbiana przez Wi
Walewska, Katarzyna Skrz °
L Strycharczuk. Program prow

Gasowski oraz

N adchodzi wyczekiwany

7 Polsatem! W kaz

e i mu, TWOJA
owadzi cie 14. edycja progra rorrozrywkana

4w wokalnych,
i niezwykte

iat
iai kularna scenografia
e Iny efekt zawsze 2

Scl - kie
Inosci wokalno aktors! _
dgr:\ Arciuch, influencerka Maja

iekluckai piosenkarka )
; Sl? zobaczymytez czworke

weekend. Sgedi go
dy piatek 0 godzinie 20.0

Wiele godzin frening

h oraz zmudnej charakteryzaci

nej zabawy- Fina

Maciej Dowbor.

5 w dobry

“NSobota

kazda sobote o godzinie 10.10

przekonasz sig, jak smakowicie
mozna rozpoczac dzien z programem
»EWA GOTUJE”. W nowym sezonie
Ewa Wachowicz proponuje tradycyjne
przepisy, ale z nutkg nowoczesnosci.
W jej kuchni na widzéw czekajg pomysty
na pozywne $niadania, sycace obiady
oraz pyszne desery. Przepisy zgodne
sa z filozofig zero waste, wedle ktorej
cztowiek stara sie produkowac jak
najmniej odpadéw, co ma zbawienny
wptyw na srodowisko. A wszystko
odbywa sie w rytmie naturalnego cyklu
zycia, podporzadkowanego porom roku.

A wieczorem kolejna premiera
tygodnia! W soboty o godzinie
20.05 ogladaj koniecznie komediowa
nowos¢ — serial ,KOWALSCY KONTRA
KOWALSCY”. To porzadna dawka
doskonatej rozrywki. Serial opowiada
o dwéch rodzinach, ktére teoretycznie
faczy tylko popularne nazwisko,
a praktycznie dzieli wszystko — od
wyksztatcenia, statusu spofecznego
i finansowego, po styl zycia. 17 lat
temu w szpitalu doszto do pomytki,
wskutek ktorej w rodzinie bogaczy
wychowuije sie syn ubogich Kowalskich
i na odwrét — do biednych trafia dziecko
bogatych. Gdy prawda wychodzi na
jaw, ponownie dochodzi do zamiany, co
owocuje mnéstwem przezabawnych
sytuacji dla obu rodzin. Czas spedzony
w towarzystwie Kowalskich bedzie
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KOWALSCY KONTRA KOWALSCY,
SOBOTA, 20.05

fantastyczna rozrywka dla catej rodziny.
Niewatpliwym atutem produkciji jest
jego obsada. W role majetnego Piotra
Kowalskiego wciela sie mistrz gatunku
komediowego, Piotr Adamczyk. Jego
serialowa zong Anng jest Marieta
Zukowska. Biednego Henryka
Kowalskiego gra Wojtek Mecwaldowski,
a partneruje mu Katarzyna Kwiatkowska
jako Jadzia. Pawet Wawrzecki wciela

sie w role seniora rodu Kowalskich,
Zenona. Partneruje im mtode pokolenie
aktoréw. W serialu zobaczymy Jakuba
Zdréjkowskiego, ktory gra rezolutnego
Nikodema, wychowujacego sie w rodzinie
biednych. Natomiast mtody Patryk

Cebulski wciela sie w role rozpieszczonego
syna bogaczy, Janka. W sercach obu
nastolatkdéw zamiesza — Ela, grana przez
Wiktorie Gasiewska. Martyna Solska
z kolei gra Diang — cérke milionerana
zaboj zakochang w Nikodemie. Pierwszy
sezon ,Kowalscy kontra Kowalscy” liczy
20 odcinkéw. Serial produkuje Tako Media.
Ale to jeszcze nie pora nasen...
Nie wyfaczaj telewizji, bo w soboty
0 21.05 czeka cig jeszcze wiecej dobrej
zabawy, ktérag zapewni nowy serial
»PIEKNI | BEZROBOTNI”. To autorski
pomyst na serial komediowy Roberta
Gorskiego, ktéry wraz z Mikotajem
Cieslakiem tworzy fenomenalny trzon
»Ucha Prezesa” i Kabaretu Moralnego

) B &9 9 D O
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Niepokoju. Serial opowiada o ludziach
upokarzanych przez system, ktérzy
sie nie poddaja. W kazdym odcinku
bohaterowie telenoweli szukaja
sposobdw, zeby odwrdécié swoj los.
Romek (Robert Gérski) i Gwidon
(Mikotaj Cieslak) zostajg oszukani
przez swojego przyjaciela z dzieciecych
lat — Wisniewskiego (Wojciech
Kalarus). Kredyt, ktéry miat by¢ dla
nich szansa, jest teraz 10-krotnie
wiekszy i praktycznie nie do sptacenia.
W dwunastu odcinkach przyrodni bracia

o1~ serial komediow

Kaidego dnia na widzéw Polsatu
czekajg tez ,2WYDARZENIA”. Az
w czterech odstonach: 0 12.50, 15.50,
18.50 i 21.50 widzowie moga zoba-
czy¢ najbardziej obiektywny i wiary-
godny serwis informacyjny w polskiej
telewizji. Program prowadza Dorota
Gawryluk i Bogdan Rymanowski. Na-
tomiast wydania weekendowe ,Wyda-
rzen 18.50" — Piotr Jedrzejek i Monika
Sawka. Tuz po najwazniejszych infor-
macjach z kraju i ze $wiata na widzow
czekaja rozmowy z bohaterami danego
dnia w programie ,,Gos¢ Wydarzef”,
zaréwno w Polsacie, jak i Polsacie
News. Na zakonczenie dnia o 21.50
w Polsat News widzowie moga obej-
rze¢ ,Wydarzenia Wieczorne”, ktére
sa kompleksowym podsumowaniem
najwazniejszych doniesien  danego
dnia z krajuize $wiata.

Sportowa wiosna tez zapowiada
sie ekscytujaco. W kwietniu poznamy
triumfatoréw Plusligi siatkarzy oraz
Tauron Ligi siatkarek, a w maju koszy-
karskiego mistrza Polski. Podobny

beda znajdowac coraz to nowe sposoby
na zarobienie pieniedzy, najczesciej
pracujac na czarno. Jednak Wigniewski
ciggle pojawia sie naich drodze,
zeby im uprzykrzy¢ zycie.

W kazdym odcinku zobaczymy
réwniez sprzedawczynie

Krysie (Anna Karczmarczyk),
wtascicielke osiedlowego sklepu,
do ktérego bracia przychodza
zazwyczaj po piwo i dobre rady.
Krysia uczy Romka i Gwidona, jak
dziata wspoétczesny Swiat.

AT

PIEKNI I BEZROBOTNE,
SOBOTA, 21.05

harmonogram obowigzuje uczestni-
kow futbolowego Fortuna Pucharu
Polski oraz najlepszych pitkarzy swiata
rywalizujacych w. Lidze Mistrzow. i Li-
dze Europy UEFA. W tych pierwszygh
rozgrywkach polscy kibice trzymajg
kciuki za Roberta Lewandowskiego.
Polski akcent matez biezacy sezon Eu-
ropa League, ktérej mecz finafowy od-
bywa sie w Gdansku. Fani futbolu w re-
prezentacyjnym wydaniu moga liczy¢
na ogrom emocji zwigzanych z elimi-
nacjami przyszforocznego mundialu.

Takze w-$wiecie sportéw walki
wiosna zapowiada sie niezwykle elek-
tryzujaco. W najblizszych miesiapach
kanaty sportowe Polsatu transmito-
waé beda tez szereg meskich turnie-
jow tenisowych. Na przetomie czerw-
cailipca zaplanowany jest legendarny
Wimbledon, w- ktérym obok Huber-
ta Hurkacza wystgpi fenomenalna
lga Swigtek. Nieco wczesniej, bo juz
w maiju, rywalizacje w Lidze Narodow
rozpoczna reprezentacje siatkarzy
i siatkarek.

=2

Niedziela

DESIGN DREAM. POTEDYNEK NA WNETRZA,
NIEDZIELA, 740

w niedziele o godzinie 17.40 skus sie

na jeszcze jedna nowos¢ - ,,DESIGN
DREAM. POJEDYNEK NA WNETRZA”. Szesciu
zdolnych projektantéw wnetrz rywalizuje w tym
programie o wyjgtkowa nagrode 100 tys. zt oraz
tytut najlepszego projektanta. W roli gospodyni
wystepuje Anna Wyszkoni — jedna z najbardziej
cenionych wokalistek na polskiej scenie muzyczne;j,
ktdrej wielka pasja jest projektowanie wnetrz.

W kazdym odcinku na uczestnikéw czeka zadanie
polegajace na stworzeniu projektu pomieszczenia
jak najbardziej dopasowanego, pod wzgledem
funkcji i stylu, do wymagan bohateréw danego
epizodu. Poszczegdlne aranzacje powstaja

w specjalnych boksach — kopiach projektowanego
wnetrza. Projektanci musza wykazacé sie
kreatywnoscig, stylem i co najwazniejsze, trafi¢

w gust domownikéw oraz dwuosobowego jury.
Specjali$ci — doceniany w Polsce i na $wiecie
architekt i projektant Jakub Szczesny oraz Anna
Cybulska, architektka wnetrz — wyeliminuja
uczestnika, ktéry w najmniejszym stopniu odpowie
na potrzeby bohateréw odcinka. O zwyciezcy
zdecyduja natomiast sami bohaterowie, ktérzy
jeszcze dtugo po programie beda mogli cieszy¢
sie z efektéw metamorfozy. Wygrany projekt
zostanie zrealizowany w ich domu. W ostatnim,
finafowym odcinku zmierzy sie dwdch najlepszych
projektantéw.

A na zakonczenie udanego tygodnia,
w niedziele 0 20.00 obowigzkowa pozycja dla
wielbicieli dobrego humoru - ,,KABARET NA
ZYWO. KLINIKA SKECZOW MECZACYCH"!
To 2. sezon tego hitowego programu. Na scenie
prowadzacy — Kabaret Skeczéw Meczacych
z cata masa nowych pomystow, wspomagajaca
ich niezawodna ekipa — Monika Dryl, Adrianna
Borek i Kabaret K2, przeglad biezacych wydarzen
i zaskoczeni goscie oraz nowe odcinki serialu
,Mata Polonia”. Do ekipy dotacza na state Kabaret
Moralnego Niepokoju, ktéry stworzy cotygodniowy
sztab kryzysowy wedtug pomystu Roberta
Gorskiego. Premierowe skecze, goscie podejmujacy
niecodzienne wyzwania, cieckawe rozmowy;,
awszystko do rytmu energicznego zespotu Ene;j.
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Dorota Gawryluk
— Dyrektor Pionu
Informaciji i Publicystyki
Polsat News

KAZDY DZIEN
to nowe wyzwania

BRAWO TY! e NR7

TELEWIZ]A

FOT. MATERIALY PRASOWE

WSTAJE O SWICIE I DZIEN ROZPOCZYNA OD WODY Z CYTRYNA I PRZEGLADU
NAJNOWSZYCH INFORMACI]I Juz o 6smej jest w pracy, nadajqc ton Polsat News. Jest ambitna,
niestrudzona, konsekwentna. Kieruje stacjq od trzech lat i w tym czasie podwoita liczbe widzéw!
DOROTA GAWRYLUK - bo o niej mowa — nie spoczywa jednak na laurach. Wcigz podnosi
jakos¢ programow i motywuje zespol, by dawat z siebie jeszcze wiecej.

W wyjagtkowym wywiadzie dla ,,Brawo Ty!” podaje swojq recepte na sukces.
Mowi tez, jak wiele zawdziecza mezowi, opowiada o swoich pasjach oraz zdradza,
w czym tkwi sekret jest doskonalej formy.

ziennikarz i publicysta czy
szef-menadzer zarzadzaja-
cy duza stacja telewizyjna?
W ktorej roli najlepiej sie
czujesz?
Staram sie taczy¢ obie role. Bedac dzien-
nikarzem i publicystg, ktory jest na wi-
zji, nadaje pracy pewien rytm. Chce tez
W ten sposob by¢ przyktadem dla innych
dziennikarzy. Latwiej wtedy sie¢ nam
wspolpracuje.

¢ Czyli daje sie pogodzi¢ te role?

Tak, oczywiScie. Cho¢ jest trudniej, niz
gdybym byla tylko dziennikarzem pu-
blicysta. Dodatkowe obowigzki mena-
dzerskie, zarzadzanie i organizacja wy-
magajg czasu i s3 wyzwaniem. Ale lubie
to robi¢ i chciatabym by¢ liderka grajaca
w zespole, a nie osobg z zewnatrz, kto-
ra oderwana jest od biezacych spraw
newsroomu. Lubie przebywac ze swoimi
wspolpracownikami.

¢ Przejelas stacje trzy lata temu
i odpowiadasz za calo$¢ obszaru
informacji i publicystyki w Grupie
Polsat. W tym czasie stacja m.in. po-
dwoila liczbe wszystkich widzéw,
a w grupie komercyjnej nawet po-
troila. Jak sie osigga taki sukces
w telewizji?
To nie jest tylko sukces telewizji. Sg to
wazne trzy lata dla calej Grupy Polsat
-rozwineli$my nasz portal PolsatNews.
pl, a do Grupy dotaczyta Interia.
Wspoétpraca odbywa sie na roz-
nych polach, jesteSmy bowiem obecni
w tradycyjnym nadawaniu telewizyjnym
i w internecie. To nas niesie i uskrzydla.
Zawsze zresztg podkre§latam, ze musi-
my by¢ tez mocni wlasnie w internecie.

-

¢ Ajakprzyciagnelas widzéw do stacji?
Zlozylo sie na to wiele czynnikow. Gdy
zaczelam kierowal stacja, zajelam sie
organizacjg pracy tak, by dostosowaé
ramdOwke Polsat News do zmieniajgcej
sie rzeczywistoéci. Chcialam, by kanatl
informacyjny stal sie faktycznie stacjg
newsows, zebySmy mogli w kazdym
momencie nadawaé na zywo z kazdego
miejsca, gdzie dzieje sie¢ co$ waznego.
Zmiany, w tym strukturalne, trwaly rok,
ale udalo sie, i tak naprawde wszystko
stalo sie prostsze. A gdy przyszla §wiato-
wa epidemia koronawirusa i wywrdcita
wszystko do géry nogami, byliémy juz na
nig przygotowani. Zar6wno organizacyj-
nie, jak i strukturalnie.

Kto$ moze oczywiscie powiedziec, ze
Polsat News zwiekszyt ogladalno$é dzie-
ki epidemii. Ale - pamietajmy - wszyst-
kie duze media informacyjne zbudowaty
sie na jakim$ wielkim wydarzeniu.

o Tak jak kiedy$ TVN24...
Doktadnie. TVN24 wystartowal na kilka
tygodni przed atakiem na World Trade

Center.

TO NIE JEST TYLKO SUKCES
TELEWIZJL. SA TO WAZNE
TRZY LATA DLA CALE] GRUPY
POLSAT -~ ROZWINELISMY
NASZ PORTAL
POLSATNEWS.PL, A DO GRUPY
DOLACZYLA INTERIA.

LV 4

¢ A czy sztukajest budowanie zespolu?
Kazdy powinien mie¢ szanse rozwoju
iawansu. Jesli dziennikarz, czy inny pra-
cownik, nie widzi mozliwosci rozwoju,
to nie pracuje wydajnie. Dlatego w na-
szym zespole kazdy moze dac z siebie
wiecej, a przez to zaj$¢ dalej. Jesli ktos
czuje sie zle w danym miejscu, wtedy
zastanawiamy sie, jaki ma talent, gdzie
moze sie odnalez¢. Raczej dostrzegam
w moich wspolpracownikach talenty,
anie wady. I czasem te talenty sa po pro-
stu Zle wykorzystane.

o A co przez te lata bylo trudne? Czego
nie dalo sie przeprowadzié¢?
Nie ma takich rzeczy, ktérych nie udato
sie zrobié. Bo nie ma rzeczy, ktdre sie
nie udaja. Sa tylko rzeczy, do ktorych sie
nie przykladasz na tyle mocno, by sie
udaly. Jesli pewne sprawy odpuszczam,
to wiem, ze wroce do nich za jaki$ czas.
A jesli jakich$ pomystow nie wdrazam,
to znaczy, ze nie byly na tyle dobre, by
sie do nich przywigzywaé. Ciesze sie
z rozwoju i ze daje on szanse pracowni-
kom. Trzy lata temu byli$my stacjg, kt6-
ra w rankingach mniej sie liczyla. Teraz
to sie zmienilo, poniewaz staneliémy do
wyscigu. To tez kwestia momentu, w ja-
kim znajduje sie firma. Wcze$niej byty
inne wymagania dotyczace obszaru,
ktérym sie zajmuje. Potem postawiono
przede mna jasny cel - doprowadzi¢ do
wzrostu ogladalnos$ci, i tym sie zajetam.

¢ Polsat News ma opinie stacji naj-
bardziej bezstronnej, obiektywnej
spoéréd stacji informacyjnych. To
spore osiagniecie. Dzwonia do Ciebie
politycy z pretensjami? Naciskami?
Prosbami?
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Dzwonig rézni ludzie, z réznymi spra-
wami, tak bylo zawsze. Czasem maja
pretensje, czasem zadajg pytania, ale nie
s3 to zgdne naciski. Od lat jestem dzien-
nikarka, znam wszystkich politykow,
z kazdej strony. Rozmowy z nimi sg wpi-
sane w méj zawdd. Pozytywne jest to, ze
nic sie nie zmienito w tych kontaktach
tylko dlatego, ze mam wiekszy wplyw
na to, co pojawia sie na antenie.

¢ A jakie poglady polityczne ma Doro-
ta Gawryluk?

Dobrze, Ze padaja takie pytania! Wszyscy
wiedzg, jakie mam poglady na $wiat, ale
nikt nie wie, ktorg partie preferuje czy
na ktdrg glosuje. Nie jest dobrze, kiedy
dziennikarz méwi o tym otwarcie. To sa
prywatne sprawy. Natomiast jezeli cho-
dzi o Polsat, tutaj kazdy zostawia swoje
prywatne poglady w domu. Dzieki temu
stacja jest wywazona i zroOwnowazona.

¢ Jakie masz ambicje zawodowe?

Chciatabym, aby Polsat News byt am-
bitny. To moj cel, ale tez zespotu. To tez
kwestia mojego charakteru. Czasem
tez grzesze pychg. Mam glebokie prze-
$wiadczenie, Ze to, co robie, jest do-
bre, ze tak wlasnie powinno wygladaé
dziennikarstwo. Gdybym go nie miata,
w ogéle nie bralabym sie za budowanie
czegokolwiek. Wiec to grzech chyba
usprawiedliwiony.

Czesto zdarza mi sie samg siebie
temperowa¢, bo uwazam, ze to, co ro-
bimy, robimy najlepiej na rynku, i nikt
mnie na razie nie przekonal, Ze jest
inaczej. Wygrywamy w wielu segmen-
tach. Wiarygodnosci, opiniotworczosci.
Otwarto$ci na rézne poglady. Dlatego
»,Go$¢ Wydarzen”, jest liderem wsrod
programéw publicystycznych w Polsce,
a jego opiniotworczosc jest ogromna.

Ale chcemy by¢ liderem nie tylko
w stupkach ogladalnosci, ale i pewnych
standard6w. Jest to poparte naszym do-
$wiadczeniem i przywiazaniem do za-
sad dziennikarstwa. Dlatego stawiamy
na $wietnych dziennikarzy.

e Polsat News slynie z dobrych
dziennikarzy.

Mamy ich calg plejade: Bogdana Ryma-
nowskiego blyszczacego w ,Wydarze-
niach” i ,,GoSciu Wydarzen”. To Piotr
Witwicki szefujacy PolsatNews.pl i In-
terii, ale rowniez btyskotliwie odpytu-
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jacy politykéw w wieczornym pasmie.
I w niedzielnym $niadaniu. Do tego
Agnieszka Gozdyra z ,Debaty Dnia”
i Grzegorz Jankowski, oboje bardzo
charakterystyczni z mocnymi osobo-
wo$ciami. I Marcin Fijolek z porannego
,Graffiti”. Grzegorz Kepka. To wisienki
na torcie. Bo przez caly dzien widzowie
prowadzeni s3 przez chociazby ener-
giczng Malgorzate Switate ,W rytmie
dnia” czy potem w ,Godzinach szczy-
tu” Darie Kwiecien. Moglabym wymie-
nia¢ jeszcze dlugo. I to jest tez odpo-
wiedZ na pytanie, skad ten sukces.

PolsatNews.pl, ktory bardzo rozwinat
sie dzieki zacie$nieniu wspodtpracy. Te-
raz s3 to dwie redakcje, ale dziatajace
w jednym obszarze i ze sobg zwigzane.
I nadal bedg sie uzupetnia¢. Dlatego tak
zalezy mi na internetowych odnogach
segmentu informacyjnego w Polsacie.

o PolsatNews.pl odnosi duzy suk-
ces. Dlaczego warto korzystaé z tego
serwisu?

PolsatNews.pl to najszybszy portal infor-
macyjny dotyczacy biezacych wydarzen.
Serwis przedstawia w uporzadkowany

WSTAJE O 5.30. A CHCIALABYM WSTAWAC
NAWET O 5.00 - TO JEST MOJE MARZENIE!
ZANIM RESZTA RODZINY WSTANIE, SPEDZAM CZAS
NAD KAWA I GAZETAMI, PRZYGOTOWUJE SIE DO PRACY.

-, e/

¢ Kiedy zaczynalySmy Kkariery, bylo
tylko kilka dziennikéw, kilka kanaléw
radiowych i 3-4 kanaly telewizyjne.
Dzi$ kanaléw telewizyjnych i radio-
wych sa setki, a do tego doszed! potez-
ny internet. Czy latwo$¢ zdobywania
informacji w internecie jest zagroze-
niem dla linearnej stacji info?
Juz wiele lat temu sltyszatam przestro-
ge, ze to koniec telewizji, bo nadszed}
internet. Ale te media sa kompatybil-
ne. Telewizja bez internetu nie bedzie
funkcjonowaé i odwrotnie, internet tez
zywi sie kontentem telewizyjnym. Do-
brze to wida¢ na przykladzie serwisu

sposob informacje, ktdre czesto w tele-
wizji dopiero sie pojawig! PolsatNews.pl
te tre$ci wybija i podbija. Mozna do nich
dotrze¢ bezposrednio. Widz, ktory nie
zdazyl czego$ zobaczy¢ albo chcialby
zrobic to jeszcze raz, przyjrzel sie lepiej
sprawie, zglebi¢ ja, powinien koniecznie
zajrzed na strone PolsatNews.pl - tam to
wszystko znajdzie.

o Szefowie stacji, redaktorzy naczelni
duzych tytuléw to z reguly mezczyzni.
Jak sie w tym gronie odnajduje kobieta?

Na rynku mediéw te reguly sa tamane.
Mam problem, gdy kto$ mnie o to pyta

FOT. MATERIALY PRASOWE

i podkresla, ze jestem kobieta - jakby to
mialo jakiekolwiek znaczenie. Troche
mnie to nawet denerwuje.

¢ Ajak wyglada Twdj dzien pracy?

Dlugo staralam sie wypracowac rytm
dnia. Bez niego bytoby mi trudno. Wsta-
je 0 5.30. A chcialabym wstawaé nawet
0 5.00 - to jest moje marzenie! Rozpo-
czynam dzien wczes$nie nie dlatego, ze
jestem az tak pracowita... Uwielbiam ry-
tualy i potrzebuje czasu dla siebie. Nie
cierpie sytuacji, gdy nie moge rano wy-
pi¢ kawy w swojej pieknej filizance - bo
mam obsesje na punkcie filizanek! Zanim
reszta rodziny wstanie, spedzam czas
nad kawa i gazetami, przygotowuje sie
do pracy, robie zdrowe $niadanie, ktore
musi tez wyglada¢ pieknie! To moja sta-
bos¢. W pracy jestem o 6smej, po drodze
staram sie podrzuci¢ corke do szkotly.
Ale czesSciej zrzucam to na meza. Potem
przygotowuje sie do kolegium w redakcji.
Pierwsze jest o dziewiatej. Pdzniej jest
czas na spotkania korporacyjne i przygo-
towuje sie do ,,Goscia Wydarzen” 0 19.00,
czy do ,Wydarzen”. Staram sie wydoby¢
z materialdw to, co najwazniejsze: aby
przyciagato. To praca redakcyjna.

o O ktorej wracasz do domu?

W domu jestem okoto 20.00 i wtedy po-
Swiecam czas corce. Marysia ma 10 lat
i kota Nukiego. Robimy powtérki z lekcji
- ja pomagam jej z polskiego, tata z mate-
matyki. Potem mamy chwile tylko dla sie-
bie. O 22.00 Marysia juz $pi, a my mamy
jeszcze z mezem czas - na bycie razem.

o Jeste§ caly dzieh w pracy, wracasz
bardzo pé6zno, masz dziecko. Jak w tym
odnajduje sie Twoj maz?

Moj maz nie chce, zeby w ogdle o nim mo-
wié. Bardzo by nie chcial istnie¢ w prze-
strzeni publicznej. Ale przyznam, ze gdy-
by nie on, to nic by mi si¢ w zyciu nie
udato i wszystko by sie rozsypato. Potrze-
buje go wiadnie takiego...! M6j maz jest
ramg, ktdra mnie trzyma we witaSciwym
miejscu. Potrafi tez §ciggngé mnie na zie-
mie, kiedy za bardzo odplywam. Daje mi
poczucie bezpieczenstwa, zawsze moge
na niego liczy¢. Jest umystem $cistym
i mys$li bardziej logicznie ode mnie. Wiele
razy ratowat mi zycie przed moimi szalo-
nymi pomystami. Mam wszystko z glowy
dzieki niemu.

Bardzo mi tez pomaga moj dorosty syn.

e Czy doradzasz mu?

Czeéciej odradzam. Odradzalam na
przyklad pdjécie na prawo w Anglii.
Odradzitam, by studiowal kierunek,
dzieki ktéoremu zdobedzie konkretny
zawOd. Wzigl pod uwage moje zdanie,
ale teraz sie $mieje, ze wtedy mnie
postuchal, a teraz zrobi swoje i spel-
nia marzenia. Jest inzynierem, pracuje
w zagranicznej firmie i... poszedt na
prawo. Poniewaz Nikon jest tez eks-
pertem Europejskiego Komitetu Nor-
malizacyjnego przy Komisji Europej-
skiej, to prawo pewnie mu sie przyda.

o Jeste$ osoba religijna? Jaka jest rola
Boga w Twoim zyciu?

Chcialabym by¢. Jezeli czlowiek sie
nie wstydzi tego, ze wyznaje pewne
warto$ci - na przyklad jest ekologiem
czy éwiczy joge - to dlaczego ja mam
sie wstydzi¢ swojej wiary, ktérg uwa-
zam za najpiekniejsza, najwspanialsza,
ktéra daje mi sile? Chcialabym byc¢ re-
ligijna, daze do tego, ale wiem, ze po-
kusy tego §wiata potrafig byé mocne...
Poswiecam duzo czasu na prace, a poz-
niej zdaje sobie sprawe, ze koncentruje
sie na organizacji, na wyscigu, a by¢
moze zaniedbuje relacje z innymi ludz-
mi. Zastanawiam sie, czy przypadkiem,
dazac do celu, nie niszcze czego$ lub
kogos, kto jest wazny? To s3 dylematy.

Warto przy tej okazji dodac, ze
kazde rozumne panstwo na $wiecie,
nawet panstwa, ktére uwazaly, ze re-
ligia nie powinna by¢ najwazniejsza,
zawsze j3 wspieraly, poniewaz budo-
walo to dobre panstwo. Tylko panstwa
totalitarne walczyly z religia i wiado-
mo, jak to sie skonczyto.

o Swietnie wygladasz. Jak to robisz?
Specjalna dieta? Uprawiasz sporty?

Staram sie zy¢ zdrowo. Umiarkowanie
jest moim hastem przewodnim. Nie
stosuje diety, to stowo mnie odstra-
sza. Natomiast staram sie od wielu lat
nie przekraczac 55 kg. Ale nie chodzi
0 wage, dla mnie jest istotna ze wzgle-
du na garderobe, nie chce jej wymie-
nia¢, jestem przywiazana do swoich
marynarek. Lubie warzywa, kocham
owoce, rozgrzewa mnie goraca zupa,
staram sie nie je$¢ miesa, nie pale, nie
pije. Nie wiem, czy to juz bycie fit, ale
codziennie wchodze na 6. pietro, cza-
sami kilka razy. No i bieznia w domu.

¢ Jakie sa Twoje pasje i czy masz hobby
poza dziennikarstwem?

Historia. Chciatam jg studiowac! Dobrze
jest wiedzieé, skad jesteSmy i na czym
stoimy. Trudno zna¢ realia dzisiejszego
Swiata bez odnoszenia sie do przeszto-
Sci. Uwielbiam tez gotowac i ekspery-
mentuje w kuchni. Staram sie doj$¢ do
mistrzostwa, w przyrzadzaniu zdro-
wych, lekkich dan. Testuje na rodzinie
nowe przepisy. Ku ich wiecznej rozpa-
czy. Ale wtedy wkracza maz z pizza.

o A jakie masz plany na przyszlo$¢?
Czy osiagnelas juz wszystko, czy jestes
spelniona?

A skad. Kazdy dzienh to nowe wyzwa-
nia. Przede wszystkim chciatlabym,
aby Polsat News byl nie tylko dobrze
postrzegany i ogladany, ale byt takze
wazny. By waga probleméw podno-
szonych przez nasza stacje byla coraz
wieksza. Abyémy odpowiadali na naj-
wazniejsze pytania. Aby nasi widzowie
nie musieli szukaé ich gdzie indziej,
poniewaz wlaczajac Polsat News czy
~Wydarzenia”, mogli powiedzieé ,,OK,
juz wszystko wiem, po co mam ogladaé
inne stacje”. I to mi sie marzy! °

Rozmawiata MONIKA
LUBOWIECKA-JANKOWSKA

W POLSAT NEWS NA WIOSNE

Powraca ,,Punkt Widzenia”. W programie
prowadzonym przez Grzegorza

Jankowskiego widzowie zobacza politykow,

publicystow i ekspertow, ktorzy beda

odpowiada¢ na pytania dotyczace biezacych

wydarzen i tematéw bliskich widzom.
Dyskusja, argumenty, emocje
itytulowy ,,punkt widzenia”
od poniedzialtku do piatku 0 18.00.

»Debata Dnia” startuje juz 019.50,
ajej stala gospodynia od poniedziatku
do piatku jest Agnieszka Gozdyra.

Program reporterski ,Raport” mozna ogladac¢

od marca nie tylko w dni powszednie,
ale réwniez w soboty 0 21.00.

Z kolei w soboty 016.30 Polsat News zaprasza

nanowy program ,,Czysta Polska”,

o szeroko rozumianej ochronie $srodowiska.
Zaraz po ,,Czystej Polsce” 017.10 na widzow

czeka ,Interwencja. Taka jest Polska”.
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STAWIAMY NA ROZNORODNOSC

nowe, ekscytujgce produkcje i sprawdzone formaty

TE] WIOSNY WIDZOWIE
KANALOW GRUPY POLSAT
MAJA Z CZEGO WYBIERAC

I KAZDY ZNAJDZIE NIEJEDNA
FASCYNUJACA PRODUKCJE.

Polsat Play pokaze, ze mitos¢
bywa rézna, a ukochany czy bliski
moze by¢ groZnym przestepcq
(,Hardcorowa milos¢”). Czwérka
podkreci emocje nowosciq
,Kochane pieniqdze”.

Fokus T'V przedstawi, jak sobie
radzq szefowie firm na najnizszym
stanowisku w firmie, czyli tym
razem — od milionera do pucybuta
(,Kryptonim szef PL”). Jak ustrzec
sie przed oszustami, nauczy nas
~Demaskator. Poza prawem”

w Nowej T'V. Oprocz nowosci
stacje tematyczne przygotowaty
tez kontynuacje sprawdzonych
i uwielbianych produkcji.

~DEMAKIJAZ”

POLSAT CAFE powraca z 12. juz sezonem
»Demakijazu”, w ktérym Krzysztof Ibisz bedzie
przystuchiwat sie rodzinnym zwierzeniom

i anegdotom najbardziej znanych polskich
aktoréw, artystéw i celebrytéw. Na kanapie

u Krzysztofa zasigdg m.in.: Joanna i Natalia
Klimas, Zygmunt i Filip Chajzerowie, Mikotaj
Krawczyk i Sylwia Juszczak. Krzysztof spraw-
dzi takze, czy w aktorskich rodzinach jabtko
pada daleko od jabtoni. Jego gosémibeda
réwniez: Elzbieta Jarosik z cérka, Mirostaw
Zbrojewicz z cérka, Joanna Kurowska z cérka
oraz Beata Kawka takze z cérka.

Emisja w niedziele 0 15.00
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KRYPTONIM SZEF PL

FOKUS TV zaprosi widzéw na nowy program ,Kryptonim szef PL". W kazdym odcinku prezesi
duzych firm porzucajg wygodna, cho¢ odpowiedzialng prace na wysokim stanowisku i zatrudniaja
sie incognito na niskich szczeblach swoich przedsiebiorstw.

Dzieki pracy wéréd podwtadnych konfrontuja swoje wyobrazenia na temat firmy z rzeczywistoscia
i ustalaja, jakie problemy nalezy rozwigzaé. Przekonuija sie, jak naprawde wyglada organizacja pra-
cy w zaktadach i jakie wyzwania stawiane sa przed pracownikami nizszego szczebla. Majg $wietng
okazje, by poznac osobiscie i doceni¢ swoich podwtadnych.

Program moze dostarczy¢ wielu wzruszen i niezapomnianych wrazen. Emisja od kwietnia.

»KOCHANE PIENIADZE”

CZWORKA zaprezentuje nowosé pt. . Ko-
chane pienigdze”. Od marca ta produkcja
od poniedziatku do czwartku o0 18.00
otwiera wieczorne pasmo hitowych seriali.
Historie opowiadane w poszczegdlnych od-
cinkach - obyczajowe, kryminalne, drama-
tyczne, a czasem komiczne - tagczy motyw
przewodni, do ktérego zartobliwie nawiazuje
tytut serialu, a ktérym sa nie tyle same pie-
nigdze, co stosunek do nich — czesto bardzo
emocjonalny.

WO
%

Wiosna w SUPER POLSACIE bedzie bardzo
filmowa. Codziennie 0 20.00 stacja proponuje
Super Seans. W tym pasmie widzowie moga
obejrze¢ najwieksze produkcje Swiatowego
kina, np. ,Zone na niby”, ,,Sposéb na blon-
dynke” czy ,,Dzien $wistaka”, ale tez klasyke
kina polskiego, np. ,Samych swoich”.
Sobotnie popotudnia to z kolei czas na kino
familijne i komedie. W kwietniu stacja proponu-
je m.in. trzy czesci hitu ,,Hotel Transylwania”,
akazdego dniaod 7.00 zaprasza réwniez
najmtodszych widzéw na ulubione bajki, m.in.
,Psipatrol”, ,Kung Fu Pandeg” i ,,Rafcia Srubke”.

»Hotel \
Transylwania”

J -
NOWOSC |

»DEMASKATOR. POZA PRAWEM”
NOWA TV przygotowata program ,,Dema-
skator. Poza prawem”. To nowy serial para-
dokumentalny, w ktérym stacja pokazuje
kulisy oszukiwania ludzi, wykorzystywania
ich tatwowiernoéci i naiwnosci. Serial uswia-
domi i nauczy widzéw, jak uchroni¢ sie przed
oszustami, z ktérymi stykaja sie kazdego
dnia. Ujawnione beda wszystkie sztuczki
przestepcéw, oszustéw, ztodziei i naciaga-
czy! Kazdy odcinek programu to prawdziwe

zycie i prawdziwe ludzkie historie demasku-

jace intrygantéw, a bardzo czesto zorganizo-
wane grupy przestepcze zerujace na ludzkiej
naiwnosci. Ich ofiary zwracaja sie po pomoc

do gospodarza programu.

Emisja od kwietnia.

+~HARDCOROWA MItOSC”
POLSAT PLAY juznieraz
udowodnit, Ze nie boi sie kon-
trowersyjnych tematéw. Tym
razem pokaze, czy tatwo jest
kocha¢ bandyte. ,,Hardcorowa
mito$¢” to serial opowiadajacy

o kobietach, ktérych mezami,
partnerami, synami, bra¢mi sa
tzw. faceci z miasta; na ogét sa
mocno na bakier z prawem. Jak
radza sobie z tym kobiety? Jakie
reguty panuja w ich Srodowisku?
Emisja od kwietnia.

POLSAT
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LEAGUE OF LEGENDS

Wiosenna oferta POLSATU GAMES to
przede wszystkim transmisje z turniejow
w najpopularniejsza gre sieciowa $wiata,
czyli ,League of Legends”. Mecze oficjal-
nych Mistrzostw Polski odbywaja sie we
wtorki i Srody o godzinie 17.00. Na fanéw
.LoL" czekaja tez transmisje z najwazniej-
szych imprez migdzynarodowych. Spotka-
nia prestizowych League of Legends Eu-
ropean Championship (LEC) rozgrywane
sa w piagtki od godz. 17.45 oraz soboty

i niedziele od godz. 16.45. Od 29 marca
Polsat Games transmitowa¢ bedzie tez
EU Masters z udziatem najlepszych ze-
spotéw zrzeszonych w europejskich ligach
regionalnych.

W ,,Faux Paux”, sztandarowym progra-
mie publicystycznym stacji, widzowie

co tydzien znajda wywiady z najwaz-
niejszymi przedstawicielami Swiata gier
oraz przeglad najciekawszych wydarzen
branzowych.

Plan transmisji i oferta stacji na:
www.polsatgames.pl

ZNIE
MUZYC

POLO TV, czyli pierwsza w Polsce stacja
prezentujaca muzyke disco polo, rozpoczyna
obchody 10-lecia. WSréd atrakcji antenowych
zwigzanych z jubileuszem zaplanowany jest
miedzy innymi konkurs, w ktérym telewidzo-
wie beda mogli wygra¢ ekskluzywny koncert
gwiazd disco polo. Koncert zostanie wyemito-
wany w Polo TV w wakacje. Réwniez w progra-
mach stacja bedzie odnosita sie do swojej histo-
rii, zestawiajac na przyktad obecne klipy gwiazd
z tymi emitowanymi na poczatku istnienia.

Aw planach jest jeszcze kilka niespodzianek,

o nich stacja bedzie informowata na biezaco.
DISCO POLO MUSIC Wiosna kazda
chwila z Disco Polo Music bedzie gwaran-
cja dobrej zabawy. Stacja wprowadza trzy
nowosci programowe, ktérych premiery
pojawia sie w kazda sobote.

X}IZIISCD
POLO

»Czym chata bogata” o godz. 11.00

—to program, w ktérym widzowie zobacza
domy gwiazd disco polo.

»Nie ma cwaniaka na discopolaka”

0 godz.11.30 - tu gwiazdy stawiajg czota
niecodziennym wyzwaniom — oraz ,,Ostre
pytania - bedzie bang!” o godz. 15.00,
czyli gwiazdy w ogniu czesto niewygodnych
pytan.

Antene ESKA TV opanuja najlepsza muza

i gwiazdy! Kamil Bednarek zabierze widzéw
ESKI w niesamowitg podréz. Jakis czas temu
prowadzacy Rudy rzucit Kamilowi wyzwanie
poprowadzenia programu w ESKA TV.

Czy artysta poradzi sobie w nowej roli?
Gdzie Bednarek wyruszy z kamerami?
Odpowiedzi na te pytania bedzie mozna od-
nalez¢ juz 17 kwietnia 0 20.00 tylko w ESKA
TV!Pozatym w programach stacji pojawia
sie znane nazwiska, m.in. Klaudia Halejcio,
Sebastian Fabijanski, Krystian Ochman,
Tomasz Karolak i zespét Kwiat Jabtoni.
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OBECNE ZMIANY W ROZNYCH
DZIEDZINACH ZYCIA NIE OMINELY
TAKZE SWIATA MODY. PROJEKTANCI
STAWIAJA RACZEJ NA SPRAWDZONA
KLASYKE, A KONSUMENCI
NA ROZSADNE ZAKUPY.

TWORZENIE WEASNEGO
STYLU JEST NADAL
PRZYJEMNE, ALE...

BARDZIEJ PRZEMYSLANE.

NIEZALEZNIE OD TEGO, CZY LUBIMY

STYL MINIMALISTYCZNY,

CZY BARDZIEJ] WYRAFINOWANY,
WARTO TWORZYC TZW. SZAFE
KAPSULOWA, CZYLI POZWALAJACA
NA EATWE EACZENIE ZE SOBA
POSZCZEGOLNYCH ELEMENTOW
GARDEROBY W ROZNE ZESTAWY.

MARTA SADKOWSKA

BRAWO TY! e NR7

Szafa minimalistki & ©

Bardzo tatwa w obstudze, nawet dla 0sob, ktore nie interesujq sie modq.

Niezwykle praktyczna i zawsze na czasie, bo proste fasony wilasciwie nigdy nie wychodzq
z mody. Majqc przemyslanq baze, czyli np. bialq koszulowq bluzke i bialy ‘I-shirt,
sportowe bluzy, spodnie i spédnice w stonowanych kolorach, sukienki o prostym kroju,
klasyczny bezowy prochowiec, jasne mokasyny czy inne buty na ptaskim obcasie,
zawsze jestesmy dobrze ubrane. Przy czym minimalizm nie musi by¢ nudny i nie wyklucza
bycia modng - dodajqc do klasycznej bazy dodatki, np. buty w ciekawym fasonie
czy torebke w kolorze sezonu, zawsze jestesSmy w zgodzie z trendami.

Na co warto zwrdci¢ uwage? Na detale. Przede wszystkim tkaniny.

__——.:’/ Powinny by¢ wysokiej jakosci — biata bluzka z lnu, bawetny czy jedwabiu

inaczej sie uktada i jest trwalsza niz jej odpowiednik z poliestru.
Tak samo welniany, a zwlaszcza kaszmirowy, sweterek jest idealny zaréwno
na co dzieri do pracy, jak i na wieczor w operze, czego juz nie mozna powiedzie¢

o akrylowym. To samo dotyczy dodatkéw.
% Buty, paski czy torebka z naturalnej skory starczq na dluzej,
bo ta starzeje sie piekniej niz sztuczna. Dobrze tez szukac prostych
_ rzeczy z jakim$ zabawnym akcentem, przeszyciem, laméwka,
. deseniami, suwakiem lub ewentualnie samodzielnie urozmaicaé
swojq garderobe, np. zmieniajqc guziki, doszywajgc
=  Loraliki, itp. Dzieki tym drobiazgom bardzo proste rzeczy
bedq tez oryginalne.
W tym sezonie wielu projektantéw postawilo na klasyczne,
minimalistyczne fornty, m.in. Max Mara, Hogan,

Jil Sander, Chanel, Dior, Hugo Boss.

1. MONNARI, okulary, 129 zt 2. C&A, spodnie 130 zt 3. GREENPOINT, spddnica, 80 zt
4. C&A, kurtka safari, 130 zt 5. ESPRIT, bluzka, 100 zt 6. ORSKA, bransoletka, 560 zt
7. MICHAEL KORS/EOBUWIE.PL, torebka, 879 zt 8. LASOCKI, mokasyny, 160 zt

9. CONVERSE, buty sportowe, 279 zt 10. OCHNIK, sukienka, ok. 200 zt
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Szafa maksymalistki

Zwykle jest bardziej eklektyczna, czyli petna oryginalnych
ubrari pochodzqcych z pozornie skrajnie réznych stylow.
Dzieki temu tez moze by¢ ponadczasowa. Znajdq sie

W niej zaréwno swobodne ciuchy w stylu boho, jak

i bardzo klasyczne rzeczy — na przyktad elegancki zakiet
ozdobiony oryginalng aplikacjq, koralikami czy haftami
[ub prosta ramoneska, ktora jest ikong mody od lat. Ulubione
fasony to luzne, powiewne sukienki i oryginalne dodatki

— ciekawe buty vintage, oryginalna etniczna bizuteria

Isabel Marant

[ub przeciwnie - bardzo ozdobna i klasyczna, czy torebka
z egzotycznej podrozy. O ile minimalistyczne zestawy sq bardziej
przewidywalne, o tyle te pochodzqce z pelnej ubraniowego
bogactwa szafy bywajq zaskakujqce i wida¢ na nich zdecydowane
pietno kazdej wlascicielki. W tym sezonie z pewnosciq postawi
ona na powiewne sukienki i spodnice z falbanami

nawiqzujace do ubran w stylu folk czy wspomnianego boho  &i.p
(piekne propozycje takich ubrari pokazaly m.in. Chanel, |
Isabel Marant, Stella McCartney, Alberta Ferretti), polubi
bufiaste rekawy przezroczystych bluzek ak z pokazéw

Loewe, Lanvin, Armaniego, Diora czy Etro) i szerokie, 3 i
lejace sie spodnie (byly takie m.in. u Stelli McCartney, \ R4y
Fendi, Louis Vuittona). A w bonusie oryginalne dodatki, @s b

czyli buty i torebki pelne koloréw i wzoréw.

1. NOMINATION ITALY, kolczyki, ok. 250 zt 2. GUERLAIN, szminka Rouge, 160 zt i ozdobne etui 170 zt 3. C&A, torebka, 80 zt.
4. 11U JO, bluzka, 549 zt 5.VERSACE VERSUS, zegarek, 860 zt 6.C&A, spddnica, 80zt 7. LORIINI, sukienka, 500 zt
8. MOLTON, zakiet, 799 zt 9. BALDOWSKI, sandaty na obcasie, 420 zt 10. MONNARI, torebka, 189 zt
11. SKECHERS/EOBUWIE.PL, buty sportowe, 559 zt

NR7 e BRAWO TY!

ol



Sportowo
Klasyka nie wyklucza wygody
—wystarczy siegnqc po rzeczy

w stylu casualowym, np. plecak,
trampki i dzianinowy zakiet.

Monochromatycznie
Trencz, balerinki i torebka

w odcieniach bezu tworzq trio na
kazdaq okazje - ten zestaw sprawdzi

sie w pracy, na zakupach i na randce. 1

MAJAC JEDNA KLASYCZNA
SUKIENKE TYPUSZMIZJERKA ¢
IJEDNA BARDZIEJPOWIEWNA 55

W STYLU BOHO, MOZEMY "
STWORZYC WIELE ZESTAWOW ¥ Jdg. ™

UBRANNA ROZNEOKAZJEIPRZEZ /% .
CALY SEZON BYC SUPERMODNE. '

MARTA SADKOWSKA

MOSCHINO

el 'a
. K 2
J ;
T :
g L ) £
Florystycznie Artystycznie N :
Oliwkowy plaszcz L Styl bohemy $wietnie : E
imitujqcy parke, sandaly . sprawdza sie k:
i okulary przeciwstoneczne r.},'ﬁ*f?" Y w kazdych okolicznosciach, __M” s -

z motywem lisci doceni T I
kazda mitosniczka natury.

Drapieznie Kolorowo
Mocna czerwieri na ustach, Aby ozywic¢ minimalistyczny

bo jest wygodny, " G 1
a jednoczes$nie oryginalny. \ ‘ % <
skérzana ramoneska styl, warto postawic¢ na modny
i buty z motywem panterki kolor — w tym sezonie to: 1oz, \

dodadzq pazura czerwien, zolty, fiolet, zielen. ‘\

s
@ . . .

© kazdej stylizacji.

=

3

sz Sukienka TORY BURCH/MODIVO, ok. 1949 zt Sukienka AYGILL'S/VAN GRAAF, ok. 280 zt

P Florystycznie: okulary MONNARI, 129 zt ptaszcz GREENPOINT, ok. 250 zt Monochromatycznie: ptaszcz typu trencz, MORGAN DE TOI/MODIVO, 569 zt bransoletka NOMINATION ITALY, ok. 130 zt

= sandaty BALDOWSKI, 670 zt Artystycznie: okulary MONNARI, 129 zt torebka C&A, 40 zt baleriny TAMARIS, 220 zt Kolorowo: pierécionek PAKAMERA, 97 zt klapki PATRIZIA PEPE/EOBUWIE.PL,
; kardigan FEMI STORIES, 399 zt torebka LOVE MOSCHINO, 799 zt sandaty SERGIO BARDI, 239 zt 879 zt bransoletka SELFIE JEWELLERY, 129 zt sweterek MARIE LUND/VAN GRAAF, 230 zt

E Drapieznie: skorzana kurtka OCHNIK, 1099 zt szminka Crushed Shine Jelly Stick, Sportowo: zakiet dzianinowy, C&A, 130 zt trampki CONVERSE, 479 zt plecak skérzany TRUSSARDI, ok. 600 zt

w

BOBBIBROWN, 135zt buty sportowe SKECHERS/EOBUWIE.PL, 419 zt

62 BRAWOTY! ¢ NR7 NR7 e BRAWO TY! 63



URODA

Davines

WIOSNA KOCHA
KOLORY.

A my, spragnione
barw, o tej porze roku
chetniej decydujemy
sie na zmiany
w swoim wygladzie.
Nowe trendy
w koloryzacji wltoséw
mogq by¢ dla nas
inspiracjq.

obiety lubig poszuklwanle kre-

atywnych spo% 0w na wy-

razenie siebie latego nowa

szminka, sukienka czy fryzura
sprawiajg nam taka przyjemno$¢ - wyc14-
gajanas z codziennej rutyny. A w obeénym
sezonie jest nam to szczegdlnie potrzef)nc
Stylisci fryzur na wiosne i lato 2021 p‘ro
nuja nowe techniki strzyzenia i farbf)fwé-
nia wloséw. Jednoczeénie, podobnie jak
w modzie, mamy raczej powtorke z klasy-
ki niz jakie$ nowatorskie ekstrawagancje.
Gléwny trend to naturalno$¢. Modne s3
odcienie mniej jaskrawe, dopasowane do
typu urody tak, aby podkreslaly naturalne
piekno, a nie a nie radykalnie zmienialy
nasz wyglad.

CIEMNE PASMA

Braz, ciemne blondy, szatyn
Swietnie wpisuja sie w obecny
trend na naturalno$¢. Ciemne =
odcienie s bogate i interesujace, g
ale moga wyglada¢ zbyt jedno- =
licie. Jak doda¢ im charakteru? E
Balejaze, refleksy, pasemka <
- istnieje wiele technik
nadania fryzurze
wielowymiarowo-
$ci. Jednak teraz
zmienia sie kie-
runek: rezygnu-
jemy z rozja-
$nianianarzecz
przyciemnia-
nia wlosow,
tworzac pasma
w glebokich od-
cieniach czekolady,
orzecha laskowego
lub kawy. Stuzy do tego
technika nadajaca fryzurze glebi
- shadowing, w ktorej wybiera sie niektore
sekcje i przyciemnia je, aby zapewni¢ wra-
zenie glebi. Bogatszy, ciemniejszy odcien
umiejscawia sie blisko twarzy dla uwy-
datnienia oczu, koéci policzkowych i ust
- im wieksza rdznica tonéw, tym bardziej
widoczny kontrast. Ciemniejsze pasma
wizualnie wzmacniajg reszte koloru. Sha-
dowing pasuje do kazdej dtugosci wlosow,

najefektowniej jednak prezentuje sie na
tych naturalnie rozpuszczonych i diugich.

ODCIENIE BLONDU

Niezaleznie od sezonowych tren-
déw blond nigdy nie wychodzi z mody

i jest r\gchqtniej stosowanym odcie-

niem farb do wloséw. W tym roku do
lask wracawe tylko naturalne blondy,
ale tez chlodniejsze odcienie, zwtasz-
cza platyna, ktore $wietnie sprawdzaja
sie u kobiet o chlodnym, skandynaw-
skim typie urody. Takie tony nadaJa
si¢ tez do podkre$lenia. me ¢
sowanych linii klasycznych. ‘

nak nie
przemija
tez moda
na slowian-
ski blond, popu-
larny juz w zeszltym
roku.  Wiekszo$é
Polek jest obdarzo-
na nim naturalnie,
ale aby uzyska¢ taki
odcien, fryzjer tonuje
wlosy odpowiednim
odcieniem farby oraz
podkresla ich kolor deli-
katnymi refleksami, uzyskujac
tym samym bardzo naturalny efekt.
Réwniez modne w zeszltym sezonie ré-
zowe akcenty pozostaja znami. Bedzie-
my nosi¢ je zaro6wno w wersji delikat-
nej, jak i bardzo intensywnej. Odcien
ré6zu mozemy dobraé¢ indywidualnie
i stworzy¢ chlodniejsze lub cieplejsze
tony, ktore mozna dopasowa¢ do typu

urody.
MARTA SADKOWSKA
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Pielegnuj kolor
Frbowane, a zwlaszcza rozjasniane wio-

sy wymagaja troskliwej pielegnacji. Aby
utrzymac¢ wymarzony kolor, zwtaszcza jedli far-
bujemy wtosy w domu (farby profesjonalne stoso-
wane przez fryzjeréw sa trwalsze), nalezy uzywac
specjalnie przeznaczonych do nich kosmetykoéw,
ktére zapobiegaja szybkiemu wyptukiwaniu sie
kolorowych pigmentéw. Ponadto regeneruja prze-
suszone chemicznymi zabiegami wtosy. Jest to
szczegolnie wazne w przypadku blonddw, bo wta-
$ciwa pielegnacja zlikwiduje niepozadane zéttawe
i miedziane refleksy, oraz cieptych odcieni farb za-
wierajacych pigment czerwony, ktéry najszybciej
wyptukuje sie z wtoséw. Podstawe pielegnacji wio-
séw farbowanych stanowia szampon i odzywka.
Dobrze sprawdza sie réwniez olejowanie wtoséw,
aw przypadku ciemnych odcieni — takze prepara-
ty bez sptukiwania, ktére pogtebiajg odcien i za-
pobiegaja jego blaknieciu. Do stylizacji warto tez
stosowaé produkty (np. pianki, lakiery) przezna-
czone do konkretnych odcieni wtoséw, poniewaz
podkreslajaich kolor.

1. NIVEA, lakier do wtoséw chronigcy i podkreslajacy kolor Color Care & Protect, 14,90 zt/ 250 ml 2. KLORANE, szampon zapobiegajacy blaknieciu
koloru z wyciagiem z granatu, 31,90 zt/ 200 ml 3. MILK SHAKE, odzywka pogtebiajaca kolor w piance do wioséw braz, 55 z#/ 100 ml
4. JOANNA, odzywka w sprayu Color Care, 9,50 zt/ 150 ml 5. KEVIN.MURPHY, odzywka nabtyszczajaca do wtoséw blond Crystal.Angel,
133 zt/ 250 ml 6. RADICAL, odzywcza maska do wtoséw farbowanych, 17 zt/ 300 ml 7. BARWA, szampon jajeczny regenerujacy do wtoséw
farbowanych i zniszczonych, 6 zt/ 300 ml 8. BIELENDA, weganska odzywka do wtoséw farbowanych 100% Pure Vegan, 22 zt/ 240 ml

NR7 e BRAWO TY!
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rendach makijazu na

wiosne jest wyrazny fo-

kus na brwi. Ich ksztalty

nawigzujg do stylu lat 80.,
kiedy byly szerokie, geste i wyraznie za-
znaczone. Przy czym teraz sa one raczej
nieuporzadkowane i swobodne. Wloski
uczesane do gory i utrwalone np. lekkim
zelem. Jednym slowem: klasyczny tuk
brwi przestal by¢ tak perfekcyjnie wyry-
sowany jak do tej pory. Teraz jest nieco
mniej wyrazisty, za to naturalniejszy.
OczywiScie jesli kto$ nie czuje potrzeby
zmian, zawsze modny i na miejscu jest
klasyczny ,tuk jaskéiki”. Warto jednak
troche inaczej go podkresla¢ i zamiast
z tradycyjnych kredek korzysta¢ z no-
wych, dajacych bardziej naturalny efekt
kosmetykow, czyli pudrow, zeli, pomad
i woskéw do brwi.

W ZGODZIE Z NATURA

Ladnie podkreslone brwi, podobnie
jak r6z na policzkach, dodaja twarzy wy-
razu i modelujg j3. Moga by¢ jednym z ele-
mentéw make-upu, ale tez graé pierwsze
skrzypce. Dobrze wyregulowane brwi

BRAWO TY! e NR7

JESLI ROBIAC MAKIJAZ OCZU,
SKUPIASZ SIE TYLKO NA POWIEKACH
I RZESACH, zmien zasady i zacznij upiekszaé
brwi, bo to one, dobrze wyregulowane i podkreslone,
decydujq o glebi spojrzenia i charakterze twarzy.

sprawiajg, ze twarz, nawet bez makijazu,
wydaje sie zadbana. I odwrotnie - nie-
wyregulowane czy zle podkreslone brwi
moga zepsué najpiekniejszy makijaz. Sa-
modzielne nadanie wlasciwego - czyli pa-
sujacego do typu urody i ryséw twarzy -
ksztattu brwi jest trudne. Je$li wiec mamy
bardzo geste czy tez waskie brwi, gleboko

osadzone lub mate oczy, lepiej skorzystac
z pomocy fachowca. Specjalistka z brow
baru lub kosmetyczka dobierze optymal-
ny dla nas ksztalt i grubos$é brwi. Kory-
gujac ksztalt brwi, warto pamietaé, ze
zarOwno wyskubane niteczki, jak i krza-
czaste brwi sa malo estetyczne. Potem
musimy juz tylko dba¢ o utrzymanie

s

wybranej linii brwi przez wyskubywa-
nie pesetka pojedynczych wloskow oraz
delikatnie je upiekszaé kosmetykiem do
brwi. Poniewaz malto kto ma wyrazne,
geste brwi, zazwyczaj trzeba je delikatnie
pogrubié lub wydtuzy¢, a przede wszyst-
kim odrobine przyciemnié. Powinny by¢
wyregulowane i pomalowane na calej
dlugosci (czestym bledem wielu pan jest
przyciemnianie brwi od $rodka). Zarow-
no wewnetrzne, jak i zewnetrzne konce
brwi powinny by¢ podkreélone. Ich gru-
bos¢ i ksztalt warto dostosowa¢ do na-
szych potrzeb.

Kiedy brwi sa naturalnie geste,
najlatwiej podkresli¢ je miekka kredka
i rozczesaé szczoteczka (zwykle w kom-
plecie). Jesli lubisz naturalny efekt, mo-
zesz zastosowac tylko usztywniajacy zel.
Przezroczysty lub nadajacy lekki kolor.

Gdy brwi sa stabe, cienkie, wow-
czas warto je optycznie zageS$ci¢. Mozesz
to zrobi¢ twardg kredka, rysujac drobne
kreseczki imitujace wloski. Dobrym spo-
sobem przyciemniania i zageszczania
brwi jest stosowanie specjalnych cieni
iwoskéw do brwi lub woskowych kredek.
Pozostaja na skorze dtuzej, a makijaz jest
bardziej naturalny.

Kiedy z wiekiem wloski sa rzad-
sze, a owal twarzy opada, rysy wyostrza-
ja sie, twarz sprawia wrazenie smutnej
lub zacietej. Remedium beda wtasnie do-
brze wyregulowane brwi o ksztalcie la-
godnego tuku - zbyt krzaczaste czy ostre
krawedzie dodajg twarzy zacieto$ci. Naj-
lepiej podkresli¢ je pudrem lub cieniem
do brwi, ktére zageszcza wloski, nie dajac
przy tym sztucznego efektu, co zdarza sie
przy stosowaniu kredki.

Jesli nos jest wydatny, a policzkipu-
colowate, brwi nie moga by¢ cienkie, bo
twarz bedzie wygladata groteskowo. Euk
brwi powinien by¢ nieco ostrzejszy, deli-
katnie wznoszacy sie ku skroniom.

DOBRZE PODKRESLONE

Metody stylizacji brwi s rézne, po-
czawszy od klasycznej henny z regulacja,
a konczgc na makijazu permanentnym
(najnowsze metody daja naturalny efekt).
Najlepiej jednak poprzesta¢ na delikat-
niejszym upiekszaniu przy pomocy ko-
smetykéw do brwi. Zwlaszcza ze obecnie
mamy ich na rynku catkiem sporo.
Warto dobiera¢ je do swoich potrzeb
i efektu, jaki chcemy uzyskac.

1. PUPA, zel usztywniajacy brwi Eyebrow Fixing Gel, 54 zt 2. CATRICE, zel do brwi
48h Power Stay, 22 zt 3. AAWINGS OF COLOR, pomada do brwi Skincare Makeup, 25 zt
4. REVLON, kredka do brwi ColorStay Brow Pencil, 54 zt 5. DELIA, kasetka pudréw do brwi
Eyebrow Expert, 22zt 6.LONG4LASHES, precyzyjny pisak do brwi Brow Microblading, ok. 30 zt
7.BAREMINERALS, zel do brwi Strength&Length, 114 zt 8.BELL HYPOALLERGENIC,
wodoodporna pomada do brwi Brow Maker, 20 zt

Tradycyjne kredki do brwi za-
geszczaja je poprzez dorysowywanie
wloskéw na skérze pomiedzy tymi, ktore
s3, ale to daje dosy¢ mocny efekt. Dlate-
go aby uzyska¢ modny, naturalny efekt,
lepiej siegnaé po specjalne woski, cienie,
pudry i zele, ktdre sprawiaja, ze brwi wy-
daja sie dluzsze i grubsze, a nie barwig
skory pomiedzy nimi. Uzyskany w ten
sposOb rysunek brwi wyglada znacznie
1zej i naturalnie;j.

Pudry i cienie nanosi si¢ delikatnie
specjalnym pedzelkiem do brwi.

Woski podobnie, ale daja one przy
okazji efekt nabtyszczenia.

Zele (w postaci minimaskary podob-
nej jak te do rzes) moga sklejaé wioski,
wiec trzeba nauczy¢ sie nanosié je bardzo
delikatnie albo stosowaé zelowe kred-
ki, ktére zazwyczaj sg lekko sptaszczone
i ulatwiaja delikatniejsze podkreslenie
brwi niz tradycyjne kredki.

Kolor brwi, wszystko jedno, czy sto-
sujemy henne, czy kosmetyk upiekszajacy,
w zasadzie nie powinien byé ciemniej-
szy od wloséw (niekorzystne zwlaszcza
u 0sOb z siwymi czy mocno rozja$niony-
mi). I chociaz dzi$§ wiele zasad lamiemy
i na pokazach ogladamy mocno rozja-
$nione lub przyciemnione brwi, to jednak
warto pamietaé, ze w codziennym Zzyciu
naturalno$¢ zawsze sprawdza sie lepiej
niz ,przerysowanie”. °

MARTA SADKOWSKA

Idealny ksztalt

Wiekszos¢ kobiet musi nieco
poprawi¢ nature, pogrubiajac lub
zmniejszajac swoje naturalne brwi.

CIENKIE BRWI - najlepiej przyciemni¢

trwale, korzystajac z makijazu perma-
nentnego lub okresowo z henny. A to dla-
tego, ze samodzielnie trudno jest nadac¢ im
pozadany ksztatt i grubos¢, tak, aby efekt
nie byt sztuczny. Potem wystarczy brwi lek-
ko pociggna¢ pomada lub cieniem.

GRUBE, KRZACZASTE BRWI — wymagaja

systematycznej regulacji, najlepiej u spe-
cjalistki. Skuteczne jest woskowanie lub nit-
kowanie, a potem dla podtrzymania efektu
wyskubywanie pojedynczych wtoskéw. Takie
brwi wtasciwie nie wymagaja malowania, ale
warto utrwalaé je zelem.
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Roslinne

dermokosmetyki
- o

POLSKA MARKA VEOLI BOTANICA POSZERZYLA
PORTFOLIO KOSMETYKOW PIELEGNACYJNYCH
O NATURALNE PREPARATY TWORZONE

BRAWO TY! e NR7

ZMYSLA O KONKRETNYCH POTRZEBACH SKORY.
Produkty wchodzqce w sktad profesjonalnej linii roslinnych

dermokosmetykow pozwalajq na tworzenie spersonalizowanych
dermokosmetycznych kuracji w domowym zaciszu.

owa linia ro$linnych dermo-

kosmetykéw Veoli Botanica

to kompozycja skutecznych,

silnie dzialajacych i dosko-
nale przebadanych substancji aktywnych
biologicznie. Inteligentne, czystosktadowe
formuty zostaty dobrane tak, by precyzyj-
nie eliminowa¢ problemy dermatologicz-
ne skory. Dzieki zawartoSci skladnikow
o wysokich stezeniach:kwasow, enzymow,
fermentdw, witamin i ekstraktéw, dermo-
kosmetyki Veoli Botanica dostarczaja
substancje aktywne do glebszych warstw
skory, pokonujac bariere naskorkowa, by
oddzialywaé na zachodzace w jej wne-
trzu procesy. Pie¢ produktow tworzacych
linie profesjonalnych dermokosmetykdw
ros§linnych pozwala skomponowaé wla-
sng i wysoce skuteczng kuracje przeciw
problemom i niedoskonalosciom skoéry
w domowym zaciszu.

Stosowanie silnych, botanicznych
receptur w codziennej pielegnacji Veoli
Botanica upraszcza do jasnych, zrozumia-
tych krokdw. Dobor produktow i sposob
ich aplikacji zostal dopasowany do rze-
czywistego problemu tak, aby kuracje wy-
kazaly najwieksza efektywno$¢ dzialania.
Ich efekty zauwazalnie ulepszaja jako$c¢
skory i kompleksowo eliminujg jej proble-
my, a tym samym zdecydowanie podno-
sza komfort codziennego zycia.

KURACJE ROSLINNE
NA PROBLEMY SKORY

Aby stworzy¢ spersonalizowang ku-
racje dermokosmetykami Veoli Botanica,
stosuj wybrane produkty na twarz, szyje
i dekolt - dotkniete zmianami i niedo-
skonalo$ciami. Nowa linia dermokosme-
tykdw to cztery profesjonalne kuracje
w trzech prostych krokach:

KROK #1: siegnij po produkt bazowy
aktywujacy procesy glebokiego detoksu
iodnowy

KROK #2: okresl problemy, z ktérymi bo-
ryka sie Twoja skora

KROK #3: dobierz kuracje do proble-
mu skory i stosuj ja zgodnie z zalecenia-
mi; tgcz produkty, stosuj punktowo na
zmiany lub obszary twarzy dotkniete
niedoskonato$ciami.

Pierwszy krok roSlinnej kuracji to
multikwasowy peeling enzymatyczny
MATCHA POWER PEEL z aktywnym
kompleksem AHA Phytocomplex 10%,
PHA 10%, BHA oraz ze sproszkowang,
organiczng zielong herbata matcha w for-
mie ekspresowej maski.

Kolejnymi krokami sg trzy rodzaje
serum do konkretnych probleméw skory
- ultranawilzajace serum zelowe FOCUS
HYDRATION GEL z potréjnym kwa-
sem hialuronowym i fermentem z czar-

FOT. MATERIALY PRASOWE, SHUTTERSTOCK

nej herbaty Kombuchka™, redukujace
przebarwienia i zwezajace pory serum
FOCUS PIGMENTATION ESSENCE
z kompleksem niacynamidu oraz sta-
bilnej witaminy C, a takze liftingujace
serum FOCUS LIFTING MILK z ro$lin-
nym zamiennikiem retinolu i Fision® In-
stant Lift.

BLYSKAWICZNE EFEKTY

0Od produktéw pielegnacyjnych oczeku-
jesz szybkich, widocznychrezultatéw? Dzie-
ki profesjonalnej linii roslinnych dermo-
kosmetykéw od Veoli Botanica uda Ci sie to
osiagnad.

Od razu po zastosowaniu prepara-
téw zauwazysz, ze Twoja skora zostata
wygladzona, poprawilo sie jej nawilzenie
czy napiecie, jednak pamietaj, ze to dopie-
ro poczatek. Rzeczywiste dziatanie kuracji
jest roztozone w czasie i zachodzi etapami,
by finalnie zapewnié¢ przede wszystkim
dtugotrwate efekty.

Po pierwszym tygodniu, gdy skéra
jest juz ,,gotowa” na przyjecie calego bo-
gactwa bioaktywnych sktadnikow, rozpo-
czyna sie wlaSciwy proces wewnetrznej
regeneracji. Zostaja zainicjowane procesy
naprawcze i stymulujace samoodnowe
naskorka.

vVeolLl
. ‘botanies

e e v
g pp e

MAT
PO
PEE!

T

TR e
T e ey P

Po uplywie 4-8 tygodni zobaczysz
koncowe rezultaty kuracji - dtugotrwa-
13 eliminacje probleméw skory i gleboka
regeneracje (np. trwatle rozjasnienie prze-
barwien czy redukcje zmarszczek). To ten
moment, w ktorym mozesz sie w pelni cie-
szy¢ wzmocniong i upiekszong skora!

DLA OKOLIC OCZU

Veoli Botanica stworzyla réwniez
produkt do delikatnych okolic oczu
- liftingujaco-naprawcze transformujg-
ce serum pod oczy i na powieki 20 SE-
CONDS MAGIC EYE TREATMENT.
Serum wyrdznia rewolucyjna formuta
umozliwiajgca dwuetapowa transforma-
cje konsystencji. W zaledwie 20 sekund
serum zmienia swoja posta¢ z wodnej
- precyzyjnie dostarczajacej mikrocza-
steczki sktadnikéw aktywnych w glebsze
warstwy skory - na kremowa i okluzyjna,
zatrzymujaca wewnatrz najcenniejsze
z nich. Efekt takiego dzialania to zaawan-
sowana pielegnacja wymagajacych okolic
oczu i spektakularny lifting.

Serum zawiera zestaw skoncentrowa-
nych mikroczasteczek, takich jak kofeina,
peptydy, aminokwasy, ferment z czarnej
herbaty, potréjny kwas hialuronowy oraz
kompleks Beautifeye™, ktore skutecz-

veoll

nie przenikaja w glab skory. Dzieki temu
rozjasnia cienie pod oczami, komplekso-
wo nawilza, redukuje oznaki zmeczenia,
a takze stymuluje procesy poprawy na-
piecia i regeneracji, rozpoczynajac wie-
lopoziomowa kuracje naprawczg. Duza
zawarto$¢ aktywnych makroczasteczek,
czyli kompleksu Fision® Instant Lift,
wspomaga blyskawiczna poprawe na-
piecia, efekt rozéwietlenia i wypelnienia
zmarszczek, podczas gdy odzywczy olej
z awokado chroni delikatng skére okolic
oczu przed odwodnieniem.

Formuly nowych dermokosmety-
kow opierajg sie na sile natury i bioak-
tywnych surowcach pochodzenia na-
turalnego, zapewniajagc przy tym 100
procent skutecznoSci popartej szere-
giem zaawansowanych badan i testéw
laboratoryjnych. Linia profesjonalnych,
ro$linnych dermokosmetykéw to dla
nas kolejny etap rozwoju, ale tez wy-
przedzanie trendéw. Podstawowa li-
nia pielegnacyjna doskonale sprawdza
sie w codziennej pielegnacji, upieksza
i relaksuje, a linia profesjonalna w celo-
wany sposob odpowiada na rézne proble-

my skory. °
Wiecej informacji o produktach
Veoli Botanica na:

www.veolibotanica.pl

1. MATCHA POWER PEEL
75ml, 119zt

2.FOCUS PIGMENTATION
ESSENCE 30 ml, 169 zt

3.FOCUS HYDRATION GEL
30 ml, 169 zt

4.FOCUS LIFTING MILK
30 ml, 169 zt

5.20 SECONDS MAGICEYE
TREATMENT 15 ml, 129 zt
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WRAZ Z NADEJSCIEM
WIOSNY WSTEPUJE
W NAS NOWA ENERGIA
I CHEC DO DZIALANIA.
Ale wykorzystajmy ja
nie tylko na sezonowe
porzadki w domu czy
w ogrodzie.
Zadbajmy tez o zdrowie
- swoje i bliskich.
BADAJMY SIE!

ystarczy, ze udamy sie na

badania  profilaktyczne.

Niech stanie sie to naszym

NOWym COrocznym nawy-
kiem. Zyskamy dzieki temu spokdj, pew-
nos¢, a takze zwiekszymy swoje szanse na
wczesne wykrycie i leczenie ewentualnych
dolegliwosci.

PRZEDE WSZYSTKIM KREW

Juz nawet podstawowe badanie krwi
- morfologia - moze pokazaé, co dzieje sie
w organizmie. Umozliwia nam wstepna
diagnostyke niedokrwistosci, standéw zapal-
nych, infekcji (bakteryjnych, wiruso-
wych, pasozytniczych), alergii,
niedoboréw odpornosci,
chorob rozrostowych szpi-
ku i uktadu limfatyczne-
go. Z kolei OB (opad
Biernackiego) moze da¢
nam informacje o prze-
wlekle toczacym sie sta-
nie zapalnym.

Diagnostyke warto

iiil

Sprawdzimy, czy nie brakuje nam lub nie
mamy w nadmiarze pierwiastkéw $lado-
wych (zelazo, s6d, potas, wapn, magnez)
i witamin (D, A, E, H, Bl, B2, B6, BI2), czy
mamy prawidlowy poziom cholesterolu
i glukozy oraz czy prawidtowo funkcjonu-
je watroba (proby watrobowe ALT i AST).
Pamietajmy jednak, ze do wiekszosci
badan nalezy sie odpowiednio przygotowac.
Przed wizyta w laboratorium zawsze warto
upewnic sie, czy nalezy byc¢ na czczo lub czy
zazy¢ leki, ktore na state przyjmujemy.

BADANIE MOCZU

To drugie podstawowe badanie,
ktére jest niezwykle proste,
. apozwala nam wykry¢ wie-

# e )
- le chordb. Pojawienie sie
w moczu leukocytow,

erytrocytow lub azoty-
néw wskazuje na stany

_ . FJI}! r [ ' zapalne i infekcje drog
ELVEICE AL
‘Tlij ﬂw moze wskazywaC na

EJ | moczowych. Natomiast
obecno$é erytrocytow

jednak poszerzy¢ o dodat-

kowe badania krwi. Niezwy-
kle wazne jest kontrolowanie
poziomu hormonéw. Kobietom

Pobrane prébki
krwi trafiajg do

skaze krwotoczng, kamice

I.ﬂ.ﬂiﬂy nerkowa, czy tez zapalenie

pecherza moczowego. Badanie
parametrow  biochemicznych

najczeéciej zaleca sie badania ste- [aboratorium. Wyniki moczu, tj. glukozy, bilirubiny,

zenia tyreotropiny TSH, wolnej
tyroksyny FT4 i wolnej trijodo-
tyroniny FT3 (odpowiadajacych
za funkcjonowanie tarczycy) oraz folikulo-
tropiny FSH (warto zbada¢ ja w przypadku
zaburzen miesigczkowania i w podejrzeniu
poczatku menopauzy). Z kolei mezczyz-
ni powinni zwraca¢ uwage na testosteron
(oznaczany jest m.in. w zaburzeniach okre-
su pokwitania, w zaburzeniach erekcji, w
stanach przemeczenia i apatii). W pdzniej-
szym wieku natomiast, poza badaniem hor-
monéw, powinni do badan krwi dotaczyé
takze pomiar stezenia tPSA (catkowity swo-
isty antygen sterczowy), ktory moze wska-
zywac na raka prostaty.
Z poszerzonej analizy krwi mo-

zemy dowiedziec sie znacznie
wiecej 0 naszym zdrowiu.

Starsze osoby takze
powinny pamietaé
o profilaktyce.

pomdéc w diagnostyce
osteoporozy,
zwyrodnienia stawdw %
czy cukrzycy. X

morfologii zwykle
dostepne sa juz
nastepnego dnia.

B '
Wstepne badania moga “r‘l, i b

ketonéw i urobilinogenu stanowi
cenng informacje o zaburzeniach
metabolicznych i fizjologicznych
organizmu w cukrzycy, chorobach watroby,
niedokrwistosci hemolitycznej oraz zabu-
rzeniach gospodarki lipidowe;.

Do tego badania nalezy takze odpo-
wiednio sie przygotowac, o czym najlepiej
porozmawia¢ z lekarzem. Mocz oddajemy
do analizy w specjalnych pojemnikach z za-
chowaniem zasad higieny. Probke pobiera-
my o poranku (§rodkowy strumien moczu).

USG I INNE BADANIA
NARZADOW

To do$¢ stresujace, ale takze bar-
dzo wazne badania. Raz do roku
warto zrobi¢ USG brzucha.
Kobietom zaleca sie ponad-
to przeprowadzanie USG
piersi (W péZniejszym
wieku takze mammo-
, grafie) i USG narzadow
rodnych oraz cytologie.
W r/ A mezczyznom po 50.

; W" roku zycia badanie prosta-
"..; [ ——%
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wzrok
dziecka

- zwtaszcza
jeslioglada
duzo bajek.
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ty. Do tego, wraz z wiekiem, warto tez wy-
konywaé przeswietlenie ptuc, EKG serca
i kolonoskopie.

SKORA - NASZ
NAJWIEKSZY ORGAN

Nie zapominajmy tez o dermatologu.
Pokazujmy co roku lekarzowi pieprzyki
iznamiona. Oceni on ich stan, a w razie po-
trzeby zleci ich usuniecie i dalsze badania.

DENTYSTA

Ladne i zdrowe zeby to nie tylko piekny
uSmiech. Choroby zebéw i dzigsel pogar-
szaja stan catego organizmu i prowadzg do
infekcji. Raz w roku zaleca sie wiec takze
kontrole u dentysty.

BADANIA DLA CALE])
RODZINY

O profilaktyke powinni$émy dba¢ wszy-
scy - i to juz od najmlodszych lat. Wpisu-
jac do kalendarza badania profilaktyczne,
nie zapominajmy wiec takze o dzieciach.
W ksigzeczce zdrowia dziecka rozpisane
sa wizyty profilaktyczne u lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej. W trakcie tych
badan lekarz mierzy wzrost, wage, ci$nie-
nie krwi, oblicza wskaznik BMI, sprawdza
stuch, wzrok, mowe, ostuchuje serce, ptuca
iocenia prawidlowy rozwoj dziecka. Ale raz
w roku warto tez wykona¢ dziecku morfolo-
gie, a w dodatkowym badaniu krwi oceni¢
takze poziom biatka ostrej fazy CRP, ktére
wskazuje na toczacy sie w organizmie stan
zapalny, oraz stezenie przeciwcial igE, mo-
gace $wiadczy¢ o chorobach alergicznych.
Starajmy sie tez przeprowadzac¢ u maluchow
co roku badanie moczu, katlu (w kierunku
pasozytéw) i USG brzucha. Sprawdzajmy
takze wzrok, jeSli mamy podejrzenie, ze
dziecko za duzo czasu spedza przed ekrana-
mi, oraz cholesterol, jesli ma ono problemy
z otytoscia. °

NKP

NR7 e BRAWO TY!

e

FOT. SHUTTERSTOCK

~
[



NY

— . \-_-

72

FOT. SHUTTERSTOCK

Dzieci
PROFILAKTYCZNE WIZYTY W 1. ROKU
ZYCIA, a nastepnie 2-latka, 4-latka,
5-latka, 6-latka (roczne obowigzkowe
przygotowanie przedszkolne), nastepnie
miedzy 8. a 9. rokiem zycia, 12.a13.
rokiem zycia, 15. a 16. rokiem zycia
oraz18.a19. rokiem zycia
MORFOLOGIA KRWI (mozna dodatkowo
CRP, igE, podstawowe pierwiastki
$ladowe i witaminy oraz glukoze)
OB
BADANIE MOCZU
BADANIE KALU
USG BRZUCHA
DENTYSTA

Kobiety 20+
MORFOLOGIA oraz wybrane badania
poziomow pierwiastkéw sladowych
i witamin
OB/CRP
BADANIE MOCZU
USG PIERSI
CYTOLOGIA
DERMATOLOG
DENTYSTA

BRAWO TY! e NR7
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ZDROWI W KAZDYM WIEKY

PRZYGOTOWALISMY DLA WAS PRZYKEADOWE LISTY BADAN
DOPASOWANYCH DO WIEKU I PLCI. Pozwola wam latwiej zaplanowa¢ wizyty.
Na wigkszo$¢ badan mozna uzyskac skierowanie w ramach NFZ,
niektore jednak - jedli robimy je profilaktycznie, czyli bez wyraznych wskazan
- mozemy wykonac jedynie odplatnie.

Kobiety 30+

Do badan warto doda¢:
TSH, FT4, FT3 (tarczyca)
PROFIL LIPIDOWY (cholesterol)
PROBY WATROBOWE
GLUKOZA
USG GINEKOLOGICZNE

Kobiety 40+
Powinny do listy powyzej dopisac¢
kolejne badania:
MAMMOGRAFIA
RTG KLATKI PIERSIOWEJ
POMIAR CISNIENIA
OKULISTA

Kobiety 50+

Badania powyzej uzupetniaja o:
FSH (podejrzenie menopauzy)
MARKERY NOWOTWOROWE,
POZIOM WAPNIA, FOSFORANOW,
MAGNEZU
KOLONOSKOPIA (mozna wykona¢ co
3lata)
EKG
BADANIE KALU NA KREW UTAJONA
BADANIE StUCHU

) o
L

Badajmy sie
od najmfodszych
lat! Jeslity i twoja
mama macie podobne
schorzenia, u twojej
cérki takze moga sie
rozwinaé. Odpowiednie
badania pozwola
wczesnie je wykry¢.

Dawajmy dobry przyktad dzieciom.
Gdy tata i dziadek regularnie sie
badaja, stanie sie to nawykiem takze
mtodego mezczyzny.

Mezczyzni 20+
MORFOLOGIA oraz wybrane badania
poziomow pierwiastkéw sladowych
i witamin
OB/CRP
BADANIE MOCZU
DENTYSTA
DERMATOLOG

Mezczyzni 30+
Warto, by do listy swoich badan dodali
takze:
LIPIDOGRAM (cholesterol)
PROBY WATROBOWE
TESTOSTERON
TSH, FT4, FT3 (tarczyca)
GLUKOZA
USG BRZUCHA

Mezczyzni 40+

Do badan powyzej dopisuja:
TPSA (prostata)
RTG KLATKI PIERSIOWEJ
POMIAR CISNIENIA
OKULISTA

Mezczyzni 50+
Badania podane u géry powinni
uzupetnic¢ o:
MARKERY NOWOTWOROWE, POZIOM
WAPNIA, FOSFORANOW, MAGNEZU
BADANIE PROSTATY
EKG
KOLONOSKOPIA
(mozna wykonac¢ co 3 lata)
BADANIE KALU NA KREW UTAJONA
BADANIE StUCHU

ABONAMENT + INTERNET

Xiapmi Mi 10T Lite 5¢
+ Xiaomi Mj Band 5

70 GB

ABONAMENT + INTERNET
KAZDY PO 25 ZE/MIES.

Kup na plushbezlimitu.pl

Cena zawiera rabat za e-fakture 10 zt i rabat za Duety 5 zt.
Szczegoty w Regulaminach: ,Plush ABONAMENT 24 mies.”, ,Plush INTERNET",
,Duety w Plushu” i ,Regulamin promocyjnej sprzedazy urzadzen” oraz na plushbezlimitu.pl
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fakty i mity

PICIE WODY NAZYWANE JEST RELIGIA XXI WIEKU. CHYBA NIGDY WCZESNIE]
NIE PRZYKEADANO DO NIEGO AZ TAKIE] WAGL Ale czy to znaczy, Ze wszyscy jestesmy
w tej dziedzinie ekspertamis Niestety nie. Oto najpopularniejsze fakty i mity.

KAZDY MUSI WYPIC 2 LITRY
WODY DZIENNIE

Takie zalecenie dietetykow niegdys ist-
niato, ale... jest juz nieaktualne. Obecnie
przyjmuije sig, ze 2 litry to norma dla kobiet,
a 3 dlamezczyzn. W przypadku dzieci — od 1
do 2 litréw dziennie. Nie oznacza to jednak,
ze musimy wypijac¢ kilka czy nawet kilkana-
Scie szklanek ,mineralki”. Te normy zale-
canego spozycia wody opracowane przez
Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie
uwzgledniaja zaréwno wode pitng w czystej
postaci, jak i te zawarta w napojach: mleku,
sokach, herbacie czy zupach, warzywach

i owocach.

BRAWO TY! e NR7

PICIE WODY POMAGA
SCHUDNA¢

To prawda! Woda nie dostarcza kalorii.
Wypetniajac zotadek, pomaga hamowaé
uczucie gtodu, zwieksza tez stopien utle-
niania ttuszczu, a przez to przyczynia sie do
zrzucenia wagi. Jednak taka kuracja przynosi
skutek tylko w potaczeniu z racjonalna die-
ta. Natomiast im mniej wody spozywamy,
tym wigksze jej ilosci moga odktadac sie

w organizmie. Broniac sie przed odwod- |

nieniem, gromadzi on wode w tkan- y

kach podskérnych, skutkiem czego P

sa m.in. obrzeki i opuchlizna. Wody
zalegajacej w organizmie moznasie |

“
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pozby¢, pijac codziennie... co najmniej

3 litry wody. Tylko dzieki temu mozemy
straci¢ na wadze 0,5 kg tygodniowo, czyli
2-2,5 kg miesiecznie.

WODA WYPLUKUJE
MINERALY

;\ Wody zrédlane i mineralne sa boga-

tym zréditem magnezu, potasu i in-
nych pierwiastkow niezbednych do
prawidiowego funkcjonowania
organizmu.
Wody zawierajace ponizej 50
mg/|to wody bardzo niskozmi-

i b
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neralizowane, 50-500 mg/I — niskozmi-
neralizowane, 500-1500 mg/| — $rednio-
zmineralizowane, za$ powyzej 1500 mg/I

— wysokozmineralizowane. Doktadna zawar-
tos¢ jondw zazwyczaj podana jest na etykie-
cie. Im wiecej wody spozywamy, tym wiecej
wydalamy moczu. Wraz z nim organizm
pozbywa sie czesci mineratéw — to naturalny
proces — ale z wypitej wody przyswaja ich co
najmniej tyle samo, jesli nie wiece;j.

WODA WYPLUKUJE TOKSYNY

Im wiecej pijemy, tym czesciej oddajemy
mocz, a okoto 80 proc. toksyn to substancje
rozpuszczalne w wodzie, wydalane przez
nerki wraz z moczem. Wypita na czczo

woda — najlepiej z cytryng — dziata nie tylko
moczopednie, ale takze stymuluje produk-
cje enzymow, ktére oczyszczajg watrobe
oraz pobudza jelita do pracy. W ten sposéb
pozbywamy sie nie tylko toksyn, ale takze
niestrawionych resztek
pokarmowych.

OSOBY STARSZE | CHORE
POWINNY KONTROLOWAC
ILOSC WYPIJANEJ WODY

Ograniczenie lub Scista kontrola spozy-
cia ptynow sa zalecane, a nawet koniecz-
ne, przy niektérych chorobach, takich jak
niewydolnos¢ uktadu krazenia, niestabilne
ci$nienie, schorzenia powodujace obrzeki
czy wodobrzusze. Osoby dializowane z po-
wodu niewydolnosci nerek musza notowaé
dostownie kazdy tyk wypitej wody!

NIE NALEZY PODAWAC WODY
NIEMOWLETOM

Dzieci do 6. miesiaca Zycia, jesli sa
karmione wylacznie piersia, moga nie
potrzebowa¢ dodatkowych ptynéw, w tym
takze wody. Jesli jednak maluchy przebywaja
w goracym otoczeniu, sg karmione mlekiem
modyfikowanym lub mato siusiaja, mozna,

a nawet trzeba poi¢ je woda. Uwaga, niesto-
dzong! Wedtug prof. Haliny Weker z Instytutu
Matki i Dziecka w diecie dziecka czysta woda
powinna stanowi¢ 80 proc. wypijanych
ptynéw. Polska rzeczywistos¢ to 20 proc.,
aw konsekwencji — préchnica i uzaleznienie
od cukru zawartego w stodkich napojach.

ZYWNOSC
TAKZE

JEST ZRO-
DLEM WODY

Szacuje sie, ze

w naszym klimacie
i przy standardowej
polskiej diecie az
20 proc. wody przy-
swajamy z pokarmem. Woda jest w zu-
pach, w nabiale (kefir i jogurt), ale przede
wszystkim w warzywach i owocach. Przy-
ktadowo ogoérek i arbuz zawieraja jej ponad
90 proc. Warto, zwtaszcza w cieplejszych
miesigcach, tak komponowa¢ menu, by pty-
néw byto w nim jak najwiece;j.

TYLKO CZYSTA WODA i
JEST W STANIE NAWODNIC
ORGANIZM

Whbrew temu, co sugeruja producenci
wody butelkowanej, picie innych napo-
jéw przynosi niemalze takie same korzysci
organizmowi. Oczywiécie powinnismy
uwazacé nailo$¢ cukru w tym, co pijemy,
ale w przypadku owocowych i ziotowych
herbatek swobodnie mozemy zaszale¢.
Zwtaszcza jesli nie lubimy picia czystej
wody. Nie dotyczy to jednak uzywek! Alko-
hol przyczynia sie do odwadniania orga-
nizmu. Podobnie jak nadmierne spozycie
mocnej kawy oraz herbaty.

NIEDOBOR WODY JEST
SZKODLIWY DLA ZDROWIA

Picie zbyt matych ilosci ptynéw powodu-
je odwodnienie: suchos$¢ skéry, zaparcia,
skurcze miesni, zaleganie toksyn w orga-
nizmie, stany zapalne i zageszczenie zétci,
przez co tworza sie kamienie w pecherzyku
z6tciowym. Na dtuzsza mete moze to pro-
wadzi¢ do choréb przewlektych, takich jak
zakazenie dréog moczowych, kamica moczo-
wa i nerkowa, niewydolno$¢ krazenia, jaskra,
choroby zebdw oraz powodowac zaostrze-
nie astmy i innych alergii, skutkowa¢ uda-
rami, a nawet nowotworami jelita grubego

i pecherza moczowego. Miedzynarodowa
Agenda Badan nad Rakiem (IARC) uznaje
odwodnienie za jeden z czynnikéw ryzykal!

WODA BUTELKOWANA JEST
ZDROWSZA OD KRANOWKI

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) picie wody butelkowanej
nie daje organizmowi wiecej korzysci
niz picie czystej kranéwki. Woda wodo-

ciggowa jest stale kontrolowana
’ przez sanepid, a jej jakos$¢ regulu-
ja przepisy — doktadnie te same,
! ktére obowiazujg producentéw
wody butelkowanej. Obecnie
w kazdym miescie mozna spraw-
dzi¢ klase wody na stronie interne-
towej wodociggdw lub sanepidu.
Na korzy$¢ kranéwki przemawia tez
to, ze nie ma stycznosci z plastikiem.

WODA POPRAWIA
SAMOPOCZUCIE

To udowodnione! Jej niedobér hamuje
produkcje neuroprzekaznikéw, takich jak
serotonina czy dopamina. A zmieniona
chemia mézgu to co najmniej gorszy
humor. Konsekwencje moga by¢ jednak
powazniejsze. Nawet lekkie odwodnienie
oddziatuje negatywnie na pamie¢
< krétkotrwata, logiczne my-
$lenie i zdolnos¢

O O —

L P
koncentracji. Wedtug naukowcéw z Uni- g
versity of East London wypicie zaledwie
szklanki wody sprawia, ze mézg pracuje
0 14 proc. szybciej niz wczes$niej. W kon-
tek$cie samopoczucia warto tez zwrécié
uwage na zawarto$¢ magnezu w wodzie,
ktdra pijemy. Im go wiecej, tym woda jest
zdrowsza dla mézgu.

PICIE WODY NAWILZA SKORE

Niestety, to nie do konca prawda.
Rzeczywiscie, niedobdér wody dodatkowo
wysusza skére, ale jej picie nie sprawi, ze
cera bedzie nawilzona. Nie jest ona w stanie
dotrze¢ do zewnetrznych warstw naskérka.
Dlatego, jesli pijemy odpowiednie ilosci
ptynéw, a wcigz narzekamy na przesuszonag
skére, zapewne nalezy zmienié sposéb jej
pielegnacijii... diete. Odpowiednia wilgot-
nos$¢ skory jest utrzymywana m.in. przez
naturalny czynnik nawilzajacy NMF.(Natural
Moisturing Factor), a do jego wytwarzania
potrzebujemy diety bogatej w aminokwasy

i sktadniki mineralne. ) (]

ANNA JANOSZCZUK
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MASZ CZASAMI WRAZENIE,

7E WOKOL TWOJEGO DZIECKA

ZA DUZO SIE DZIEJE?

Jest zbyt zestresowane jak na swoj
wiek? Niespokojne? Nie radzi sobie

z emocjami albo ma problemy
z koncentracjq? By¢ moze przyda
mu sie trening uwaznosci.
Juz nawet proste ¢wiczenia

oddechowe nauczq kazdego malucha

sztuki szybkiego uspokajania sie
i radzenia sobie w kryzysowych
sytuacjach. A to w przyszlosci
zaprocentuje!

Uwaznos¢
(nie tylko) 414 dzieci

iczba bodzcéw, jakimi kazdego

dnia bombardowane s3 nasze

dzieci, moze by¢ przytlaczajaca.

Z ekranéw telewizordéw, smart-
fonéw i tabletéw - wcigz plynie przekaz.
Pokoje maluchéw czesto przeladowane sg
zabawkami. Bajki, ktére ogladaja, bywaja
bardzo glodne, a postaci wrecz krzykliwe.
Do tego juz w wieku kilku lat ich grafik
bywa napiety. Lekcje, dodatkowe zajecia,
nauka jezykéw obcych, treningi. Kazdy
dzien dostarcza dzieciom wrazen ponad
miare. I wtedy pojawia sie napiecie. A jego
ujSciem moze by¢ niespodziewany placz,

BRAWO TY! e NR7

gniew, a nawet atak leku. Bo przez caly
dzieni nie miaty nawet chwili, Zeby zatrzy-
mac¢ sie... i wstuchaé w siebie. I tu wlaénie
wkracza z pomocg mindfulness.

Czym wias$ciwie mindfulness jest i ja-
kie korzy$ci moze przynies$é dzieciom, ttu-
maczy nam psycholog dzieciecy Agnieszka
Skoczylas.

e Mindfulness, uwazno$¢... brzmi

do$é obco. Czy to rodzaj terapii?
Mindfulness w dostownym tlumacze-
niu oznacza ,,pelnie umystu” lub ,,petnie
S$wiadomosci”, co jeszcze lepiej obrazuje

samo znaczenie tego terminu. Uwazno$¢é
mozna réwniez przyréwnaé do stopnia
koncentracji. To §wiadome bycie tu i te-
raz, zatrzymanie swoich mysli i skupie-
nie sie na odczuciach ptynacych z ciata
oraz na emocjach. To pelnia obecnosci.
Proéba zrozumienia otaczajacej nas w da-
nym momencie rzeczywistosci, sytuacji,
bez osadzania czy oceniania. Nie jest to
jednak Zaden z rodzajow terapii, chociaz
jego systematyczne praktykowanie ma
terapeutyczny wplyw na funkcjonowa-
nie czlowieka. Dobroczynne oddzia-
tywanie uwaznosci na nasze zdrowie,

zar6wno psychiczne, jak i fizyczne, po-
twierdzajg liczne badania.

e Co nam powinno podpowie-
dzieé, ze wlasnie naszemu dziecku
przydalby sie trening uwaznoS$ci?
Czy brak koncentracji? Niepoha-
mowane wybuchy emocji?
Niewatpliwie szczegdlne wskazania do
trenowania uwazno$ci majg dzieci do-
swiadczajace przewleklego stresu, bo-
rykajace sie z r6znego rodzaju stanami
lekowymi, z zaburzeniami uwagi, z trud-
noéciami regulacyjnymi, z obniZzonym
poczuciem wiasnej wartoSci, niepewne
siebie, a takze malo empatyczne. MySle,
Ze trening uwaznoéci przyda sie jednak
kazdemu dziecku. Moze by¢ tak samo
wazny i warto$ciowy jak treningi spor-
towe czy lekcje angielskiego. Niestety
w dalszym ciagu dostep do wiedzy na te-
mat uwaznosci jest zbyt maty. Czes¢ ro-
dzicoéw wciaz nie wie, na czym opiera sie
mindfulness i jak tatwo mozna go wpro-
wadzi¢ do codziennego zycia rodziny.

e Jak w takim razie éwiczy¢ i od
jakiego éwiczenia najlepiej zaczaé?
Na samym poczatku warto zastanowic
sie nad najlepsza porg na trening, by p6z-
niej latwiej bylo zadbaé o regularnosé
¢wiczen. Sam trening uwazno$ci powi-
nien by¢ przede wszystkim przyjemny
dla dziecka. Najbardziej korzystne na
poczatek beda ¢wiczenia zaczynajace
sie od oddechu. Najlepiej jest udaé sie
wspOlnie w jakie$ spokojne miejsce, po-

Psycholog Agnieszka
Skoczylas zajmuje si¢
wczesnym diagnozowaniem
nieprawidlowos$ci rozwojowych
oraz wspieraniem dzieci ze
spektrum autyzmu. Prywatnie
mama trzech cudownych
dziewczynek.

tozy¢ sie, odprezy¢ i skupi¢ na oddycha-
niu. Poczug, jak unosi sie i opada brzuch.
Pomocne moze okazaé sie polozenie
dloni na przeponie. JesteSmy wowczas
obecni dokladnie tu i teraz, skupieni
na sobie, skoncentrowani. To odpreza
i uspakaja. Nalezy jednak pamietaé, ze
nie zawsze rezultat ¢wiczen widoczny
jest od razu, czasami na efekty trzeba
chwile poczekaé.

¢ Cwiczenia najlepiej wiec powta-

rzac? Jak czesto?
W ¢wiczeniach najwazniejsza jest re-
gularno$¢, warto je wykonywaé co-
dziennie w kilku krétkich praktykach.
Dobrze dobrane ¢wiczenia nie wyma-
gaja odlgczenia nas od codziennych
aktywno$ci. Z biegiem czasu staja sie
czeS$cia nas samych, postrzegania ota-
czajacej nas rzeczywistosci.

e No wlasnie. Ta rzeczywisto$é,
w ktorej funkcjonujemy z dzie¢mi
w obecnych czasach, bywa pelna
wyzwan. Czy miedzy innymi dla-
tego warto wzbogaci¢ ja o umiejet-
nos$¢ bycia uwaznym?
Oczywis$cie! Trening uwaznosci jest
dzi$ potrzebny bardziej niz kiedykol-
wiek wcze$niej. Mamy mozliwosé
wyposazenia nawet bardzo malego
dziecka w umiejetno$¢ zwalniania,
zatrzymywania sie w dzikim pedzie
codzienno$ci. Kazdego dnia nam,
dorostym, czasem brakuje chwili na
wypicie cieplej kawy czy spojrzenie
podczas rozmowy drugiej osobie
W oczy, bo w tym samym czasie ro-
bimy jeszcze co$ innego. Nie zapo-
minajmy, ze ta sama codzienno$é
otacza nasze dzieci. Mindfulness
pozwala nam wszystkim skupié sie
na odczuwaniu siebie dokladnie tu
iteraz, zwraca uwage na to, co do tej
pory bylo nieistotne albo niezauwa-
zalne. Niewatpliwie pomaga w od-
zyskaniu réwnowagi, wewnetrzne-
go balansu po dniu pelnym napieé
i stymulacji, kiedy dziecko czuje sie
przetadowane bodZcami.

o Jakie jeszcze korzys$ci moze przy-
nie$¢ dzieciom nauka mindfulness?
Cwiczenia te doskonala umiejetnoéé
koncentracji, cierpliwosci, zrozumie-
nia, akceptacji, zaufania oraz empatii.
Mindfulness pomaga skontaktowac sie

CIEKAWE CWICZENIA
MINDFULNESS ZNAJDZIESZ
W TYCH KSIAZKACH:

»Uwazno$¢ i spokdj zabki”,
Eline Snel, 59 zt

»Ja, spokoéj. Ksigga uwaznosci”,
Susan Verde, 2990 zt

»Mindfulness dla dzieci. Poczuj
rado$¢, spokdj i kontrole”,
Carol P. Roman, J. Robin,
Albertson-Wren, 29,90 z1

Mindfulness Dla Dzieci
Uz Afzal, ok. 36 zt

RETILY
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\ clekowych 5=

' Mindfulness
at_;imem

Propozycje ¢wiczen znajdziesz
takze w internecie - na przyklad na
YouTubie na kanale Wydawnictwa
CoJaNaTo. Bezpltatne kilkuminutowe
stuchowiska wspaniale zrelaksuja
i wycisza twoje dziecko.
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z wlasnym ciatem, rozpoznawac i odczu-
waé emocje, pomaga w zrozumieniu we-
wnetrznego Swiata, zar6wno wiasnego,
jak i innych ludzi. Poprzez trening uwaz-
no$ci wzmacniamy roéwniez poczucie
wlasnej warto$ci, dajemy sobie przy-
zwolenie, by zaakceptowac to, co od nas
niezalezne, co bezposrednio wplywa na
autoregulacje, redukcje stresu, obnizenie
poziomu niepokoju i innych rodzajow
lekéw. Innymi stowy - poprawia nasz
dobrostan.

DZIECKO

¢ W jakim wieku mozna rozpoczaé
¢wiczenia z uwaznosci?

Najcze$ciej mozemy spotkaé rodz-
nego rodzaju treningi mindfulness
dla dzieci w wieku przedszkol-
nym (5+) oraz szkolnym, chociaz
moje do$wiadczenie pokazuje, ze
juz z trzylatkami mozemy zaczaé
praktykowaé najprostsze ¢wiczenia
uwazno$ci, ktéore beda wplywaly
u dziecka na stan $wiadomosci wta-
snych uczué¢ i emocji oraz stopien
postrzegania rzeczywisto$ci.

e To brzmi wspaniale. Chyba war-
to poéwiczy¢ razem z dzieckiem? ® A czy sa jakie§ przeciwwskaza-
Tak. Mysle, ze trudno jest by¢ rodzi- nia? Czy to metoda dla kazdego?

cem dziecka praktykujacego uwaz-
nos$¢, jednoczeénie samemu tego nie
robigc. W rodzicielstwie najwaz-
niejsze sa obecno$é, akceptacja oraz
zrozumienie, ktére réwnie dobrze
mozna uznaé za fundamenty podej-
Scia opartego na uwaznos$ci. Goraco
zachecam wiec takze rodzicéow do
¢wiczenia uwaznos$ci z dzieémi jak
i do potaczenia tych praktyk z joga.

Nieznane s3 mi zadne przeciwskaza-
nia do podjecia treningu uwazno$ci,
cho¢ wiadomo, ze jednym bedzie
latwiej, innym trudniej, ale zalezy
to raczej od predyspozycji. Osoby
z ADHD, spektrum autyzmu czy za-
burzeniami integracji sensorycznej
powinny moim zdaniem mie¢ wrecz
zalecany trening uwaznosci. °

Rozmawiata EWA ROGALA

WYELIMINUJ PRZYCZYNY NAPIECIA

EWICZENIA UWAZNOSCI Z PEWNOSCIA POMOGA TWOJEMU DZIECKU OSIAGNAC
SPOKOJ | ROWNOWAGE. PAMIETAJ JEDNAK, ZE ABY OBNIZYC POZIOM STRESU
U MALUCHA, MUSISZ ZADBAG TAKZE O JEGO OTOCZENIE | ODPOWIEDNIE NAWYKI.

Ogranicz dostep do elektroniki. Zaleca sig, by dzieci do 2. roku zycia nie miaty w ogéle
kontaktu z telewizja, komputerem, tabletem czy smartfonem. Dzieci ponizej 5. roku
zycia powinny spedzaé przed ekranami mniej niz godzine dziennie, dzieci w wieku 7-9 lat
— maksymalnie péttorej godziny dziennie, a starsze — okoto dwdéch godzin. Nastolatkom,
ktére juz posiadajg wtasne smartfony, takze warto ustali¢ limit czasu korzystania
zinternetu i gier. Pomoga w tym aplikacje, ktére umozliwiaja nadzdér rodzicielski.
Uporzadkuj przestrzen. Ciezko jest odpoczywaé w bataganie. Od wczesnych lat ucz
dziecko odktadania zabawek na miejsce po skonczonej zabawie. Warto tez ograniczy¢
ich liczbe. Zostaw dziecku te ulubione, a te, ktérymi rzadko sie bawi, schowaj na kilka
miesiecy do szafy. Pozbadz sie za to bez oporéw tych, z ktérych juz wyrosto.

Zadbaj o czas wolny. Nie organizuj maluchowi na site dodatkowych zaje¢.

Zapisz go tylko na te, ktére faktycznie sg jego pasja (sport, Spiew, rysunek) lub

sg mu niezbedne dla zdrowia (basen). Pamietaj, ze dziecko musi mie¢ czas

na zabawe! Dzieki niej tez sie rozwija.

Odpowiednio odzywiaj. Cukier ogranicz do minimum. Jego nadmiar w diecie
dziecka powoduje drazliwos$¢, rozchwianie emocjonalne, a nawet wybuchy

agresji. Dbaj za to o wprowadzenie do diety produktéw bogatych w weglowodany
ztozone oraz magnez, cynk, wapn i witamine B (dziatajg antystresowo).

Pamietaj o $nie. Zrezygnuj z dobranocek. Minimum na dwie godziny przez

snem dziecko nie powinno wpatrywac sie w ekran. Ekspozycja na $wiatto,

zwtaszcza to o niebieskiej barwie, to znak dla mézgu, ze jest dzien, dlatego

hamuje on wydzielanie melatoniny (hormonu snu). Opéznia to zasypianie,

utrudnia przechodzenie z jednej fazy snu w druga, skraca i pogarsza jako$¢
odpoczynku. Niewyspane dziecko jest z kolei nastepnego dnia zmeczone

i tatwiej sie denerwuje. Lepiej poczytaj mu przed snem ksigzke albo pusé

relaksujaca muzyke - to je wyciszy.
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Cwiczenia
na dobry poczatek:

© ODDECHY Z PRZYJACIELEM
Kiedy emocje siegna zenitu,
zaproponuj dziecku... zabawe.
Potézcie sie razem na miekkim
dywanie i utézcie sobie lekkie
maskotki na brzuchu. Obserwuijcie
w ciszy, jak pluszaki unosza sie
i opadaja wraz z gtebokim wdechem
i wydechem.

©® RYSOWANIE. Popro$ dziecko, by
narysowato to, co tylko przyjdzie
mu do gtowy. Podkresl, ze cokolwiek
narysuje, bedzie to wtasciwe.

© KOLOROWANIE. Podsun dziecku
kredki i kolorowanke. Najlepiej
mandale. To kolisty rysunek, ktéry
pomaga w medytacji. Niech dziecko
pokoloruje symetryczny wzoér,
zaczynajac od srodka.

© KOKTAJL PELEN SMAKU. Zmiksujcie
w blenderze wybrane przez dziecko
owoce z woda lub jogurtem. Popros,
aby dziecko, pijac napéj, opisato, jakie
czuje smaki (stodki, kwasny), jaka jest
jego konsystencja.

©® ZGADYWANKA. To ¢wiczenie zapewni
mite doznania dotykowe. Niech
maluch potozy sie na brzuchu, a ty
rysuj mu na plecach palcem rézne
podstawowe ksztatty badz litery
(dla starszych dzieci).
Dziecko zgaduije,
co narysowat
rodzic. Potem
zamieniacie
sie rolami.
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NA KARTE

Internetu, ile
serce wytrzyma,

15 zt / 90 dni

Ly f

PLUS.PL

WLACZ KODEM *136*11*0060# )

Promocja wymaga aktywacji. W Promogji mozna otrzymac 3 x 40 GB / 30 dni. Opfata 15 zt jest pobierana w momencie wtaczenia
Promocji. Korzystanie z Pakietow jest mozliwe w Okresie waznosci dla ustug wychodzacych. Szczegoty w Regulaminie Promocji
Pakiet 120 GB na plus.pl. Regulamin Promogji Internet 5G od Plusa na Karte dostepny na plus.pl
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PSYCHOLOGIA

R ZiccNRAciom:
PRZEMOC W SZKOLE

owila, ze boli jg brzuch.

Byla smutna, osowiala,

gdy tylko mogla, wymi-

giwala sie od szkoly - tak
mama Oli opisuje pierwsze symptomy
dramatu, ktéry zmienit zycie calej rodziny.
Chciala i§¢ nawet z corka do psychologa,
ale maz méwit: ,,Daj jej spokoj, po prostu
dorasta”. Przymknela wiec oko i na gor-
sze oceny, i na zle humory. Teraz Zaluje.
Pewnego dnia po powrocie z pracy zoba-
czyla swoje polprzytomne dziecko, puste
opakowania po lekach i dramatyczny li-
Scik: ,,Przepraszam, nie moglam juz tego
znie$¢”. Szczesliwie w domu mieli gldwnie
suplementy. Plukanie zolgdka zalatwilo
sprawe od tej fizycznej strony, z psychika
i emocjami prébujg sie uporaé do dzis.

- Zakazdym razem, gdy dziecko dziec-
ku wyrzadza nieprzypadkowa, fizyczna
lub psychiczng szkode, robi co$, co nie
miesci sie w kanonie prawidlowych relacji
obowiazujacych w danej grupie, mamy do
czynienia z przemocg - definiuje zjawisko
Irena Pospiszyl z Akademii Pedagogiki
Specjalnej. W praktyce moze to by¢: wyzy-
wanie, obrazanie, szarpanie, bicie, zabie-
ranie i niszczenie réznych przedmiotow.
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PRAWIE POLOWA DZIECI PADA OFIARA
ROWIESNICZE] PRZEMOCY.

To sq twarde dane. Niewiele jest badan dotyczqcych malych
agresorow. Ale tak na logike: skoro sq ofiary, muszq by¢ tez
sprawcy. I $wiadkowie przemocy. Wychodzi na to,
ze problem dotyczy wiekszosci polskich dzieci.

Nie kazda sytuacja, w ktorej uzyto sity,
jest rdbwnoznaczna z przemoca. W gru-
pach réwiesniczych zdarzaja sie konflikty,
ktére rozwigzywane s3 sitowo. Nie jest to
oczywiscie dobre zjawisko, ale c6z, zdarza
sie. Jednocze$nie nie kazda przemoc jest
zwigzana z fizyczng agresja. Pedagodzy
i psychologowie coraz czeSciej mowig np.
o przemocy przez wykluczenie. Od tego
whaénie zaczela sie smutna historia Oli. Do
jej klasy trafita nowa dziewczynka. Obje-
ta przywodztwo w grupie, zdominowata
najblizsza przyjacidtke Oli, a dziewczynke
wykluczyla z towarzyskiego kregu. Do-
piero potem przemoc wobec Oli zaczela
sie potegowal. ,Kolezanki” przerabiaty

jej zdjecia, wrzucaly na jeden z portali
internetowych brzydkie plotki na temat
dziewczynki, wlamaly sie do jej skrzynki
mailowej. Ten rodzaj znecania sie nad r6-
wiesnikami specjali$ci nazywaja cyber-
przemoca. Niestety, z roku na rok staje sie
on coraz popularniejszy i juz wielokrotnie
doprowadzit do tragedii.

NA CO TRZEBA ZWRACAC UWA-
GE, BY USTRZEC DZIECKO PRZED
PRZEMOCA? Przede wszystkim na
zmiany w jego zachowaniu. Nie wolno
liczy¢ na to, ze corka czy syn sami nam
powiedza, jesli beda mieli klopoty. Ofia-
ry przemocy, niezaleznie od tego, jaki

ma ona wymiar, zazwyczaj milczg. To
doro$li maja obowigzek zachowac czuj-
no$é. Zwlaszcza jeéli dziecko nagle traci
rado$¢ z chodzenia do szkoty - niechetnie
rano wstaje, ocigga sie z wychodzeniem
z domu, czesto placze przed lekcjami. Po
powrocie nie chce opowiada¢, jak minat
mu dzien. Skarzy sie na béle brzucha, béle
glowy, biegunki, wymiotuje, zaczyna mo-
czy¢ sie w nocy, a po wizycie lekarskiej
okazuje sie, ze s3 to dolegliwosci psy-
chosomatyczne. Dziecko moze pytaé nas
0 znaczenie obrazliwych i wulgarnych
stoéw, prosi¢ o pienigdze, nie chcac powie-
dzie¢, na co ich potrzebuje. Ewidentnie
alarmujgcym sygnatem sg brudne lub po-
darte ubrania, zadrapania, siniaki, $§lady
po ugryzieniu, zniszczone rzeczy. Wtedy
zapewne chodzi o przemoc fizyczna. Jesli
dziecko skarzy sie, ze koledzy robig mu,
bez jego zgody, zdjecia lub filmy i strasza,
ze je wrzucg do sieci lub rozeslg, badz gdy
dostaje obrazliwe wiadomo$ci, znajduje
w sieci swoje przerobione fotki - mamy
zapewne do czynienia z cyberprzemoca.

CO ZROBIC, GDY PODEJRZE-
WAMY, ZE DZIECKO JEST OFIARA
PRZEMOCY? Jesli uwazasz, ze twojemu
dziecku dzieje sie krzywda, musisz dzia-
taé. Ale rozsadnie - zachowac spokdj inie
wpadaé w panike. Dziecko musi poczué,
Ze je rozumiesz i stoisz po jego stronie.

UWAGA!

WAZNE JEST, ABY POCHOPNIE
NIE OCENIAC. CZESTO OFIARY
ROWIESNICZE] PRZEMOCY
SA POSTRZEGANE PRZEZ
NAUCZYCIELI
I WYCHOWAWCOW JAKO
ZACZEPIAJACE I PROWOKUJACE
INNYCH! RODZICE SA
INFORMOWANTI, ZE TO ICH SYN
LUB CORKA ZACHOWUJE SIE
NIEWEASCIWIE. TYMCZASEM
W TEN SPOSOB DZIECI BEDACE
OFIARAMI PRZEMOCY CZESTO
NIEUMIEJETNIE ODREAGOWUJA
TRUDNE DLA NICH EMOCJE.
DLATEGO SPRAWE TRZEBA
UWAZNIE ZBADAC.

Co najlepiej chroni
przed przemoca?

Mata szkota

Wysoki poziom nauczania
przy réwnoczesnym wsparciu
uczniéow w zdobywaniu wiedzy

Ogolnie dobra atmosfera szkoty
i odwotywanie sie w edukacji
do konkretnych wartosci

Zdecydowana niezgoda na
przemoc ze strony kadry
pedagogicznej i rodzicow

Dostarczanie wszystkim
uczniom okazji do zdobywania
pozytywnych doswiadczen,
odnoszenia sukcesow
w znaczacych zadaniach,
ponoszenia odpowiedzialnosci

Mozliwos¢ uczestniczenia
w zajeciach pozalekcyjnych

Powinno wiedzieé, Zze moze liczy¢ na two-
ja pomoc. Nie warto tez na sile przekony-
wad, ze nie ma problemu. Pozwdl dziecku
przezywaé smutek i lek, nie wySmiewaj
stabosci i wrazliwos$ci. Docen to, co robi-
lo, by upora¢ sie zsytuacja. Méw: ,byles/
bytas dzielna, madra i rozsagdna”. Pomoéz
dziecku odzyskaé wiare w siebie, przypo-
minajac wezedniejsze sukcesy, podkresla-
jac jego mocne strony. Dobrym rozwigza-
niem jest tez danie mtodemu cztowiekowi
okazji do spedzenia wiecej czasu zréwie-
$nikami, ktdrzy go akceptuja, np. dzie¢mi
z rodziny czy przyjaciéimi zwakacji.
Czesto naszym pierwszym odruchem
jest cheé¢ zrobienia awantury rodzicom
sprawcy. Chcemy tez ztozy¢ skarge u dy-
rektora, w kuratorium, nagto$ni¢ rzecz

w internecie. Albo od razu zmieni¢ klase
lub szkole. Jesli przemoc nie jest bezpo-
Srednim zagrozeniem dla dziecka, warto
zwalczy¢ te pokuse. To dobra okazja, by
nauczy¢ mlodego czlowieka, jak moze
poradzi¢ sobie sam. Wytlumaczmy mu,
ze moze udawad, iz to, co kto§ méwi, go
nie obchodzi, nie stucha¢, odej$¢, zmie-
ni¢ temat albo mieé przygotowang odpo-
wiedz. Na poczatek dowcipng - poczucie
humoru i ciety jezyk to potezny orez
w walce z rOwie$niczg agresja. Warto jed-
nak poéwiczy¢ takze asertywne sposoby
obrony przed przemoca, np. wyprosto-
wang postawe, mocny ton glosu, oznaj-
mianie wprost: ,nie moéw tak do mnie”,
»hie obchodzi mnie to”, ,,nie zrobie tego”.
Mozna tez zafundowaé dziecku specjal-
ne zajecia z asertywnosci i umiejetnosci
spotecznych, prowadzone przez psycho-
loga czy psychoterapeute, co pozwoli
na odreagowanie emocji, zrozumienie
zachowan wlasnych i innych dzieci oraz
opracowanie strategii obrony.

JAKIEMAMY MOZ-
LIWOSCI PRAWNE?
Jesli wyczerpaliSémy do-
stepne sposoby poradze-
nia sobie z sytuacjg samo-
dzielnie lub gdy przemoc
jest nasilona i brutalna,
pora na interwencje rodzi-
cOw w szkole, rozmowe
z wychowawcg, a jesli nie
odniesie ona skutku - tak-
ze z dyrekcja. Pamietajmy,
Ze ujawnienie przemocy
rOwie$niczej w szkole
zobowigzuje pedagogbéw
do podjecia okreSlonych dzialan. Mo-
zemy sie powotaé na zapisy w Ustawie
o systemie o$wiaty (art. 39) oraz w usta-
wie Karta nauczyciela (art. 7), zgodnie
z ktérymi dyrekcja szkoly jest odpowie-
dzialna za caloksztalt funkcjonowania
szkoly, w tym takze za bezpieczenstwo
uczniéw i zapewnienie im warunkow
harmonijnego rozwoju psychofizyczne-
go. W razie czego mamy prawo zwrocié
sie do rejonowego kuratorium o$wiaty,
sprawujacego nadzor pedagogiczny nad
szkola, z wnioskiem o dokonanie oce-
ny dzialan szkoly dotyczacych naszego
dziecka. A w ostateczno$ci do rzecznika
praw dziecka, policji i prokuratury. @

LUIZA tUNIEWSKA
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INTERNET

W NOWE] PANDEMICZNE] RZECZYWISTOSCI DZIECI
BARDZO DUZO CZASU SPEDZAJA PRZED KOMPUTEREM.
Koniecznie wiec zadbajmy,
by najmlodsi w $wiecie internetu byli bezpieczni!

-, o/

omputer oraz urzadzenia
mobilne z dostepem do
internetu s3a dzi§ jednymi
z najwazniejszych narzedzi
stuzacych rozrywce i edukacji dzieci.
Szczegdlnie pomocne i intensywnie

uzywane sg w czasie pandemii, gdy
na dluzszy czas dzieci przeniosty
sie w $wiat wirtualnej edukacji. Sie¢
z dnia na dzien dla kilkuset tysie-
cy ucznidw w calej Polsce zastgpita
niemal calkowicie tradycyjne lekcje,
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potrzebe kontaktéw towarzyskich, za-
bawe oraz rozrywke. Dzieci chetniej,
ale tez i dtuzej niz zwykle korzystaja
z portali spoteczno$ciowych, komu-
nikatoréw i serwiséw internetowych.
Nalezy jednak pamietaé, ze sie¢ moze
stanowi¢ takze realne zagrozenie dla
naszych pociech. Wieksza aktywnos$¢
0s6b niepelnoletnich w internecie,
z jaka mamy do czynienia od samego
poczatku pandemii, to réwniez wiek-
sza zacheta do dzialania ze strony
cyberprzestepcéw. Bezpieczenstwo
dzieci w sieci stalo sie jednym z naj-
wiekszych wyzwan w tym czasie.

Jak dba¢ o ochrone dzieci w inter-
necie? Jak podejmowaé aktywna role
przewodnika dziecka korzystajacego
z sieci? Ponizej przedstawiamy kilka
wskazéwek.

EEEENOO — = O = O —0—=0
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UCZMY DZIECI CELOWEGO | UZYTKOWE-
GO KORZYSTANIA Z INTERNETU poprzez
wprowadzanie zasad bezpiecznego korzysta-
nia z sieci w okre$lonych ramach czasowych.
Konsekwencje nadmiernego, niekontrolo-
wanego dostepu do internetu przez dziecko
moga zaktéci¢ funkcjonowanie w realnym
zyciu — zaréwno w wymiarze spotecznym, jak
i fizycznym.

WYTLUMACZ DZIECKU, CZYM JEST NE-
TYKIETA, czyli zbiér zasad wtasciwego funk-
cjonowania spotecznosci internetowej oraz
przeciwdziatania negatywnym zjawiskom

W Sieci.

WIELE POPULARNYCH APLIKACJI, POR-
TALI SPOLECZNOSCIOWYCH DAJE MOZ-
LIWOSC USTAWIEN RODZICIELSKICH
i kontroli rodzicielskiej, do ktérych Ty jako
rodzic masz dostep w dowolnym momencie.
W ten sposéb mozesz dostosowaé wyswie-
tlane przez dziecko tresci i zablokowa¢ filmy
oraz kanaty, ktére uwazasz za nieodpowied-
nie dla Twojej pociechy.

INTERNET TO KOPALNIA WIEDZY, ale
bardzo czesto informacje znalezione w sieci
sa nieprawdziwe, dlatego ucz dziecko scep-
tycznego podejscia do newséw. Uczul je na to,
w jaki sposob powinno weryfikowaé wiedze
znaleziong w internecie. Rozmawiaj z dziec-
kiem takze o tym, ze blogerzy i influencerzy,
prezentujacy okreslone tresci w internecie,
czesto wykorzystuja swoich obserwatoréw
w celu zwiekszenia wtasnej popularnosci i fi-
nansowania dalszej aktywnosci w sieci. Wiek-
szo$¢ prezentowanych przez takie osoby tre-
$ci to sponsorowane reklamy.

JESLI DZIECKO NAMAWIA CIE, ABYS
POMOGL MU ZALOZYC KONTO NA POR-
TALU SPOLECZNOSCIOWYM, sprawdz,
czy dany portal nie przewiduje ograniczenia
wiekowego zwigzanego z jego uzytkowaniem
przez nieletnich. Zwykle granica wieku wynosi
13 lat. Razem z dzieckiem przeczytaj polity-
ke prywatnosci serwisu i ustaw odpowiednia
kontrole prywatnosci tak, aby wszystkie tre-
$ci udostepnione przez Twojg pocieche trafity
tylko do okreslonego kregu odbiorcow.

USWIADOM DZIECKO, ZE UDOSTEP-
NIANIE DANYCH OSOBOWYCH na pro-
filach spotecznosciowych stwarza wysokie
ryzyko ich niekontrolowanego wykorzysta-
nia przez zupetnie obce mu osoby. Dziecko
powinno unikaé publikowania prywatnych

danych kontaktowych, tj. adresu e-mail czy
numeru telefonu, w przestrzeni publicznej.
Nigdy nie powinno akceptowaé zaproszen
do grona znajomych od nieznanych mu

0sdéb.

UCZUL DZIECKO, ZE LOGUJAC SIE DO
PROFILU na portalu spoteczno$ciowym czy
do swojej prywatnej poczty elektronicznej,
powinno pamietaé, aby zawsze uzywac loginu
i bezpiecznego hasta oraz aby nie udostepnia-
to danych do logowania innej osobie.

OCHRON UZYWANY PRZEZ DZIECKO
KOMPUTER i urzadzenia mobilne poprzez
wprowadzenie odpowiednich zabezpie-
czen sieci domowej, ktére beda nie tylko
blokowac i filtrowac strony, ale takze moga
ochroni¢ sie¢ i urzadzenia przed szko-
dliwym oprogramowaniem. Dbaj o aktu-
alizacje aplikaciji, z ktérych korzysta Twoja

pociecha. ,

TLUMACZ DZIECKU, ABY Z OSTROZ-
NOSCIA PODCHODZILtO DO ZNAJOMO-
$Cl W SIECI. Nie zawsze osoba poznana
w internecie, bedzie tg, za ktéra sie podaje.
Przez takie kontakty Twoja pociecha moze
pas¢ ofiarag réznych przestepstw.

1

ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM O CYBER-
PRZEMOCY, czyli zjawisku zngcania sie
psychicznego z uzyciem nowych techno-
logii. Dziecko, bedac aktywnym uzytkowni-
kiem sieci, nie raz spotka sie z agresja wer-
balna, np. nieprzyjemnymi wypowiedziami
innych uzytkownikéw sieci, pod zdjeciami
na portalach spotecznosciowych, ale takze,
co gorsze, moze stac sie bohaterem kom-
promitujgcych materiatéw, obrazliwych
stron albo profili tworzonych z wykorzysta-
niem jego wizerunku lub danych. Reaguj na
wszelkie formy cyberprzemocy, okaz dziec-
ku wsparcie i prébuj znalez¢ rozwiagzanie tej

sytuaciji.

WIEKSZOSC DZIECI W WIEKU SZKOL-
NYM MA JUZ SWOJ PIERWSZY TELE-
FON. Niestety najmtfodsi czesto staja sie
ofiarami ustugi SMS Premium. W efekcie
na koniec miesigca mozemy dostaé bar-
dzo wysoki rachunek za telefon. Warto
wiaczy¢ dziecku blokade numerdéw pre-
mium. Jest to ustuga bezptatna.

MARTA NIESCIEROWICZ

NETYKIETA
DLA NAJMLODSZYCH

v

v

v

v
v

W INTERNECIE JEST TAK JAK

W PRAWDZIWYM ZYCIU — aby byé
dobrze traktowanym, trzeba by¢
uprzejmym dla innych. Jesli chcesz
by¢ fajnym userem, a nie trollem,
przeczytaj i dobrze zapamietaj
netykiete.

NIE HEJTUJ! NIE OBRAZAJ

I NIE WYSMIEWAJ INNYCH
UZYTKOWNIKOW SIECI. Pamigtaj

- réwniez w internecie jesteSmy
odpowiedzialni za swoje dziatanie.

Nie rozsytaj spamu, czyli
wiadomosci zawierajacych prosbe
o rozestanie ich do jak najwiekszej
liczby internautow.

NIE BADZ TROLLEM, hie prowokuj
ktétni w sieci. Staraj sie nie irytowaé
innych internautow.

Wystrzegaj sie trolli. Nie daj sie
sprowokowac.

STARAJ SIE NIE NADUZYWAC
EMOTIKONEK (uSmieszkow,
buziaczkéw).

Bez potrzeby nie pisz duzymi
literami, gdyz oznaczaja KRZYK.

SZANUJ PRAWA AUTORSKIE. Nie
przypisuj sobie czyichs stéw czy
prac (zdje¢, filmikéw). Korzystajac
z materiatéw znalezionych

w sieci, zawsze podawaj zrédto ich
pochodzenia.

Zwracajac sie do konkretnego
internauty, pamietaj o uzywaniu
duzej litery w zaimkach: Ty, Tobie, Ci
itp. Za to nie musisz uzywac formy
Pan/Pani.

NIE ZAKLADAJ SOBIE
NIEPOTRZEBNYCH KONT

W SERWISACH SPOLECZNOSCIOWYCH
ani skrzynek pocztowych. Nie
przypisuj sobie nowych tozsamosci.

Jeslinie wiesz, jak zachowac sie
w sieci, pomysl, co bys zrobit
w realu!
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Wygoda i niezaleznos¢
— telewizja internetowa z dekoderem

W ciqgu ostatniego roku nasza codzienno$¢ w duzej mierze
przeniosla sie do internetu. Korzystamy z niego codziennie,
do wypelniania obowiqzkéw — w pracy czy w szkole
- oraz wtedy, gdy pragniemy odrobiny wytchnienia i odpoczynku.

decydowanie wiecej czasu spe-
dzamy w domu, razem z innymi
czlonkami rodziny, a czesto na-
sza gléwna rozrywka jest tele-
wizja. Ona takze przeniosta sie do interne-
tu i oferuje rozwigzania, ktére pozwalaja
pogodzié potrzeby wszystkich domowni-
kéw iich réznorodne zainteresowania.
Oferta telewizji internetowej OTT
przygotowana przez Cyfrowy Polsat umoz-
liwia ogladanie kanalow telewizyjnych bez
konieczno$ci instalacji anteny satelitarnej.
W dowolnym momencie mozemy réwniez
wlaczy¢ dodatkowe pakiety tematyczne
i cieszy¢ sie ulubiona rozrywka, gdziekol-
wiek jesteSmy. Wystarczy dostep do inter-
netu od dowolnego dostawcy o minimalne;j
predkosci 8 Mb/s.
Dodatkowym atutem jest mozliwos¢
- podobnie jak w przypadku telewizji
satelitarnej i kablowej IPTV - polacze-
nia jej (dotyczy oferty OTT ze stalym
zobowigzaniem na pakiet telewizyjny
i wybranych pakietéw) z innymi ustu-
gami w programie smartDOM* np.
z wybranymi ustugami telefonicznymi

BRAWO TY! e NR7

w sieci Plus czy internetowymi od Plu-
sa lub Cyfrowego Polsatu, co pozwala
zyskac¢ kolejne rabaty - 10 zI miesiecznie
idaje do 240 zt oszczednosci przez okres
24 miesiecy.

JAK ZACZAC KORZYSTAC
Z TELEWIZJI
INTERNETOWE] OTT?

Aby skorzystaé z telewizji interneto-
wej OTT, wystarczy wybrac jeden z pod-
stawowych zestawow kanaléw w ofercie
Praktycznej: Wygodny - juz za 20 z} mie-
siecznie (28 kanaldw z portfolio Telewizji
Polsat), Komfortowy-za30zt miesiecznie
(45 kanaléw z portfolio Telewizji Polsat
i Grupy TVN Discovery, w tym kanaty
Eurosportu) lub Bogaty - za 60 zt mie-
siecznie (94 kanaly - wszystkie z pa-
kietu Komfortowego i dodatkowo wiele
innych, m.in.: AXN, BBC Brit, Cartoon
Network, Fox, MTV Music 24 czy Para-
mount Channel). Na start otrzymamy
pelna oferte TV przez miesiac zupelnie
za darmo.

PRAKTYCZNE PAKIETY
TEMATYCZNE

Kazdy z nas jest inny i ma rézne za-
interesowania. Oferta telewizji interneto-
wej OTT nie tylko daje swobode korzy-
stania z kanaléw w dowolnym miejscu,
ale stawia przede wszystkim na indy-
widualne potrzeby klienta. Do kazdego
z pakietéw podstawowych mozna dotaczyc
pakiety tematyczne odpowiadajace na-
szym zainteresowaniom. Wybrane zesta-
wy dokupujemy, kiedy chcemy, na 30 dni,
i placimy za nie karta, blikiem lub razem
z oplatami za wybrany pakiet podstawowy.
¢ Pakiet Polsat Sport Premium
- 2 kanaly w jakoSci Super HD i 4 serwisy
PPV m.in. z rozgrywkami Ligi Mistrzéw
UEFA i Ligi Europy UEFA do korica sezo-
nu 2020/2021 (30 zb);

e Pakiet Eleven Sports - 4 kanaly
sportowe, ananich sportowe hity, m.in.:
Formula 1®, LaLiga Santander czy
Serie A TIM (5 zb);

¢ Pakiet Sport - 10 kanatéw sportowych
zapewniajacych dostep do najwazniej-
szych i najwigkszych wydarzen z wielu
dyscyplin (45 zb);

e Pakiet Filmy i Seriale - 18 kanalow
z setkami filméw i seriali wgwiazdorskiej
obsadzie, m.in. AXN, Paramount Channel,
FOX, Cinemax czy Kino Polska (20 zb);

¢ Pakiet HBO + HBO GO - 3 kanaty filmo-
we oraz dostep do serwisu HBO GO (20 zb);
e Pakiet FilmBox - 5 kanatéw filmowych
z niezaleznymi produkcjami z calego §wia-
ta oraz klasyka Swiatowego kina (10 zb);

¢ Pakiet Dzieci - 6 kanalow z najpiekniej-
szymi bajkami (10 z});

¢ Pakiet Rozrywka - 6 kanatow tylko dla
dorostych (20 zb).

WYJATKOWY DEKODER
DO ZADAN SPECJALNYCH

Dopelnieniem powyzszych opcji jest
dekoder EVOBOX STREAM, ktdéry umoz-
liwia ogladanie ulubionych programéw
i seriali na wlasnych zasadach. Juz nie mu-
sisz sie martwic, czy zdazysz na ulubiony
serial, film czy format rozrywkowy, po-

*Dotyczy wybranych wariantéw ofert. Warunkiem skorzystania z Programu smartDOM i otrzymania Rabatu jest zachowanie zasad Programu oraz wyrazenie zgody na przekazywanie danych pomiedzy

Cyfrowym Polsatem S.A. a Polkomtelem Sp. z 0.0. Szczegdty w Regulaminie programu ,,smartDOM 4.5 — Telewizja, Internet, Telefon” dostepnym na: cyfrowypolsat.pl oraz plus.pl.
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NA CZYM POLEGA
ATKOWOSC TELEWIZJI
NTERNETOWEJ OTT?

@ NIEZALEZNOSC - do jej podtaczenia
wystarczy dowolny internet
o predkosci 8 Mb/s

@ ELASTYCZNOSC - 3 pakiety
podstawowe i 8 pakietow

tematycznych
® WYGODA - na start miesiac
petnej oferty telewizyjnej bez optat

® NOWOCZESNOSC - dostep
do nowoczesnych funkcji
w dekoderze EVOBOX STREAM
© 0SZCZEDNOSC — mozliwosé
potaczenia z innymi ustugami
w programie smartDOM*.

niewaz funkcja reStart pozwala na oglada-
nie wybranych programéw od poczatku.
A gdy program lub film sprawi, ze bedziesz
chcial do niego wrdcié, mozesz wykorzy-
sta¢ funkcje CatchUP, bez dodatkowych
oplat i bez koniecznosci nagrywania. Na-
tomiast funkcja TimeShift - zatrzymuyj
i przewijaj do 3 godzin, z pewnoscig przy-
padnie do gustu wszystkim zapracowanym
i dzielacym swoja uwage miedzy rdzne
czynnosci.

ROZRYWKA NA ZYCZENIE

Urzadzenie zapewnia rowniez dostep
do serwis6w online - Cyfrowy Polsat GO
z tysigcem programéw na zyczenie bez do-

Z optatg juz od 1zt

)

Funkcje dekodera
Dostepne dla wybranych kanatéw i audycji

TimeShift

reStart

CatchUP

1o

DVBT

naziemnej telewizji cyfrowej

Zatrzymuj i cofaj «do 3 godzin po emisji

.

plus&
s
w smartboOM!
. =

e

DOMOWY LTE/5G

datkowych optat oraz HBO GO (przy wy-
borze pakietu HBO) - z prosta w obstudze
baza ciekawych seriali oraz najwiekszych
hollywoodzkich produkcji. Dodatkowe ce-
chy urzadzenia to niewielki rozmiar, niski
pobdr energii, obraz w jakoéci HD oraz
dzwiek przestrzenny Dolby Audio.
Propozycja przygotowana przez
Cyfrowy Polsat wychodzi naprzeciw
oczekiwaniom widzéw, ktorzy od tele-
wizji oczekujg wcigz wiecej. Umozliwia

INTERNET PLUS
SWIATLOWOD |

U(h
%

3cz ustugi i oszczedzaj

|
Q ABO

TELEFON
STACIONARNY

TELEWIZIA
INTERNETOWA

TELEWIZIA
KABLOWA

~—
TELEWIZIA
SATELITARNA

~—

TELEWIZIA
NAZIEMNA

dopasowanie oferty do potrzeb, ryt-
mu dnia, zainteresowan. Korzystanie
z telewizji jeszcze nigdy nie bylo tak
proste i komfortowe. Kazdy z domow-
nikdw moze ogladaé¢ takie programy,
jakie lubi, w dowolnym czasie, takze
na urzadzeniach mobilnych. A jesli
jest to nasza kolejna ustuga od Plusa
lub Cyfrowego Polsatu i polaczymy je
w programie smartDOM*, to mozemy
zaoszczedzi¢ do 240 z w ciggu 2 lat. @

Dekoder EVOBOX STREAM

PODLACZ DO INTERNETU OD DOWOLNEGO DOSTAWCY!
Wystarczy internet o min. predkosci 8 Mb/s

Serwisy online na dekoderze

Odtwarzanie trwajgcych programdw od poczatku

Mozliwos¢ ogladania programdw do 7 dni wstecz od ich emisji

Wbudowany modut DVB-T z mozliwoscig odbioru kanatéw w bezptatnej

Tysigce programow na zyczenie,
popularne seriale i nagradzane filmy
w serwisie Cyfrowy Polsat GO

Biblioteka kultowych seriali oraz
najwiekszych hollywoodzkich produkciji
w serwisie HBO GO (ustuga w pakiecie
z kanatami HBO)

*,0d 1zt - kwota uiszczana przy podpisaniu umowy, dotyczy aktywacji i udostepnienia dekodera. Dekoder dostepny w ofercie telewizji internetowej z udostepnieniem na okres podstawowy

24 mies. Optata nie dotyczy dekodera na wtasnosc.

Funkcje dekodera i serwisy online sg dostepne po aktywacji ustugi telewizji internetowej dla wybranych programéw w ramach pakietow wykupionych przez Abonenta. Szczegoty
w ,Regulaminie swiadczenia ustug w serwisie Cyfrowy Polsat GO" i ,Warunkach korzystania z HBO GO w Cyfrowym Polsacie”, dostgpnych na www.cyfrowypolsat.pl oraz u Doradcy.
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4 PROPOZYCJE OD PLUSA, KTORE ULATWIA CI ZYCIE

Czy znasz te ustugi?

Oprocz oferty ustug glosowych i internetowych oraz bogatego
wyboru urzqdzen w Plusie dostepnych jest rowniez szereg ustug
dodatkowych. Sprawd?, czy je znasz i dlaczego mogq by¢ przydatne.

Ochrona tozsamosci + Ochrona internetu

UJAWNIENI-ZAGROZENI — JAK CHRONIC TOZSAMOSC W INTERNECIE?
Tozsamos$¢ w internecie kojarzy sie z profilami w mediach spoteczno$ciowych. Czgsto docho-
dzi do przejecia takiego konta oraz zamieszczenia postéw lub wystania wiadomosci, ktérych
autorem nie jest wtasciciel. Tozsamo$¢ w sieci to tez hasta, loginy, PIN-y oraz wszystkie infor-
macije, ktére da sie powigzac z konkretng osoba. Te dane wyciekaja lub sa wykradane,
a nastepnie umieszczane na platformach po tzw. ,,ciemnej stronie” internetu, gdzie moga by¢
kupione przez cyberprzestepcéw i wykorzystane do wytudzen lub wtaman.

Rozwigzaniem zwigkszajacym poziom bezpieczenstwa danych jest Ochrona Tozsamosci

w ofercie Plusa. Dzigki tej aplikacji mozna nie tylko sprawdzi¢, czy i jakie dane juz wyciekty

do sieci, ale réwniez otrzymywac alerty 24/7, jezeli
informacje prywatne zostang ujawnione. Dzieki temu
mozliwa jest szybka reakcja, zmiana haset, PIN-6w,
zastrzezenie karty lub poinformowanie banku i podjecie
rekomendowanych przez niego krokéw w celu
zabezpieczenia swoich finanséw. Dodatkowo aplikacja
Ochrona Tozsamosci zawiera funkcje tworzenia

i zapamietywania bardzo mocnych haset, ktére sg
automatycznie wpisywane w momencie logowania do
serwisow, poczty czy na konto.

OCHRONA TOZSAMOSCI jest oferowana w pakiecie
»Ochrona Internetu z Ochrona Tozsamosci” w cenie
10 zt brutto za miesigc. W pakiecie dostepne sa
dwie aplikacje, kazda na 3 dowolne urzadzenia, oraz
mozliwos¢ sprawdzenia do dwéch adreséw e-mail.

BRAWO TY! e NR7

TIDAL, czyli siucha
muzykl tak, jak lublsz'

TERAZ MUZYKA W NAJLEPSZEJ JAKOSCI
DZWIEKU TYLKO W PLUSIE!

TIDAL oferuje ponad 70 milionéw utworéw,
mnostwo ekskluzywnych wywiaddw i teledyskéw.
Umozliwia tworzenie wtasnych playlist,

dzieki czemu mozesz stuchaé danej muzyki

w zaleznosci od nastroju. TIDAL to réwniez ponad
250 tys. wysokiej jakosci wideo, w tym teledyski,
oryginalne tresci, ekskluzywne transmisje na
zywo i wydarzenia. Mozna z niego korzysta¢
zawsze i wszedzie, niezaleznie od tego, czy

jeste$ w zasiegu, czy poza, w domu, w lesie, czy

w samochodzie. Gdziekolwiek przebywasz, Twoja
muzyka jest zawsze z Toba. Aplikacja TIDAL dziata
w tle — nie musisz mie¢ wtaczonego ekranu, aby
stucha¢ muzyki. Przetaczaj, mieszaj i zapetlaj
piosenki — masz petng kontrole. Stuchaj catkowicie
bez reklam i przerw - tylko najlepsza muzyka.

Plus jako pierwszy operator w Polsce daje
mozliwo$¢ korzystania z ustugi TIDAL HiFi.
Zapewnia ona bezstratna jako$¢ dzwieku jak na
ptycie CD oraz katalog z jakoscig dzwieku Masters,
czyli o najwyzszych mozliwych parametrach.

Nie korzystates jeszcze z TIDAL?

Teraz masz mozliwo$¢ wyprébowania kilku
ustug TIDAL przez 90 dni bez optat!

Sprawdz szczegéty na: www.plus.pl/tidal.

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE, SHUTTERSTOCK

3Zapiac’ z Plus

ZAPLAC Z PLUS TO METODA POZWALAJACA NA
PLACENIE ZA UStUGI CYFROWE, BILETY LUB PAR-
KINGI SWOIM TELEFONEM. Wartos¢ zakupow jest:

u klientéw abonamentowych doliczana do rachunku,

u klientéw oferty na karte - rozliczana ze $rodkéw z do-
tadowania. Zakupy moga by¢ jednorazowe lub cykliczne
(tzw. subskrypcje) i kazdorazowo potwierdzane sg

komunikacji miejskiej, za parkingi, za prase online.
Mozliwosci jest naprawde mnéstwo!

ZAPLAC ZPLUS TO:
»» PROSTOTA - wystarczy abonament lub telefon na
karte.

> WYGODA - optaty za zakupy doliczymy do Twojego
rachunku lub rozliczymy ze srodkéw na karcie.

» BEZPIECZENSTWO - nie musisz podawa¢ danych

SMS-em z numeru telefonu osoby zamawiajace;. karty ptatniczej. Mozesz ustawic limity. Kazdy zakup

Z jakich ustug mozna skorzystac, ptacac z Plusem?
Katalog jest bardzo szeroki. Mozna optaci¢ promocje
ogtoszenia na portalu sprzedazowym, robi¢ zakupy

w grach online, zaméwi¢ subskrypcje e-bookéw lub
audiobookdw, kupowac filmy przez internet, np. w IPLI,
aplikacje chronigce dzieci w sieci, np. Dzieci w Plus,
czy tez dostep do TIDAL. Mozna tez ptaci¢ za bilety

JAK DZIALA UStUGA:

» ZAINSTALUJ APLIKACJE
Zainstaluj aplikacje na urzadzeniu dziecka,
aby zapewni¢ ochrone przed nieodpowiednimi
tresciamii aplikacjami.

Aby méc skorzystac z ustugi Zapta¢ z Plus, nalezy
wyrazié na to zgode. Jak to zrobi¢? Wystarczy
wystaé bezptatny SMS o tresci ZGODA na numer
8055 lub zadzwonic¢ na infolinie Plusa. Aby nie
zaskoczyty nas wysokie rachunki, mozliwe jest
ustawienie limitow bezpieczenstwa.

Dzieci w Plus,
czyli chron dzieci w sieci

W SIECI ZAGROZEN - CZY WIESZ, DO JAKICH TRESCI MA
DOSTEP TWOJE DZIECKO? Zyjemy w cyfrowym $wiecie, w ktérym
nowe technologie oznaczaja nie tylko ogromne mozliwosci rozwoju,
ale réwniez liczne zagrozenia dla najbardziej wrazliwej i bezbronnej
grupy odbiorcéw — dzieci i mtodziezy. Wiekszo$¢ z nich ma dostep
do telefondw, tabletéw i komputeréw od najmtodszych lat, sa

one dla nich naturalnymi elementami rozryweki i nauki. Z troski » SKONFIGURUJ 7 . %
0 pociechy warto mie¢ $wiadomos$¢, jakie zagrozenia czekaja na nie USTAWIENIA e

w wirtualnej rzeczywistosci oraz jak je przed nimi uchronic. Okreél tredci | |
» SZKODLIWE TRESCI, CZYLI JAKIE? Naleza do nich m.in. i aplikacje | m—— — -
tresci pornograficzne oraz prezentujace przemoc i okrucienstwo, dostepne dia ;

zachowania autodestrukeyjne, tresci dyskryminacyjne oraz dzieck dai | B Tust profile

nawotujace do wrogosci lub nienawisci. Rodzice obawiajg sie ZI€Cka oraz podaj rotbir I

réwniez, ze ich matoletnie pociechy nawiaza niebezpieczne czas, w jakim r

moze korzystaé
Z urzadzenia.

znajomosci, napotkaja zagrozenia dotyczace bezpieczenstwa
informaciji i finanséw, beda narazone na hejt, prze$ladowanie,
szykanowanie, kontakt z sektami i innymi niebezpiecznymi
grupami, uzaleznia sie od internetu, czego skutkiem bedzie
spedzanie zbyt duzej ilosci czasu online, oraz natkna sig na

Hrok prodk

Diziskgsrn aitywnedt driecka

» URZADZENIE

nieprawdziwe informacie, a przeciez najmtodsi uzytkownicy DZIECKA JEST T i
internetu nie potrafig odrézni¢ fake newsa od prawdziwej informacji. ZABEZPIECZONE. [ i h bt
» UFF... BRZMI STRASZNIE. Jak zatem chroni¢ swoje Od teraz
dziecko w sieci? Jak zadba¢ o jego bezpieczenstwo? Przede Twoie dziecko Faitre P
wszystkim, oprécz ustalenia zasad korzystania z urzadzen | .
mobilnych i internetu oraz oméwienia powyzszych zagrozen, w bez,pleczr_1y ~ -
warto zainstalowa¢ program do kontroli rodzicielskiej, taki jak sposéb moze TR i
aplikacja Dzieci w Plus. Aplikacja ta, stworzona przez rodzicéw przegladaé strony e L
dla rodzicéw, pomoze dziecku bezpiecznie odkrywaé mobilny internetowe O omad
swiat poprzez: o o . i korzystac T P —
) blokowanie witryn zawierajacych treéci pornograficzne . BEE b v el
) monitorowanie i raportowanie, jakie strony odwiedzato z urzadzenia. RS ek i
Twoje dziecko EEE m e
) ustawienie limitéw na czas spedzany w internecie S s
i aplikacjach » MONITORUJ wes .1
)> mozliwos¢ blokowania gier i aplikacji BEZ_PlECZENSTWO L L L PEEeee o
) opcje bezpiecznego przegladania witryn internetowych. Twojego dziecka k |

Aplikacje mozesz pobrac ze strony: https://dzieciwplus.pl
i przez 14 dni wyprébowa¢ za darmo.

w panelu rodzica

i w aplikacji mobilnej |
dlarodzicana

swoim smartfonie.

Bezpieczeristwo dziecka w sieci to cos, czego
nie nalezy lekcewazyc, poniewaz nie ma ono
narzedzi i umiejetnosci, aby samodzielnie chronic sie
przed nieodpowiednimi dla wieku tresciami.

NR7 e BRAWO TY!

wymaga potwierdzenia PIN-em otrzymanym w SMS-ie.
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Wiosenne

na kanatach filmowych i w VOD

i

Kt6z nie kojarzy Batmana — znanego
z komiksoéw i filméw superbohatera
wszech czaséw? Kanat Stopklatka

w kwietniu pokaze dwa kolejne filmy
o przygodach cztowieka nietoperza:
»Batman Forever” (1995) oraz
»Batman i Robin” (1997). Wszystkie
historie stawiajg Batmana przed
niebezpiecznymi zadaniami, ktérym
musi sprostac, bronigc Gotham City.
Na szczescie udaje mu sie znalez¢é
sojusznikéw. Przygody Batmana
zobaczymy 3 i 10 kwietnia.

,PROBA NIEWINNOSCI”

- ogladaj na dekoderze i urzadzeniach mobilnych, z aktywna opcja ON THE GO

.25 lat niewinnosci.

Sprawa Tomka Komendy”

»PETLA”
Gratka dla mito$nikow
twoérczosci Patryka Vegi,

~BANKSTERZY”
Film oparty na prawdziwych
wydarzeniach. Karolina

»25 LAT NIEWINNOSCI.
SPRAWA TOMKA
KOMENDY”

Film w rezyserii Jana
Holoubka. Tomasz
Komenda miat 23 lata,
kiedy jego normalne
zycie zostato brutalnie
przerwane. Z dnia na
dzienh zostat zatrzymany,
wtracony do wiezienia

i oskarzony o morderstwo.
Przez blisko dwie dekady
uwiezienia byt bity,
zastraszany, upokarzany
i zdany tylko na siebie.

W koncu, po 18 latach
odsiadki, na jego drodze
pojawili sie prokuratorzy
i policjant, ktorzy
postanowili odkry¢ prawde
stojaca za zagadkowa
sprawa zatrzymanego.

& .Préba niewinnosci” (13 Ulica) to kryminat nakrecony na jednego z najchetniej (Katarzyna Zawadzka) -
SWIAT ZLOTU podstawie powiesci Agathy Christie. Boze Narodzenie 1954 . ogladanych polskich pracuje w banku. Jest K
PTAKA Kiedy zamozna filantropka Rachel Argyll ginie z rak mordercy rezyserow ostatnich lat. energiczna, pewna siebie, .

Seria ,,Europa z powietrza 2”
(National Geographic) pozwoli
wyruszy¢ w niebanalng podréz

po Starym Kontynencie, by
oglada¢ zachwycajace miejsca

z nowej perspektywy — lotu ptaka.

w swojej rodzinnej posiadtosci, jej adoptowany syn Jack zostaje
oskarzony i aresztowany, pomimo zapewnien o swojej niewinnosci.
Péttora roku pézniej tozsamosé mordercy zostaje poddana

w watpliwosé. Kto z rodziny okaze sie zabojca?

Tym razem pokazuje historig

funkcjonariusza, ktéry
pod ptaszczykiem dziatan
policyjnych przejmuje

kontrole nad znanym domem

publicznym i zaczyna

przebojowa. Kiedy w jej rece

wpada najnowszy produkt

walutowy - kredyt we frankach

szwajcarskich, kobieta
otrzymuje wielka szanse,

zeby sie wykaza¢. Majac petne

- 1“ ‘....
& - =ik

= |
: .

> A ! eliminowa¢ konkurencje przyzwolenie szefa & i ‘ =

Z  Programpokaze najbardziej suteneréw na Podkarpaciu. - Adama (Tomasz Karolak), N == ; .

7 Iniryguiace niespodziewane W filmie zobaczymy m.in. bez skruputéw zaczyna A o -\

8 miejsca turystyczne, zanurzy : o . Antka Krélikowskiego, namawiaé¢ klientéw na \ o

S siew historie oraz odkryje cuda Leonardo DiCaprio i Tom Hardy w rolach gfownyc~hl _ Katarzyne Warnke i Piotra najbardziej ryzykowne ,Banksterzy”

© technikiinatury. W drugiej odstonie w emocjonalnej, epickiej opowiesci Alejandra G. Idrritu Stramowskiego. i niekorzystne inwestycje

E produkcji zobaczymy Finlandig, o przetrwaniu i zdradzie, inspirowanej prawdziwymi wydarzeniami :

=~ Wegry, Francje, Turcje, Szwecje rozgrywajacymi sie w niezbadanej dziczy Ameryki. ,,Zjawa”

=z Grecje. Pierwszy odcinek serii (wmaju na FilmBox Premium HD) stata sie gto$na dzieki

5 ,Europa z powietrza 2" obejrzymy ciekawemu scenariuszowi i wielkiej roli Leonarda DiCaprio. Za nig ~JAK ZOSTAC i

= 18 kwietnia. aktor odebrat swojego pierwszego Oscara. GWIAZDA” ,,qu zos”gac

; Twoércy gwiazda

Proces Christine Keeler

Forrasr i M bivene 1 30
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SKANDAL
POLITYCZNY

wProces Christine

Keeler” (Epic Drama) to
szescioodcinkowa seria, ktéra
prowadzi nas wéréd nagtéwkoéw
gazet za kulisy jednego

z najwiekszych politycznych
skandali wspotfczesnego Swiata.
W centrum burzy znajdowata sig
19-letnia Christine Keeler
—mtoda kobieta, ktéra potezny,
zdominowany przez mezczyzn
establishment prébowat
uciszy¢ i wykorzysta¢, ale

ktéra odmowita gry wedtug ich
zasad. Pierwszy odcinek serialu
zobaczymy 14 kwietnia.

FILMY ISERIALE
W CYFROWYM
POLSACIE:

® Ponad 40 kanatdw filmowo-
-serialowych*, m.in. HBO,
Cinemax, AXN, AMC, FOX,
FilmBox, Comedy Central,
13 Ulica, Kino Polska, Paramount
Channel, TNT i wiele innych.

Kanaty i pakiety filmowe
dostepne w ofertach telewizji
satelitarnej, kablowej IPTV oraz
internetowej OTT.

Wybrane kanaty filmowe
oraz setki tytutow filmowych
i seriali dostepne réwniez online

w serwisach Cyfrowy Polsat GO
i HBO GO (takze mobilnie).

www.cyfrowypolsat.pl

PETLA © PROD. VEGA INVESTMENTS, DYSTR. KINO SWIAT 2021; BANKSTERZY © FOT. TOMASZ PACZKOWSKI, PROD. FIGARO FILM PRODUCTION, DYSTR. KINO SWIAT 2021; 25 LAT NIEWINNOSCI.
SPRAWA TOMKA KOMENDY © FOT. ROBERT PALKA, PROD. TVN, DYSTR. KINO SWIAT 2021 JAK ZOSTAC GWIAZDA © FOT. ANNA GOSTKOWSKA, PROD. ATM GRUPA, DYSTR. KINO SWIAT 2021

SZCZEGOLY W WARUNKACH OFERTY, REGULAMINIE PROMOCI, | REGULAMINACH DOSTEPNYCH NA STRONIE WWW.CYFROWYPOLSAT.PL

*LICZBA KANALOW ZALEZY OD WYBRANEJ OFERTY USLUGI TV.

kontrowersyjnego
programu telewizyjnego
»Music Race"” poszukuja
muzycznych talentow
na terenie catej Polski.
O tym, przed kim
otworza sie wszystkie
drzwi, a komu na
gtowie wyladuje kubet
zimnej wody, zdecyduje
wyjatkowe jury: niegdys$
popularny piosenkarz
Olo, krélowa social
mediéw Ewa i grajaca
sama siebie pierwsza
dama polskiego jazzu

— Urszula Dudziak.

Na castingu, ktéry
odbywa sie w rodzinnej
miejscowosci Ola,
dochodzi do awantury.
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CYFROWY POLSAT

Obejrzyj w IPLI

PERYPETIE PRZYJACIOLEK

Wiele juz razem przezyty — przyjaciétki Swietowaty zawodowe sukcesy,
narodziny ukochanych dzieci, wznosity toasty na slubach, pocieszaty sie
po rozstaniach. Gdy ktéras z nich tracita grunt pod nogami,

bez zastanowienia biegty na pomoc, nawet gdy wymagato to pokonania
setek kilometréw. Zuza, Anka, Inga, Patrycja i Dorotka nie zawsze sie

Co przyniesie im przyszto$¢? W nowym sezonie — jak to w zyciu
—raz zaswieci nad nimi stonce, innym razem bedg musiaty przej$é
przez burze, ale nigdy nie beda szty przez nie same.

»RYSA”

,Rysa" to potaczenie kryminatu z thrillerem psychologicznym,
jeden z tych seriali, w ktérych zagadka nie pozwala spokojnie
zasna¢. O$mioodcinkowa produkcja przedstawia losy zdolnej
pani komisarz Moniki Brzozowskiej (w tej roli Julia Kijowska)
zwigzanej z przystojnym i opiekunczym wtascicielem

agencji reklamowej Piotrem (Maciej Zakoscielny). Oboje
pragna stabilnosci oraz réwnowagi, ale codziennos$¢: trudna
praca pani komisarz, kolejne morderstwa w tle i zagadkowa
przesztos¢, nie pozwalajag im na spokojne budowanie
zwigzku i przysztosci. Oprdécz wciagajacej zagadki ,Rysa” to
znakomite role aktorskie, nie tylko Julii Kijowskiej i Macieja
Zakoscielnego, ale takze m.in. Kingi Preis, Zbigniewa
Zamachowskiego czy Dawida Ogrodnika.

-

pﬂﬁy}t—lciélki

TRYLOGIA ,,0JCIEC
CHRZESTNY”

Perypetie rodziny Corleone
w rezyserii Francisa Forda
Coppoli w postaci trylogii

ze sobg zgadzaja, ale zawsze wspieraja i akceptuja siebie takimi, jakimi sa.

IPLA

— najwiekszy serwis
rozrywki internetowej
w Polsce pod
wzgledem liczby
oferowanych legalnych
tresci — dostepnych
na smartfonach,
tabletach, komputerach,
dekoderach oraz
telewizorach Smart
TViApple TV. IPLA to
ponad 120 kanatéw TV,
najlepsze filmy i seriale,
programy rozrywkowe,
bajki i transmisje
sportowe z wielu
dyscyplin. Wiekszo$¢
materiatéw w IPLI mozna

,Ojciec chrzestny” to jedna

z najpopularniejszych mafijnych
historii wszech czaséw.
Pierwsza cze$¢ nakrecona

w 1972 roku na podstawie
gtosnej serii powiesci Mario
Puzo oraz kolejne dwie (1974
oraz 1990 roku), ktérych
scenariusze powstaty przy
wspoétpracy z pisarzem,

staty sie ikona, obrazem
przedstawiajacym bezwzgledne
poczynania i mroczne sekrety
wtoskiej mafii w Nowym Jorku.
Czy rodzine Corleone dosiegnie
w koncu sprawiedliwo$¢?

ogladaé bezptatnie,
a warunki ustug ptatnych
dostepne sa na:
www.ipla.tv

A

~Rysa”, ,Przyjaciétki” i trylogia ,Ojciec chrzestny” to jedne z wielu tytutéw, ktére znalazty sie
w pakiecie IPLA PREMIUM. Oprécz nich uzytkownicy moga tu oglada¢ kilkaset innych propozyciji
filmowych i seriali, korzysta¢ z bogatej biblioteki bajek dla dzieci i rozrywki, a wszystko to bez
reklam. Pakiet IPLA PREMIUM, dostepny od 15 zt/30 dni, wtacza réwniez opcje , pobierz”
pozwalajaca na zapisywanie wybranych plikéw na urzadzeniach mobilnych i ogladanie ich offline.
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Naroznikiem

TO JEDNAK NIE BYEA ZBRODNIA DOSKONAELA.
Policja znalazla pistolet, z ktorego w sierpniu 1997 roku
zastrzelono dwoje studentéw w Goérach Stotowych.

W koricu jest nadzieja na rozwiklanie jednej z najbardziej
tajemniczych zbrodni ostatnich dekad.

-

ochali gory. Chodzili po nich
od kilku lat. Ania, filigranowa
studentka ochrony $rodowi-
ska, i jej chlopak, starszy o rok
Robert, przyszty geolog. 15 sierpnia wyszli
na szlak w Goérach Stolowych, by dotrze¢
na ob6z naukowy. 17 sierpnia 1997 roku
pojawili sie w Dusznikach, skad Ania za-
dzwonita do swojej mamy, ze wyruszaja za
chwile na szlak do Kartowa. To byl ostatni
kontakt z bliskimi. P6Zniej studenci byli wi-
dziani jeszcze przez kilka osob, w tym przez
kobiete zbierajaca jagody pod szczytem
Naroznika. 18 sierpnia rano mieli zameldo-
wac sie na obozie, ale gdy sie nie pojawili,
nikogo to zbytnio nie zaniepokoito.
Dopiero po kilku dniach i telefonie
od kolegi Ani bliscy zdali sobie sprawe
z zaginiecia. 24 sierpnia GOPR zorgani-
zowal grupe, ktéra wyruszyla na szlak. Po
dwoch dniach w okolicy Naroznika ratow-
nicy poczuli bardzo silny odér. Pies pocia-
gnat ich do lasu, gdzie znaleZli ciala. Ania
i Robert lezeli dostownie kilka metréw od

szlaku. Robert dostal dwie kule. Pierwszy
strzal w tyl glowy, drugi w czolo. Anna
zginela od jednego, precyzyjnego strza-
lu w sam $rodek glowy. Tak strzela ktos,
kto chce i potrafi zabié¢. Media ochrzcily
to zabdjstwo mianem ,tajemniczej eg-
zekucji” dwojki studentéw. Policja brata
pod uwage r6ézne motywy. Seksualny, bo
obydwoje mieli spodnie i majtki zsunie-
te ponizej kolan. Rabunkowy, bo zginety
nie tylko dokumenty, ale tez $§piwor, na-
miot, aparat fotograficzny i zegarek Anny.
Hipotez bylo jeszcze wiecej.

Od domniemanych powigzan dwdj-
ki mlodych ludzi z handlarzami nar-
kotykéw, przez uwiklanie w proceder
podrabiania pieniedzy, az po zabdjstwo
z mitosci. Jednak w Zyciu Ani i Roberta
wszystko zdawalo sie az do bolu zwyczajne.
‘W 2000 roku pojawita sie nowa koncepcja.
Kiedy doszlo do morderstwa, w goérach
przebywali neofaszy$ci z calej Europy.
W Dusznikach urzadzili sobie zjazd. Byli
tez widziani w dniu zabdjstwa na szlaku.

17 sierpnia 1997 r. przypadata 10. rocznica
samobdjstwa Rudolfa Hessa, prawej reki
Hitlera. Motywem mogta by¢ cheé uczcze-
nia jego ,meczenskiej $mierci”, stad ta eg-
zekucja. Niestety - $ledczy, ktoérzy poszli
tym tropem, na nic nie natrafili. Nic tez
nie dala infiltracja Srodowisk poszukiwa-
czy skarbéw, bardzo aktywnych na tym
terenie.

Po naglos$nieniu sprawy na policje
zglosilo sie matzenstwo lekarzy z Ole$ni-
cy, ktérzy pono¢ widzieli pare w hotelu
Traper. Mial im towarzyszy¢ mezczyzna
w koszuli w krate i z wojskowym pleca-
kiem. Jego rysopis podawano w telewizji,
jednak nigdy tego czlowieka nie odnale-
ziono. Nadano mu pseudonim Blondyn.

Ostatnig nadzieja S$ledczych wyda-
wat sie nalezacy do Ani aparat Zenit TTL
-mogl zostac skradziony przez morderce,
a potem sprzedany. Dlatego przez wiele
lat policja apelowala, by sprawdzi¢, czy
przypadkiem do kogo$ nie trafit
sprzet o numerze seryjnym
81028187. Nikt sie nie
zglosit.

Przetom nastapit
dopiero 23 lata po
$mierci Ani i Ro-
berta. Podczas nalo-
tu na narkotykowsa
dziuple w Walbrzy-
chu znaleziono po-
chodzacy jeszcze sprzed
I wojny S$wiatowej bron.
Dzieki kulom zabezpieczonym
na miejscu zdarzenia udalo sie ustalié, ze
to pistolet, z ktorego zostali zabici studen-
ci. Aresztowano tez 60-letniego mezczy-
zne. Policja bada teraz, czy to on stoi za ta
potworng zbrodnig, czy kupit pistolet lub
dostal go od mordercy. Funkcjonariusze
z Archiwum X majg nadzieje, ze tym ra-
zem sprawe uda sie rozwiklaé. °

luiza tuniewska
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INTERNET

Sportowe emocje
na wyciqggniecie reki

MIESZANKA DOSWIADCZENIA I MEODOSCI TO TAJEMNICA SUKCESU WIELU DRUZYN.
Taktyka ta sprawdzila sie takze w serwisie Sport Interia, w ktorym pasja,
entuzjazm i wiedza dziennikarzy wspolgrajq z bogactwem multimedialnych tresci.
Dzieki temu Sport.Interia.pl to ulubiony serwis polskich kibicow, ktory pewnie zmierza
po mistrzostwo w dziedzinie opiniotworczych mediow sportowych.

kréty meczéw, spektakularne
gole, akcje i nokauty, unikalne
wywiady czy komentarze oraz
najéwiezsze informacje - to
najkrdtsze podsumowanie zawarto$ci
serwisu Sport Interia. Ta istniejagca od
ponad 20 lat marka zawsze byla miej-
scem obfitujagcym w warto$ciowe felieto-
ny, artykuly i komentarze. Od niedawna
3 miliony internautéw, ktérzy co miesiac
odwiedzaja ten serwis, majg tez dostep
do ekskluzywnych multimedialnych ma-
terialéw sportowych Grupy Polsat.

NAJLEPSZE MIEJSCE
NA STADIONIE

Kazde wejscie na strone Sport In-
teria jest jak wizyta na trybunie honoro-
wej stadionu pitkarskiego.

W pierwszym rzedzie wszystko wi-
dacé lepiej, a boiskowe wydarzenia mozna
zobaczy¢, poczut i ustyszeé. W serwisie
dostepne s nie tylko skroty meczow, ale
takze fachowe komentarze i podcasty
przygotowane przez sportowych lider6w
opinii. Cykl ,,Pitkarska katedra Dzieka-
na” to wyjatkowe spojrzenie na futbol
okiem czlonka Klubu Wybitnego Repre-
zentanta Polski - Dariusza Dziekanow-
skiego, znanego takze widzom Polsatu
Sport z ,,Cafe Futbol”, ,,Studia Ligi Mi-
strzow” czy meczOow reprezentacyjnych.
Zakulisy Ekstraklasy czytelnikow wpro-
wadza Paulina Czarnota-Bojarska, ktora
jako reporterka na stadionach najwyz-
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szej klasy rozgrywkowej w Polsce spedzila
ponad dwie dekady. Sport Interia to réwniez
wiadomosci z pierwszej reki, bo to tu publi-
kuja dziennikarze najlepiej poinformowani
w sprawach poszczegblnych klubéw. Mi-
chal Biatonski i Piotr Jawor to specjalisci od
Wisly Krakéw, przed Radostawem Nawro-
tem tajemnic nie ma szatnia Lecha Poznan,
a Cezary Kowalski, Zbigniew Czyz i Olgierd
Kwiatkowski znaja kazdy aspekt funkcjo-
nowania Legii Warszawa. Wszyscy oni me-
cze wymienionych druzyn opisuja bardziej
z perspektywy trybuny dla najbardziej zago-
rzalych bywalcow stadiondéw niz lozy praso-
wej. Sport Interia to takze Zrédto informacji
o najlepszych ligach zagranicznych. Nikt nie
potrafi opowiada¢ o Bundeslidze tak, jak jej

n
LATNO LI W L LI
L TREGW

byly pitkarz, a obecnie staly ekspert Inte-
rii oraz Polsatu Sport - Artur Wichniarek.
Z hiszpanskim polotem o La Lidze opowia-
da z kolei Dariusz Wotowski, a Marcin Lepa,
jak na wieloletniego mieszkanca Poétwyspu
Apeninskiego przystalo, moze godzinami
rozprawia¢ o Serie A. Caly ten dziennikar-
ski dream team bedzie towarzyszyl kibicom
i pitkarzom na finiszu Ligi Mistrzéw UEFA,
w trakcie eliminacji mistrzostw §wiata oraz
na mistrzostwach Europy.

PRZY SIATCE, POD TASMA
I W PELETONIE

Sport Interia to takze arena zmagan siat-
karskich, zuzlowych czy kolarskich. Jeden
z najbardziej znanych polskich siatkarzy, Da-
niel Plinski, oraz naoczny $wiadek wszyst-
kich XXI-wiecznych sukceséw polskiej siat-
kowki, Jerzy Mielewski, co tydzien zasypuja
internautéw wiadomo$ciami z klubowych
i reprezentacyjnych szatni w Polsce i na

— JESTESMY NA OSTATNIEJ PROSTEJ W BUDOWIE NAJSILNIEJSZEJ

W POLSCE INTERNETOWEJ REDAKCJI SPORTOWEJ. DZIEKI DOSTEPOWI
DO EKSKLUZYWNYCH MATERIAtOW MULTIMEDIALNYCH
GRUPY POLSAT ORAZ TAKIM AUTOROM JAK SEBASTIAN STASZEWSKI,
DARIUSZ OSTAFINSKI, RADOSE AW NAWROT, PAWEEL CZADO,
DARIUSZ WOLOWSKICZY BARTOSZ NOSAL FANI SPORTU
NIE MOGA NARZEKAC NA NUDE. SPORYM UDOGODNIENIEM
DLA CZYTELNIKOW JEST TAKZE NOWOCZESNA, PRZEJRZYSTA
| FUNKCJONALNA STRONA GEOWNA SPORT.INTERIA.PL

maowi Michat Biatoriski, dyrektor Sportu w Interii.

REPREZENTACJA intenasrorT

T ¢ %

ARTUR WICHHIAREHK

CEZARY KOWALSKI

DARIUSE

DZIEKANOWSKI ﬁ
DARIUSZ WOLOWSK] ? DARIUSE OSTAFINSK]

ﬁ RADOSLAW HAWROT ﬁ

PAULINA CHYLEWSKA, ﬁ

""" PAULINA

? DAMIEL PLINSK]

JERZY MIELEWSKI

CZARNOTA-BOJARSKA

L}

MICHAL BIALONSKI

$wiecie. W redakcji sportowej Interii funk-
cjonuje tez niezwykle mocna sekcja zuz-
lowa, w sklad ktorej wchodzi jeden z naj-
bardziej dociekliwych znawcéw czarnego
sportu - Dariusz Ostafinski. Z kolei fani
dwukotowcoéw napedzanych silg ludzkich
miesni mogg liczy¢ na niezawodnego Ol-
gierda Kwiatkowskiego oraz wspierajacego
go kolarza amatora Tomasza Czernicha.

INTERDYSCYPLINARNI

Dziennikarze serwisu Sport Interia
to prawdziwi pasjonaci sportu, ktorzy nie
poprzestajg tylko na jednej dyscyplinie.
Wspomniany Dariusz Wolowski oprocz
futbolu chetnie zaglada tez w gory wysokie
ijest doskonatym zrédlem wiedzy o alpini-
zmie oraz himalaizmie. Artur Gac to spe-
cjalista od skokéw narciarskich i sportow
walki, przed ktérym Swiatowe sceny boksu
i MMA oraz mamucie skocznie nie maja
tajemnic. Kobieta, ktdra zadnego sportu

sie nie boi, jest Paulina Chylewska. Mito-
$niczka futbolu, zuzla i narciarstwa w swoim
cyklu felietonéw ,,Chyle czola” potrafi row-
nie namietnie opowiadaé o wydarzeniach
w tenisie, lekkiej atletyce, jak i wielu innych
dyscyplinach.

SPOLECZNOSC KIBICOW

Magii sportu najlepiej doS§wiadcza sie na
zywo i w towarzystwie. Wiasnie temu stu-
73 ,Relacje na zywo” serwisu Sport Interia,
ktére maja charakter interaktywny. Odwie-
dzajacy nasz serwis moga nie tylko odbierac¢
zamieszczane w nim treéci, ale takze sami
ich dostarczac. Gorgco zachecamy do prze-
sylania Waszych zdje¢ z aren sportowych
czy sprzed telewizordw w trakcie kibico-
wania. Razem komentujmy i przezywajmy
sportowe emocje w tym wyjatkowym roku
pitkarskiego i siatkarskiego EURO oraz let-
nich igrzysk olimpijskich. Wejdz na strone
Sport.Interia.pl i kibicuj z nami! °
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W NAJBLIZSZYCH
TYGODNIACH
NA KANALACH
SPORTOWYCH
ZOBACZYMY WIELE
WYJATKOWYCH

WYDARZEN, wsrod nich

finaly Ligi Mistrzow
i Ligi Europy UEFA,
mecze lig polskiej
i europejskich, swiatowy
zuzel, polskie
i zagraniczne rozgrywki
siatkarskie i koszykarskie,
tenis oraz wielkie
gale piesciarskie
i mieszanych sztuk walki.

-
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pitka nozna

LIGA MISTRZOW I LIGA EUROPY UEFA

Do najwazniejszych wydarzen wiosny z pewnoscia
naleze¢ beda mecze finatowe Ligi Mistrzéw i Ligi Eu-
ropy UEFA. Po ¢wier¢- i pétfinatach w kwietniu i maju
ukoronowaniem sezonu bedzie finat Champions Le-
ague, ktéry odbedzie si¢ 29 maja na stadionie Atattirk
Olimpiyat w Stambule. Liga Europy UEFA zakonczy
si¢ 26 maja, ostatnim spotkaniem najlepszych dru-
zyn na stadionie w Gdansku. Swietna forma Roberta
Lewandowskiego rozbudza oczekiwania polskich
kibicéw na ponowny triumf Srodkowego napastnika
Bayernu Monachium w najwazniejszym klubowym
turnieju w Europie. Najblizsze tygodnie, jak zwykle
podczas tych rozgrywek, z pewnoscig przyniosa
kibicom wiele emoc;jii niespodzianek.

oTo trzeci sezon, w ktorym oficjalnym nadawca
wszystkich meczow Ligi Mistrzéw i Ligi Europy
UEFA jest Telewizja Polsat. Rozgrywki w jakosci
Super HD oraz bez reklam transmitowane sa z naj-
nowoczesniejszego studia telewizyjnego w Euro-
pie. Mecze pokazuja kanaty Polsat Sport Premium

POLSAT

SPORT PREMIUM

1i 2 oraz cztery specjalne serwisy telewizyjne
PPV, dostepne réwniez w najwiekszym serwisie
rozrywki internetowej IPLA, gdzie wybrane spo-
tkania mozna ogladac w rozdzielczosci 4K.

BUNDESLIGA: BAYERN
PO MISTRZOSTWO, ,LEWY”
PO REKORD (LIGA NIEMIECKA)

Robert Lewandowski przez lata $wietnej gry

w Bundeslidze bit wiele rekordéw. Przed nim ko-
lejny — poprawi¢ osiagniecie legendarnego Gerda
Mdllera, ktéry w sezonie 1971/72 strzelit az czter-
dziesci goli! Indywidualne osiagniecia to jedno, ale
najwazniejszym celem jest kolejne mistrzostwo
Niemiec, na ktére Polak liczy wspdlnie z kolegami
z Bayernu Monachium. Najwigkszymi rywalami
Bawarczykéw sg RB Lipsk, VL Wolfsburg i Bo-
russia Dortmund.

Transmisja spotkania RB Lipsk-Bayern Mona-
chium w ELEVEN SPORTS juz 3 kwietnia.

MATERIAL PROMOCYJNY
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LALIGA SANTANDER: TYM RAZEM ATLETICO? (LIGA HISZPANSKA)

Rywalizacji o mistrzostwo Hiszpanii towarzysza w tym sezonie wielkie emocje, poniewaz do
FC Barcelony i Realu Madryt, od lat gféwnych faworytéw walki o prymat w kraju, dotaczyto
fenomenalne Atlético Madryt.To wtasnie ta druzyna rozdaje karty w lidze, gtéwnie dzigki
Swietnej defensywie i skutecznej parze napastnikéw Luis Suarez — Jodo Félix. Czy Real

z doswiadczonym Karimem Benzema i dowodzona przez legendarnego Lionela Messiego
Barcelona odwréca losy rywalizaciji?

Juz 11 kwietnia w ELEVEN SPORTS EI Clasico: Real Madryt — FC Barcelona

SERIE A TIM: TYTUL TRAFI DO MEDIOLANU? (LIGA WEOSKA)

Kto przerwie trwajace blisko dekadg panowanie Juventusu F.C. na mistrzowskim tronie

we Wtoszech? Druzyna polskiego bramkarza Wojciecha Szczesnego w walce o tytut ma
godnych przeciwnikéw w postaci druzyn z Mediolanu: Interu i Milanu. W obu najwiekszymi
gwiazdami sg napastnicy — Romelu Lukaku i Zlatan Ibrahimovi¢. Spore szanse na mistrzo-
stwo maja takze inne znane wtoskie zespoty: AS Roma, Atalanta Bergamo i SSC Napoli,
gdzie bardzo wazna postacia jest Piotr Zielinski.

Juventus F.C. — A.C. Milan, 9 maja, w ELEVEN SPORTS

LIGUE 1 UBER EATS:
NIE TYLKO PSG
(LIGA FRANCUSKA)

Fani futbolu we francu-
skim wydaniu zacieraja
rece, bo wszystko wska-
zuje na to, ze walka o mi-
strzostwo kraju toczy¢
sie bedzie do ostatnich
kolejek. Ligowa rywaliza-
cja nie przebiega juz pod
dyktando Paris Saint-
-Germain - sposéb na
gre z paryzanami znalazty
ekipy z Lille, Lyonu i Mo-
nako. Oczy polskich kibi-
céw zwrécone beda takze
na Marsylie, gdzie zima
trafit Arkadiusz Milik.
Czy reprezentant kadry
biato-czerwonych zosta-
nie gwiazda francuskiej
ekstraklasy?
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FORTUNA PUCHAR POLSKI

Na kanale Polsat Sport zobaczymy ostateczne
spotkania 67. edycji rozgrywek Fortuna Pucha-
ru Polski. Juz 7 kwietnia — pétfinaty, a 2 maja
—finat, ktéry wytoni zwyciezce i zdobywce
trofeum tego turnieju, ktére w ubiegtym roku
trafito w rece Cracovii. Rozgrywki, ktére ze
wzgledu na liczbe uczestnikéw nazywane sg
Pucharem Tysigca Druzyn, to przepustka do
gry w eliminacjach Ligi Europy UEFA.

PKO BANK POLSKI EKSTRAKLASA:
LECH POZNAN - LEGIA
WARSZAWA

PKO Bank Polski Ekstraklasa wchodzi w de-
cydujaca faze. Po pierwszej czesci sezonu na
czoto stawki wysunat sie mistrz Polski — Legia
Warszawa. Poza czotéwka znajduje sie Lech Po-
znan, druga druzyna zesztego sezonu i jedyny
reprezentant polskiej ekstraklasy w europej-
skich pucharach. Mecz nazywany przez kibicow
»Derbami Polski” bedzie wiosennym hitem PKO
Bank Polski Ekstraklasy i zwréci uwage catego
kraju. Kto wyjdzie z tego starcia zwyciesko? CA-
NAL+ SPORT 3, niedziela, 11 kwietnia (pakiet
Ekstraklasa w Cyfrowym Polsacie)

FOT. GETTY IMAGES (2), CYFRASPORT.EU, BARTLOMIEJ ZBOROWSKI, PZPS, TELEWIZJA POLSAT, ATPTOUR.COM

! Pakiety premium dostepne sa z wybranym pakietem podstawowym. 2Liga Europy do korca sezonu 2020/2021. * Pakiet Ekstraklasa dostepny promocyjnie do 30.06.2021 r., z mozliwoscia przedtuzenia dostepnosci.

4 Serwis dostepny dla abonentéw Cyfrowego Polsatu po wykupieniu ustugi podstawowe;j.

zuzel

PGE EKSTRALIGA

lentowany Gleb Czugunow. do

ktérego moze nalezeé przysztosé
tej niezwykle widowiskowej dys-
cypliny. Druzynowego mistrzo-
stwa Polski broni FOGO UNIA
Leszno, ktéra powalczy o juz
pigty z rzedu tytut. Transmisje

na kanatach ELEVEN SPORTS
startuja 3 kwietnia.

W ELEVEN SPORTS bedzie moz-
na oglada¢ dwa pigtkowe mecze
kazdej kolejki najlepszej zuzlowej
ligi Swiata, w ktérej wystepuja
najwieksze gwiazdy ,,czarnego
sportu”, m.in. dwukrotny mistrz
$wiata Bartosz Zmarzlik czy uta-

- a/

Wszystkie wydarzenia
w jednym miejscu?
Pasjonujace mecze pitki noznej i inne wydarzenia
sportowe wiosny znajdziesz w Cyfrowym Polsacie:

o w réznych technologiach: satelitarnej, kablowej IPTV
i internetowej z dekoderem (OTT)

o w pakietach premium®:
Eleven Sports, Polsat Sport Premium? i Ekstraklasa? (ten
ostatni dostepny w telewizji satelitarnej i kablowej IPTV)

o w serwisie Cyfrowy Polsat GO* nawet
na 3 urzadzeniach, gdzie abonenci majg dostep do kanatéw
sportowych online.

Wiecej informacji na:
www.cyfrowypolsat.pl

Sport online mozemy takze oglada¢ w serwisie rozrywki
internetowej IPLA, ktdry jest najwieksza platforma
oferujgca legalne transmisje sportowe w internecie

i zapewnia aplikacje w wersji na wiele urzadzen:
www.ipla.tv

siatkowka i koszykéwka

POLSAT

SPORT

dyscyplin. W maju poznamy tez
triumfatoréw siatkarskich Lig
Mistrzéw oraz Mistrzyn. Takze
w tym miesigcu rywalizacje

w Lidze Narodéw rozpoczna
reprezentacje siatkarzy i siat-
karek, a rozgrywki potrwaja do
potowy czerwca.

W kwietniu na antenach spor-
towych Polsatu zobaczymy
krajowe rozgrywki ligi siatkarek,
siatkarzy i koszykarzy, ktére

w tym czasie wkrocza w de-
cydujaca faze, by w kwietniu

i maju wytoni¢ mistrzéw Polski
w kazdej ze wspomnianych

tenis

POLSAT ‘
SPORT EXTRA

Przed nami takze wiele
turniejéw tenisowych,
w tym prestizowe ATP
Masters 1000, ktére
odbeda sie w Rzymie, Ma-
drycie i Monte Carlo. Na
przetom czerwcailipca
zaplanowany jest z kolei
legendarny Wimbledon,
w ktérym obok Huberta
Hurkacza wystapi feno-
menalna Iga $Swiatek.

- -
POLSAT

SPORT FIGHT

;'

Polsaciei IPLI, Babilon MMA
transmitowacé bedzie Polsat
Sport. Juz 17 kwietnia czeka
nas takze kolejna gala Polsat
Boxing Night, w ktérej udziat
wezma czotowi piesciarze

z Polski i ze $wiata.

GALE KSW I FEN

Wiosna czekaja nas kolejne
wydarzenia w $wiecie sportéw
walki. Gale KSWi FEN
widzowie obejrza

w systemie PPV w Cyfrowym

Najswiezsze informacje ze $§wiata sportu oraz szczegélowy i na biezaco aktualizowany
plan transmisji dostepny jest na stronie polsatsport.pl.
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PRAWO

BIZNES w czasie pandemii

— jak ustuga Prawnik pomoze Ci w prowadzeniu Twojej firmy?

98

F\

MINIONY ROK BYE DLA WSZYSTKICH TRUDNY.

Bez wzgledu na to, czym zajmujemy sie w Zyciu zawodowym, wszyscy
zostalismy wystawieni na ciezkq probe odnalezienia sie w nowej
rzeczywistosci. Za sprawq wdrozonych obostrzen szereg przedsiebiorcow
odczulo skutki lockdownu. Epidemia SARS-CoV-2 wywolata uwielu z nas lek.
Wiasciciele firm obawiajq sie o swoje biznesy, rodziny i pracownikow.

zas niepewnosci, cho¢ nie jest la-
twy, wymaga, aby przedsiebiorca
nie ustawat w poszukiwaniu kre-
atywnych rozwigzan ratujacych i wzmac-
niajacych biznes. Pandemia i zwigzane z nig
ograniczenia wplywaja na kondycje firm,
a ograniczenia w zakresie prowadzenia
dzialalnoéci gospodarczej coraz mocniej
daja sie we znaki przedsiebiorcom. Dla-

—

Ustuge Prawnik mozna wilqczyé,
wysylajqgc bezplatnego SMS-a
na nr 2601 otresci: AKT PDI,
dzwoniqc do Dziatu
Obslugi Klienta na numer 2601
lub osobiscie w Punkcie Sprzedazy.
Oplata miesieczna za ustuge

BRAWO TY! e NR7

cym firme odnalezé sie w nowej rzeczy-
wisto$ci. Wiele z nich nigdy wczesniej
nie musialo mierzy¢ sie z ogromng liczbg
przepiséw i tzw. kruczkéw prawnych oraz
poszukiwac adekwatnych mozliwosci, aby
przetrwaé na rynku. By¢ moze moze, gdy-
by nie lockdown, mnéstwo przedsiebior-
c6w do dzisiaj nie wiedziatoby, jak oglosic¢
przestdj, co oznacza klauzula o sile wyz-
szej, jak zmieni¢ pracownikowi warunki
pracy i placy, itd.

Przedsiebiorco, czy nurtuja Cie trud-
ne zagadnienia prawne, z ktérymi przed
pandemig nie miales do czynienia? Potrze-
bujesz rozmowy z profesjonalista, o tym,
jak znalez¢ najlepsze rozwigzanie prawne?
Jesli tak, to usluga Prawnik jest wiadnie
dla Ciebie. Polega ona na szybkich i rze-
telnych poradach prawnych przez telefon.
Dzieki niej uzyskasz mozliwos¢ konsulta-
¢ji telefonicznych w ramach wszystkich
dziedzin prawa zwigzanych z prowadzong
dzialalno$cia gospodarcza i Zyciem pry-
watnym, z wylaczeniem doradztwa po-
datkowego. Do Centrum Porad Prawnych
mozesz zadzwoni¢ w réznych sprawach,
zwigzanych m.in. z: problematyka pracow-
nicza, windykacja, sprawami spadkowymi,
alimentacyjnymi. W krétkim czasie uzy-
skasz porade w zakresie spraw dotycza-
cych: upadlosci i restrukturyzacji, kwestii
wytoczenia powddztwa, ugody, informacji
o mediacjach i wiele innych. Dowiesz sie,
jakie sa najkorzystniejsze z Twojej per-
spektywy sposoby rozwigzania problemu.
Poznasz podstawe prawng potencjalnych
dzialan i ewentualne koszty lub mozliwo-
$ci zwolnienia z kosztow.

A rozmowy, SMS-y i MMS-y bez limitu!

. TELEFON

NA RATY

tego warto skorzysta¢ z mozliwosci, jakie - POROZMAWIA]J

dostepne s3 na rynku i sprobowaé dostrzec wynosi 11,90 zt netto Z PRAWNIKIEM

nowe perspektywy czy rozwiazania, ktore (14,64 zt z VAT). SAMSUNG
> 3 na wyciagniecie reki. Porad prawnych udziela Problemy, z jakimi mierzysz sie teraz, Galaxy S21 Ultra5G
4 A telefoniczne by¢ moze tylko pozornie sg nie do roz-
g JAK PRZEPROWADZIC BIZNES Centrum Porad Prawnych, Yviqzania. Zadpaj o I‘OZ\fV(')j swojej firmy
= PRZEZ TRUDNY CZAS? dostepne w dni powszednie i skonsultuj si¢ z do$wiadczonym radc.az
<) . prawnym lub adwokatem. Korzystanie x
& . . wgodzinach 8.00-20.00. . . L g
: Ushluga Prawnik dostepna w ofercie . : . z porady prawnej jest objete tajemnicg za- 2
< Plus dla Firm to jedno z tych rozwigzan, Wsparcie praw’ne udzielane jest wodowsg, dlatego mozesz by¢ pewny, ze G PLUS-PL
E kt(')re’ moga pomoéc przedsiebiorcy prze- przez.radcowpr:awnych u.sluga éwiadfz?lga jest z poszanowa- 'é Dotyczy wybranych Wariantow o cgoty w R . B ocii:
<« trwaC w trudnych czasach. Na pOCZatku i adwokatéw. niem poufllOSCl 1 stanowl gwarancjg (: ,Plus dla Firm 5.2, "Regulam"“e programuqs#nartﬂ'?'RMAl' §!Te|ef6w v
= pandemii trudno byto osobom prowadza- “ pelnego profesjonalizmu. o ? Internet i Telewizja” lel’gn Zero 5. Oi_rg?Regulamm promocyjnej sprzedaz

urzadzen” dostepnyc ha g

Lider technologii E
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TELEWIZJA CYFROWA

gladanie telewizji pozostaje

jedng z ulubionych rozry-

wek Polakow. Jest dostepna

niemal w kazdym domu, ale
nie zawsze w pelni korzystamy z tego,
co posiadamy. Jak dopasowaé oferte do
naszych zainteresowan? Czy swoboda
w wyborze, ze wzgledu na interesujace
nas tematy, jest mozliwa? I co zrobi¢, aby
nie przeplacac?

TELEWIZJA W TWOIM
ROZMIARZE -S,MLUBL

Odpowiedzig na te pytania jest ofer-
ta Cyfrowego Polsatu, ktdry od lat kon-
sekwentnie rozwija swoje ustugi i stawia
na nowoczesne rozwigzania. W ramach
telewizji satelitarnej oraz telewizji ka-
blowej IPTV oferuje mozliwo$¢ wyboru
pomiedzy atrakcyjnymi pakietami pod-
stawowymi: S, M i L, ktdre mozna swo-
bodnie tgczyé z dodatkowymi pakietami
tematycznymi. Ponadto, na start moze-
my otrzymaé nawet 2 miesigce pelnej
oferty telewizyjnej zupelnie bez optat
oraz nowoczesne dekodery EVOBOX
dostepne juz od 1 z}. Znajdziemy na nich
funkcje takie jak: TimeShift, reStart
i CatchUP, sprzyjajace swobodnemu
ogladaniu telewizji wedlug wtasnych
potrzeb, a takze darmow3 aplikacje Cy-
frowy Polsat GO oraz serwis HBO GO
(po wykupieniu odpowiedniego pakie-
tw), dzieki ktérym zyskamy dodatkowe
treSci i mozliwos¢ ogladania TV takze
na urzadzeniach mobilnych.

Mamy jednak rézne oczekiwania
i zainteresowania. Czego innego od tele-
wizji bedzie wymagala rodzina z dziec¢-
mi, czego innego para, a jeszcze innych
treSci poszukujg single. Podpowiadamy,
jak stworzy¢ pakiet idealny, uszyty na
miare naszych potrzeb.

DLA STUDENTKI
I MLODEGO BIZNESMENA

Pakiet S w cenie 20 zl/mies. oferuje
49 kanalow w telewizji satelitarnej oraz
55 w telewizji kablowej IPTV, a wsrod
nich m.in. programy ogoélne oraz stacje
tematyczne z portfolio Telewizji Polsat.
Stanowi $wietng baze do rozbudowy
o dodatkowe kanaly z pakietéw tema-
tycznych premium. MezZczyzna bez ro-
dziny, aktywny zawodowo, szukajacy
na co dzien najwazniejszych informacji
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Telewizja skrojona

WYBRAC DOBRZE
i nie przeplacaé

z kraju i ze §wiata znajdzie w nim m.in.
stacje Polsat, TVN, Polsat News, Pol-
sat Doku, Polsat Sport i Polsat Sport
Extra. Studentka, pasjonujaca si¢ naj-
nowszymi trendami ze $wiata mody
i muzyki, chetnie siegnie do takich kana-
16w jak np.: Polsat Cafe, Polsat Viasat
History czy Eska TV. A je$li dodatkowo
interesuje sie kinematografig, to w pa-
kiecie S znajdzie: Polsat Seriale, Polsat
Film i Polsat Comedy Central Extra.

DLA PARY

Bardziej rozbudowany Pakiet M,
w ktorym za 30 zl/mies. otrzymuje-

my 71 kanaléw w ofercie satelitarnej
i 77 w telewizji kablowej IPTV,
daje dostep do stacji z Grupy Pol-
sat, TVN i Discovery (m.in. Pol-
sat Sport, Polsat Doku, Polsat
Film, Polsat Cafe, Eurosport 1
i2,Discovery Channel, TVN24,TVN
Turbo, TLC, Animal Planet, TVP
Seriale oraz wielu innych) i stanowi
idealng oferte wyjSciowa dla aktywnej
pary czy dojrzalego malzenstwa.
Ponadto, z umowa na 24 miesig-
ce, otrzymujemy w promocji 3 kanaly
bajkowe: Nickelodeon, Nick Jr. oraz
Nicktoons i 2 kanaly filmowe pre-
mium: Cinemax i Cinemax 2 oraz
mozliwo$¢ korzystania z funkcji Catch-
-UP (odtwarzanie wybranych pro-
gramoéw nawet do 7 dni od ich emisji)
i opcji ON THE GO, czyli mobilnego
dostepu do kanaléw w aplikacji Cy-

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE, SHUTTERSTOCK

*Stan na dzien ztozenia materiatéw.

frowy Polsat GO. Dopelnieniem tego
bestsellera jest petna oferta programo-
wa przez miesiac bez oplat.

RODZINA SIE POWIEKSZA?

Pakiet L w cenie 60 zl/mies. zapewni
rozrywke calej rodzinie. Znajdziemy tu
az 123 kanaly w telewizji satelitarnej lub
134 w telewizji kablowej IPTV. Wsrod
nich wszystkie stacje z Pakietu M i do-
datkowo ponad 50 kanaléw filmowych,
z bajkami i programami edukacyjnymi,
m.in. AXN, BBC First, FOX, Disney
Channel, Boomerang, BBC CBeebies,
National Geographic, BBC Earth czy
History. Jesli w naszym domu to dzieci
rzadza pilotem, a chcemy im zapewnic
bezpieczne i dobrane do wieku tresci, to
warto pomysle¢ wlasnie o tym pakiecie.
Pelng oferte programowa otrzymujemy
na miesiac bez optat.

Kazdy z wymienionych pakietéw
podstawowych mozemy powiekszyc
o wybrany pakiet dodatkowy, otrzyma-
my wowczas zestaw trafiajacy w nasze
konkretne potrzeby:

Polsat Sport Premium - 2 kanaly
sportowe oraz 4 serwisy telewizyjne
premium w systemie PPV m.in. z roz-
grywkami Ligi Mistrzéw i Ligi Europy
UEFA (do konca sezonu 2020/2021);

Eleven Sports - 3 kanaly sportowe,
ana nich sportowe hity, m.in. Formula 1°,
LaLiga Santander czy Serie A TIM;

Ekstraklasa - 2 kanaly sportowe
z PKO BP Ekstraklasa*;

HBO + HBO GO - 3 kanaly filmowe
oraz dostep do serwisu HBO GO;

FilmBox - 5 kanatéw filmowych z nie-
zaleznymi produkcjami z calego §wiata;

Cinemax - 2 kanaly filmowe premium,
(zaO0ztwMil);

Dzieci - 10 kanaléw z najpiekniejszy-
mi bajkami;

VOD (telewizja satelitarna) - bogaty
wybér filmowych hitéw na pozycjach
205-208;

Rozrywka - 6 kanatéw tylko dla
dorostych.

EVOBOX - DEKODERY
ZINTUICYJNYM MENU

Korzystanie z szerokiego wachlarza
kanaléw Cyfrowego Polsatu jest dzi$
prostsze niz kiedykolwiek. Wybierajac
nowa oferte, kazdy klient otrzyma réw-

49 kanatow
‘Wybierz
pakiet podstawowy
CHny ra SHraNse 25 mka
55 kanatow
20 ztimies
Dodatkews w premecji
na 2% miesigee: -
catchup P
ghicin] profioarry nawit T cnlod Smigl Szh/mies.
ON THE GO po
Exgljcing TV na orpjcmanbech motingch 5 zhfmies.
Dobierz
pakiety dodathewe

Cinemax 10 zimies.

71 kanatow

T7 kanatow

30 zhimies.

# 3 kanaty NICK
+ 2 kanaty CIMEMAX

W CeEnie

Polsat Sport Premium 20 zkmiss
Eleven Sperts 10 zhmies.
HBO+ HBO GO 20 zimiss.

FilmBeax 10 zh/miss

Rezrywhka (dla doroshych) 10 zhimiss.

Dzieci 10 zl/mies

Ma start petna oferta przez 1 miesigc bez oplat.

123 kanaty

134 kanaty

60 zhimies.

+ 2 kanaty CINEMAX

W CENie

Pakiet VOD 10 zi/mies. [dostepry tylko w Telewizi satelitame])

Ekstraklasa 10 zi/mies

Pakiet L z dowolnym pakietern dodatkowym - na start pefna oferta przez 2 miesigce bez optat!

Promocja dla nowych Klientéw przy umowach z okresem podstawowym na 24 okresy rozliczeniowe. ,Bez optat”

nie dotyczy optaty jednorazowej za aktywacje dekodera oraz optat za internet. Ustugi CatchUP i ON THE GO dostepne
promocyjnie w Pakietach M i L przez caty okres umowy. Ustuga CatchUP dostepna na dekoderach EVOBOX HD,
EVOBOXLITE i EVOBOXIP dla wybranych kanatéw i audycji po podtaczeniu do internetu. Ustuga telewizji kablowej
IPTV dziata z internetem stacjonarnym Plusa, Netii i Orange i wymaga tacza o min. predkosci 8 Mb/s. na dekoder.

Pakiet Ekstraklasa dostepny promocyjnie do 30.06.2021r., z mozliwoscia przedtuzenia dostepnosci. Szczegdty
w Warunkach Oferty, Regulaminie Promocji i Regulaminie, dostepnych u Sprzedawcéw i na www.cyfrowypolsat.pl.

niez nowoczesny dekoder juz od 1 zhL
W ofercie telewizji satelitarnej jest to
EVOBOX LITE, a telewizji kablowej
IPTV - EVOBOX IP. Obydwa zapew-
niaja dostep do nowoczesnych funkcji
(dla wybranych kanaléw i audycji): Ti-
meShift - zatrzymuj i przewijaj do 3 h,
reStart - ogladaj program od poczatku
do 3 h, CatchUP - mozliwo$é ponowne-
go odtworzenia audycji nawet do 7 dni
po jej emisji, oraz serwiséw Cyfrowy
Polsat GO i HBO GO. Wystarczy podia-
czy¢ dekoder do internetu: tradycyjnie,
za pomoca kabla (sieciowego/etherne-
towego) lub przy uzyciu Wi-Fi.
Podsumowujac, telewizja satelitar-
na lub kablowa w technologii IPTV to
wygodne, dopasowane do naszych za-
interesowan pakiety i nowoczesne de-
kodery umozliwiajace ogladanie TV na
wlasnych zasadach. Sam zdecyduj, czego
potrzebujesz! °
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oladowanie w formie zdrapki to
D jedno z najczestszych skojarzen
z ofertg na karte. Warto wiedziec,
ze tradycyjny sposob dotadowania nie jest
jedyng metoda uzupelnienia $rodkéw na
koncie. Dzieki ustudze dotadowania on-
line w Plusie dotadujesz telefon szybko
ibez wychodzenia z domu, a do tego mo-
zesz zasili¢ nie tylko swoje konto, ale tak-
ze konto bliskiej osoby. Poznaj najszybsze
sposoby na dotadowanie przez internet!
Nie musisz juz traci¢ czasu wkolejce
po karte zdrapke. Wystarczy, ze masz
dostep do internetu i mozesz dokonywaé
platnosci elektronicznych. Za sprawg do-
tadowan online pienigdze blyskawicznie
pojawig sie na Twoim koncie prepaid. Jak
zatem dotadowaé konto przez internet?

DOLADUJ ONLINE
NA PLUS.PL

Wejdz na strone doladuj.plus.pl, a je-
zeli jeste$ klientem Plusha, na doladuj.
plushbezlimitu.,pl i wpisz numer te-
lefonu, ktéry chcesz dotadowac. Nie
musi by¢ to Twoje konto - podczas jed-
nej sesji mozesz dotadowac¢ nawet 5 roz-
nych numeréw. W kolejnym kroku wy-
bierz kwote doladowania, ktéra chcesz
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TECHNOLOGIE

Ulatwiamy korzystanie z telefonu.

ak szybko
i bez wychodzenia z domu
doladowac telefon na karte?

zasili¢ konto, i uzupehlij adres e-mail,
by otrzymaé potwierdzenie doladowania.
Na koniec wybierz forme ptatnosci - za
poérednictwem banku lub karty platniczej,
przejdz do podsumowania ijuz po chwili
korzystaj z nowych $rodkéw na koncie.

DOLADUJ
ZA POSREDNICTWEM
SWOJEGO BANKU

Konto mozesz takze dotadowaé bez-
posrednio ze swojego rachunku bankowe-
go, korzystajac z bankowosci elektronicz-
nej. W tym celu wejdZ na strone: www.
plus.pl/doladujonline, wybierz bank,
w ktorym chcesz dotadowaé, i zaloguyj
sie do systemu bankowosci elektronicz-
nej. Nastepnie postepuj zgodnie
z instrukcjami zawartymi na
stronie danego banku.

tach bezpieczne? Przy kazdej transakcji
winternecie, tak przy zakupach online, jak
iw przypadku doladowan telefonu, nale-
zy zachowac ostrozno$¢. Dotadowujac za
posrednictwem zaufanych stron, takich
jak doladuj.plus.pl czy strony banko-
wosci elektronicznej, masz pewno$é, ze
Twoja aktywno$¢ wsieci jest bezpieczna,
apienigdze w szybkim tempie zasila wy-
brane przez Ciebie konto. Potwierdzenie
transakcji zostanie wystane do Ciebie
mailem oraz SMS-em na dotadowany nu-
mer. Obawiasz sie dlugiego czasu oczeki-
wania na dotadowanie? Nic z tych rzeczy!
Dotadowanie konta online pozwoli Ci na
korzystanie ze §rodkéw od razu po doko-
naniu platnosci.

Mozesz skorzystaé takze z nowej funk-
cjonalnoéci, jaka jest mailowe przypo-
mnienie o doladowaniu. Mozesz ustawi¢
sobie przypomnienie za 7, 10 lub 30 dni.
Taustuga spodoba sie uzytkownikom oferty
na Kkarte, ktorzy korzystaja zroutera i SMS-y
ostrzegajace o wyczerpaniu pakietu lub
koncu wazno$ci konta docierajg na router,
z ktérego ich odczytanie jest nie najta-
twiejsze (wymaga dostepu do wbudowanej
w router aplikacji).

ATO NIE KONIEC
UDOGODNIEN

Wkrétce na stronie doladuj.plus.pl
pojawia sie nowe funkcjonalnosci.
System przypomni Twoje ostatnie do-
tadowanie. Doladowujesz wiecej niz
jeden numer? Juz niebawem bedziesz
moégt zapisa¢ numer telefonu, ktory wia-
$nie dotadowate$, i nada¢ mu nazwe jak
w ksigzce telefonicznej. Po zalogowa-
niu danymi, ktérych uzywasz w aplikacji
Plus online, zbudujesz ksigzke numerdw
wybranych do doladowania. Wystarczy
klikng¢ odpowiednia nazwe, pod ktéra
jest konkretny numer telefonu, np. mama,
podaé kwote dotadowania, a pieniagdze na-
tychmiast zasilg dane konto.

W przysztosci dotadowa-
nia online w Plusie stang

Dotadowanie w Twoim Komft (?rtowe, sie jeszcze wygodniejsze.
banku pozwoli Ci ko- szybl.ae, Klienci ofert prepaid
rzysta¢ ze Srodkow bezpieczne beda mogli podpiac
od razu po dokona- i innowacyjne karte ptatnicza pod
niu platnosci. . —takie wlasnie sq swoje konto na dola-
Zastanawiasz sie, doladowania duj.plus.pl i ustawié
czy doladowanie za . cykliczne automatycz-
o : online Zhe.
posrednictwem inter- . ne zasilanie konta, np.
. w Plusie! -
netu jest w100 procen- raz miesigcu. °

FOT. SHUTTERSTOCK
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INTERNET TAKI, JAKIEGO POTRZEBUJESZ

- R

Wy

=

Seniorzy a nowe
technologie

uz od roku zyjemy w innej rzeczy-
wisto$ci. Pandemia zmienitla nasze
zycie diametralnie i chyba juz wszy-
Cy przyzwyczailiSmy sie do mysli, ze jaki$
czas to jeszcze potrwa. Zmienil sie tryb na-
szej pracy, nauki, spedzania wolnego czasu
oraz zachowania spoteczne. Jednak chyba
najbardziej dokuczliwg i zarazem smutng
zmiang jest to, ze dbajac o osoby starsze,
czyli nasze kochane babcie, dziadkdw, ro-
dzicow oraz innych czlonkéw rodziny,
musieliSmy ograniczy¢ kontakty z nimi.

Jak sobie zatem z tym poradzi¢?
W gre wchodzi kilka aspektéw, od po-
trzeby bliskosci i rozmowy, po réwniez
bardziej przyziemne, jak robienie zaku-
pow, placenie za rachunki czy spedzanie
duzej iloSci wolnego czasu, jakg zazwy-
czaj dysponuja starsze osoby. Zbawien-
nym rozwigzaniem moze okaza¢ sie cos,
czego seniorzy czesto unikajg jak ognia
- technologia, a dokladniej internet, oraz
nowoczesne urzadzenia, za pomocg kto-
rych mozna z niego skorzystac.

Plus oferuje kompleksowe rozwia-
zanie w tej sytuacji. W ofercie opera-
tora znalez¢ mozna zaréwno smartfo-
ny z réznych segmentéw cenowych,
jak rowniez tablety, laptopy i routery.
Operator uruchomil takze najszybsza
sie¢ 5G, w zasiegu ktorej jest ponad

7 milionéw Polakéw we wszystkich wo-
jewodztwach, a do konica 2021 r. liczba
ta ma wzrosna¢ do 11 milionéw. By sko-
rzystaé z tej technologii, wystarczy zo-
staé abonentem Plusa, wybierajac pakiet
danych dostosowany do indywidual-
nych potrzeb, np. 150 GB na urzadzenie
mobilne lub 1000 GB do wykorzystania

w ramach internetu domowego. Tak duze

pakiety sprawdza sie idealnie - pozwola

w pelni wykorzysta¢ mozliwosci ultra-

szybkiego internetu 5G o maksymalnej

predkosci do 600 Mb/s i sie nimi cieszy¢.
Jak zatem zachecic¢ seniora do skorzy-
stania z tego rozwiazania, dzieki ktéremu

i my bedziemy spokojniejsi? Przedsta-

wiamy kilka argumentéw, ktére moga

okaza¢ sie pomocne.
Internet to idealny sposéb, by:

o Pozosta¢ w kontakcie. Szybki, sta-
bilny i niezawodny internet zapewni
mozliwo$¢ odbywania dlugich wideoro-
zmow, dzieki ktérym nie tylko bedzie-
my sie stysze¢, ale i widzieé, co da na-
miastke normalnej rozmowy. Co wiecej,
w takim spotkaniu bedzie mogla wzigé
udzial wieksza liczba oséb, a dziadko-
wie beda mogli porozmawia¢ i zoba-
czy¢ sie z wszystkimi wnukami, ktore
przeciez rosng tak szybko. Ponadto nie
bedziemy musieli ograniczaé sie czaso-

wo, taka rozmowa bedzie mogla trwaé
itrwad, a wiec bedziemy mogli np. zje$¢
razem wirtualny ,,niedzielny obiad”, cie-
szac sie soba i tg namiastka normalnosci.

® By¢ na biezaco. Posiadanie smartfona
oraz pakietu internetowego pozwoli
na przesylanie duzej ilosci zdje¢ badz
filmikéw, dzieki czemu babcia lub dzia-
dek beda ze wszystkim na biezaco i zo-
bacza rysunek ich wnuka lub ustysza,
jak Spiewa piosenke, ktorej wlasnie na-
uczyt sie w przedszkolu.

®Zrobi¢ zakupy bez wychodzenia
z domu i niepotrzebnego narazania sie.
Obecnie niemal wkazdym miescie skle-
py daja mozliwo$¢ zrobienia zakupow
zaré6wno spozywczych, jak i chemicz-
nych, oferujac dostarczenie produktéw
prosto pod drzwi.

o Zaplaci¢ rachunki. Osoby starsze
lubia ,,podej$¢ do okienka” i w ten
sposOb  oplaci¢c biezace rachunki.
W dzisiejszych czasach jest to jednak
zbyt duze ryzyko. Mimo Ze prawdo-
podobnie senior bedzie sie wzbranial,
warto sprobowac wytlumaczy¢ mu, jak
krok po kroku zrobi¢ przelew przez in-
ternet lub ustali¢ zlecenie stale, ktére
bedzie tylko kontrolowal.

© Odby¢ wizyte u lekarza. Wickszo$¢
wizyt lekarskich obecnie odbywa sie
przez teleporade lub wideorozmowe.
Najczesciej osoby starsze potrzebuja
do$¢ czestych konsultacji, czy to z racji
choroby, niepokojacych objawdw, czy
tez odnowienia recepty lub wystawienia
skierowania na badanie. Taka zdalna wi-
zyta moze zaoszczedzi¢ zar6wno czas,
jak i wyeliminowaé niepotrzebny kon-
takt z innymi osobami chorymi, ktére
rOwniez czekajg na wizyte.

© Wyszuka¢ interesujaca informacje.
Internet to prawdziwa kopalnia wiedzy.
Wrystarczy zrobi¢ krotki kurs, jak obstu-
giwaé przegladarke internetows, by oso-
ba starsza znalazla to, co j3 interesuje,
jak np. informacje ze §wiata czy nowy
przepis kulinarny.

® Nauczyé¢ sie czego$ nowego. Obecnie
w internecie dostepnych jest mnostwo
ofert kurséw, wérdd ktérych réwniez
osoby starsze znajda co$ dla siebie. Kurs
szydetkowania, kurs majsterkowania,
nauka nowego jezyka, a moze uniwer-
sytet trzeciego wieku? Na nic nie jest za
pdzno, a dzieki internetowi Swiat stoi
otworem nawet teraz, kiedy jesteSmy za-
mknieci...
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— kosztowne
dla Ciebie i Ziemi

NA SWIECIE MARNUJE
SIE JEDNA TRZECIA

PRODUKOWANEGO JEDZENIA.

W tym samym czasie miliony
ludzi cierpiq glod. A Matka
Ziemia, eksploatowana do

granic mozliwosci, by te Zywnos¢

wyprodukowac, ledwie zipie.

okojowy Nobel dla Swiatowego
Programu Zywnosciowego - dla
wielu zaskakujacy - to proba
zwrdocenia uwagi ludzkosci na
walke z glodem i problem marnowania je-
dzenia. Federacja Polskich Bankéw Zyw-
nosci (FPBZ) w raporcie z 2019 r. podaje, ze
w naszym kraju az 9 milionéw ton artyku-
16w spozywczych konczy w $mietnikach,
co oznacza, ze utylizujemy rocznie 18 mi-
liardéw (sic!) positkdw. To dane tylko z Pol-
ski. W krajach bogatszych jest jeszcze go-
rzej - np. przecietny Amerykanin marnuje
rocznie ok. 100 kg jedzenia (wobec $redniej
ledwie 10 kg w Afryce Subsaharyijskiej).

To przerazajace statystyki, biorac pod
uwage, ze w najbiedniejszych regionach
$wiata panuje powszechny glod. Skala pro-
blemu jest tak duza, ze Organi-
zacja Narodéw Zjednoczonych
jako jeden z globalnych celéw na
lata 2015-2030 wskazala walke
z tym zjawiskiem. Nadprogra-
mowa, a w konsekwencji zbedna,
produkcja zywnosci to ogromny
koszt dla §rodowiska (chemikalia
i nawozy, opakowania, transport)
oraz strata zasobow naturalnych.

BRAWO TY! e NR7
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Jak szacuje federacja, wyrzucona do kosza
kanapka z serem to 90 litr6w zmarnowanej
wody, kilogram ziemniakéw - 300 litrow,
a kilogram wolowiny to az 5-10 tysiecy li-
troéw przepuszczonej wody.

FPBZ podaje, ze najczestszym po-
wodem wyrzucania zywnoS$ci wsrod
Polakow jest jej zepsucie (65,2 proc.),
przeoczenie daty wazno$ci (42 proc.)
oraz przygotowanie zbyt duzej iloSci
jedzenia (26,5 proc.). Az 10 proc. bada-
nych przyznalo, ze wyrzuca zywnos¢ ze
wzgledu na brak pomystu na wykorzy-
stanie konkretnego skladnika podczas
gotowania. Najcze$ciej w S$mietniku
laduja pieczywo (23,7 proc.), wedliny
(12,8 proc.), $wieze owoce (12,6 proc.)
i warzywa (10,9 proc.).

Planeta Ziemia

~ to wielki talerz.
~ Czy nadal
jest w stanie

Warto pamietaé, ze do marnotrawienia
zywnoS$ci przyczyniaja sie nie tylko finalni
odbiorcy, ale rowniez producenci (niezebra-
ne plony), przetwdrcy (straty produkcyjne)
czy dystrybutorzy (utylizacja niesprzedane-
go towaru).

Jesli koszt, jaki ptaci Matka Ziemia, nie
robi na nas wystarczajacego wrazenia, war-
to pomysle¢ o whasnym portfelu. Marno-
trawienie Zywnosci to oczywisty wydatek
finansowy dla kazdego z nas. Ale mato kto
zdaje sobie sprawe z tego, ze to my, kon-
sumenci, placimy za towar zmarnowany
przez producentéw, dystrybutoréw i sprze-
dawcow. Ceny sa coraz wyzsze, gdyz mar-
za powstajaca na kazdym etapie tancucha
zywieniowego pokrywa koszt zywnosci
niesprzedanej.

Aby to zmienic, konieczne s3g nowe roz-
wigzania administracyjne i legislacyjne.
Zapobiegnie to absurdalnym sytuacjom,
gdy producentom bardziej optaca sie po-
zywienie wyrzuci¢, niz odda¢ (kwestie
podatkowe). Odpowiednie przepisy zmusi-
lyby réwniez producentéw czy przetwor-
c6w do produkcji i zamawiania takiej ilo$ci
pozywienia, jaka zostanie przez klientow
zagospodarowana.

FOT. SHUTTERSTOCK

1 Badz kreatywny w kuchni. Popatrz,
jakie masz sktadniki, co zalega w lodéwce,
jakim produktom konczy sie waznosé.
Gotujac, naucz sie zastepowac niektére
sktadniki innymi, ktérymi akurat
dysponujesz.

2 Kupuj produkty z krétkim terminem
waznosci, zwtaszcza gdy idziesz

do sklepu po sktadniki na najblizszy
obiad. Nie dos¢, ze mozesz skorzystaé
z przeceny, to przy okazji minimalizujesz
ryzyko, ze przeterminowana zywnos$¢
trafi na $mietnik. Wiele sklepdw, takze
osiedlowych, wystawia specjalne
pétkiiregaty dla produktéw, ktérych
przydatnos$¢ do spozycia juz sie konczy.

waznosci, jesli robisz zapasy. Masz
wtedy duzo wieksze szanse, ze dany
produkt bedzie nadawat sie do spozycia
w nieokreslonej przysztosci i nie skonczy
w koszu.

3 Kupuj produkty z dtugim terminem

n1ake as much as you want, eat

4 as much as you take”. Natéz sobie
tak duzo, jak chcesz, zjedz tyle, ile
sobie natozytes. Jesli korzystasz zjuz
optaconego szwedzkiego stotu (przyjecia
stuzbowe, uroczystosci rodzinne, wakacje
allinclusive), nie zapetniaj talerza na
zapas. Jesli bedziesz miat ochote na
doktadke, dobierzesz smakowite danie
w kolejnym podejsciu.

/~ Zamawiaj w restauracji tyle, ile na
4 pewno zjesz. Marnowanie jedzenia
w knajpach dotyczy nie tylko niewydanych

Pierwsze kroki w tym kierunku zo-
staly juz poczynione. W 2019 r. prezy-
dent RP podpisal Ustawe o przeciwdzia-
taniu marnowaniu zywnosci. Do lutego
2020 r. wielkopowierzchniowe sklepy
musialy zawrze¢ umowy z wybranymi or-
ganizacjami, aby przekazywac im nadpro-
gramowa zywno$¢. Sklepy, ktére nie prze-
kazujg jedzenia na cele spoteczne, ptaca
10 groszy za kazdy kilogram zmarnowanej
zywnosci. Pieniadze trafiajg do organi-
zacji charytatywnych, w tym do bankéw

DOBRYCH RAD

Co mozesz zrobic, by ograniczy¢ marnowanie
jedzenia? Skorzystaj z naszych wskazéwek!

positkow, ktdre restauracja musi
zutylizowac ze wzgleddw sanitarnych,
ale réwniez dan, ktére nie zostaty
dojedzone przez klienta. ,,Bo jednak nie
smakuije”, ,bo zaduzo”, ,,bo sie najadtam
przystawka"... Nie przeceniajmy swoich
sit przy zaméwieniu, zawsze mozna
przeciez poprosi¢ o kolejne danie.

6 Z rozmystem korzystaj z promociji.
»Kup 3, zapta¢ za 2", ,drugi produkt

gratis”, ,w zestawie tanigj”, etc. Te
hasta ciesza nasze oczy i portfele,
ale przede wszystkim sa skutecznym
haczykiem dla nadprogramowych, czyli
niepotrzebnych, zakupéw. Gros z nich
skonczy swéj zywot na Smietniku.

N,
—ain ']
o

zywnosci. Dodatkowe 5 tys. z1 trzeba za-
placié, jedli sklep nie zawart stosownej
umowy. Ustawa dotyczy wszystkich ar-
tykutéw spozywczych poza alkoholem.
Banki ZywnoS$ci odbieraja, magazynuja
i przekazujg kazdy rodzaj zywnosci - za-
rowno gotowe dania, produkty mrozone
czy wedliny, jak i artykuty $wieze z bar-
dzo krotkim terminem przydatnoSci, np.
pieczywo, owoce czy warzywa.

Cho¢ w sklepach wszystko drozeje, to
zywno$¢ jest... relatywnie najtansza w dzie-

Daj jedzeniu druga szanse. Za
duzo ,sie ugotowato”? Zbliza sie
termin przydatnosci do spozycia?
Wyijezdzacie, a lodéwka petna?
Pamietaj — nawet w takich sytuacjach
nie musisz wyrzucac jedzenia. Nadaj
wiktuatom nowe zycie. Pomysl, ktére
produkty mozesz zamrozi¢, ktére
przetworzyé, a ktérymi podzieli¢ sie
z sgsiadami, rodzing lub odda¢ do
jadtodzielni.

Wspieraj banki zywnosci. W Polsce
dziata 31 punktéw, ktére przyjmuja,
magazynuja i dystrybuuja zywnos¢.
W 2019 roku banki nakarmity 1,6 min
0s06b, przekazujac ponad 67 tys. ton
zywnosci na cele spoteczne. Projekt
ma status non profit, a kieruje

nim Federacja Polskich Bankéw
Zywnosci.

Zaakceptuj nie-ideat. Nie wyrzucaj
posiniaczonego jabtka lub pomidora.
W16z do koszyka pojedynczego banana,
zamiast odrywac innego od catej kisci.
,Reanimuj” z lekka przywiedta satate.
Niedoskonate wizualnie produkty moga
by¢ réwnie wartosciowe, co produkty
idealnie fadne.

’ 0 Badz producentem wiasnej zywnosci.
Niektore owoce i warzywa mozesz

zrywacé bezposrednio z krzaka we
wtasnym ogrédku, a niektére przyprawy
-z doniczki na parapecie. Tym
sposobem raczej ich nie zmarnujesz.
A wtasne dodatki sprawia, ze danie
bedzie smakowaé wyjatkowo.

A
= .

jach ludzkosci. Jeszcze sto lat temu gros
dochodéw przecietnej rodziny szlo ,na
chleb”. Dzi$ to zaledwie kilka, kilkana$cie
lub kilkadziesiat procent. W efekcie koszt
zamiany juz kupionego towaru na §wiezszy,
tadniejszy czy nowszy jest niewielki. Dlate-
go tez eksperci i organizacje prospoteczne
apeluja do naszych sumien, aby ze zmiang
nawykow nie czeka¢ na nowe zapisy legi-
slacyjne, a kierowaé sie zdrowym rozsad-
kiem i troska o dobro planety. ]

NIKODEM CHINOWSKI
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Kamperem
W Oy

STYL ZYCIA

MARZENIE O WEASNYM
,DOMU NA KOEKACH” LACZY
MILENIALSOW ISTARYCH HIPISOW.
Coraz wiecej ludzi, niezaleznie od wieku,
chce podrézowac swobodnie i bezpiecznie,
a kamper jest odpowiedziq na ich pragnienia.

NUE

amper to wolnosc¢ i swoboda,

ktérej nie dosSwiadczylam,

przemieszczajac sie jakim-

kolwiek innym §rodkiem
transportu - przekonuje Aleksandra Bo-
hojlo, specjalistka od marketingu z wy-
ksztalcenia i blogerka z zamilowania.
Latem wraz z rodzing ruszyla w dwuty-
godniowa podr6z po Europie nad wto-
skie jezioro Garda. A tym samym dola-
czyli do tysiecy Polakow, ktorzy albo juz
wcze$niej cenili uroki caravaningu, albo
odkryli je teraz, gdy pandemia uczynita
z kampera jeden z nielicznych bezpiecz-
nych sposobéw podrézowania. Wcigz
daleko nam do Amerykanéw, ktérzy
swoja tradycje domdéw na kétkach wy-
wodzg jeszcze od wozéw pedzacych na
Dziki Zach6d, Skandynawéw cenigcych
sobie w caravaningu mozliwo$¢ zdy-
stansowania sie od bliZnich czy Niem-
cow, ktdrzy wszedzie lubia czu¢ sie jak
w domu. Jednak Polacy tez coraz cze-
Sciej uciekaja od zatloczonych plaz czy
hotelowych balang.

Aleksandra chwali sobie to, ze
w kamperze wszystko ma pod reka
- peilng lodoéwke, chlodzace sie w niej
napoje, czysta toalete, duzo przestrzeni
dla siebie. I - co najwazniejsze - mozli-
wo$¢ odpoczynku w kazdej chwili.

WYBIERAJA KOMFORT
ISWOBODE

0d 1950 roku, gdy z taSmy Volkswa-
gena zjechal pierwszy ,ogoérek” - sa-
mochéd, ktéry otworzyl kamperowy
rozdzial w historii motoryzacji, kon-
struktorzy bez przerwy udoskonalaja te
domy na kétkach. I choé s3 tacy, ktérzy
wcigz podrézuja ogérkami, wiekszosc
turystow wybiera nowoczesne modele.
Pomystowos$¢ projektantéw kamperow
zadziwia. To juz nie s3 proste wne-
trza, w ktérych na mikroskopijnej po-
wierzchni upchnieto jak najwiecej po-
trzebnych pomieszczen czy urzadzen.
To prawdziwe rezydencje na koétkach.
Owszem, miejsca w nich jest nieduzo,

&

L]

!

Podréz kamperem /

pozwala zazna¢ beztroskiej
wibczegi w hotelowych

wrecz luksusach, potacay¢
Przygode i przyjemnosé.

ale za to wnetrza sa urzadzone ze sma-
kiem. Wilasna lazienka z prysznicem
czy nawet miniwanng, dobrze wypo-
sazona kuchnia i ,,prawdziwe 16zka” to
juz standard. Wyposazenie moze obej-
mowac takze solar zamontowany na da-
chu, bagaznik na rowery, wewnetrzne
rolety w kabinie, glo$nik transmitujacy
dzwiek na zewnatrz kampera, markize,
wydajny klimatyzator, antene satelitar-
naitelewizor.

Dzieki takiemu wyposazeniu kam-
peréow podrézowanie nimi przesta-
lo kojarzy¢ sie z surwiwalem, choé
wcigz jest kwintesencja podrdzniczej
wolnosci.

- Wole stacjonowaé na dziko niz na
polu kempingowym - méwi Janek Bara-
dziej, ktory od kilku lat przemierza Eu-
rope z zong Lilka i dwdjka synéw.. Nie
to by na kempingach byto tak strasznie.
Gdy juz na nie zajezdzaja (by nabrac
wody i natadowaé, co trzeba), zwykle
poznaja jaka$ fajna rodzine z taka sama
pasja podrdznicza. Ale ze wschodami

—

FOT. SHUTTERSTOCK (2)
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STYL ZYCIA

stonca na dzikiej plazy czy noclegami
na gorskiej polanie trudno to poréwnac.

Kamper ma te zalete, ze to my, jako
wlasciciele lub najemcy, decydujemy,
kiedy i gdzie jedziemy oraz jak dlugo
chcemy tam pozostaé. Od nas tez zale-
zy rytm podr6zy oraz sposob spedza-
nia wolnego czasu. Mozemy wybraé
piesze wedrowki po dzikich zakat-
kach, zwiedzanie miasteczek, ptywa-
nie w jeziorach, wspinaczke gorska,
jazde wlasnymi rowerami, ogniska itd.

TWORCY BLOGA ,,LUBIMY PODROZOWAG", CZYLI BEATA | ARTUR,

TO MALZENSTWO Z TROJKA DZIECI, OD LAT JEZDZACE KAMPEREM. KUPILI GO,
GDYZ CHCIELI MIEC PELNA NIEZALEZNOSG, TAKZE DOTYCZACA
WYBORU MIEJSCA DO SPANIA. PRZETESTOWALI WIELE WAKACYJNYCH MIEJSC,
ROWNIEZ W POLSCE. OTO ICH REKOMENDAC JE:

JEZIORO CHANCZA KOO KIELC.

To zdecydowanie jedno
z najpiekniejszych miejsc biwakowych,
w jakich spalismy. Do konca czerwca
mozna parkowaé nad samym jeziorem
zupetnie za darmo, w okresie wakacyjnym
ptaci sie symboliczne 20 zt za dobe.
Staneli$my kamperem przy samym brzegu
jeziora, rozpalilismy ognisko i rozpoczeto

sie wielkie lenistwo. Tak nam sie spodobato,

ze spedzilismy tam kilka dni. Jezioro jest
czyste, ma piaszczysty brzeg, a okolica jest
bardzo spokojna. W sezonie letnim dziata
bar. Pod koniec maja w tym miejscu byto
prawie pusto. Rewelacja.

ZALIPIE - maty parking koto Domu

Malarek. Miejsce jest przesliczne, a jego
jedyna niedogodnoscia jest to, ze parking
lezy wzdtuz wiejskiej drogi. Nie jest to
specjalnie ucigzliwe, bo tedy jezdzi bardzo
mato samochoddw, aw nocy prawie zaden,
ale bytoby jeszcze lepiej, gdyby parking
znajdowat sie chociaz kilkadziesigt metréow
od szosy. Tak czy inaczej jest tu cudnie.
Jeszcze przed $witem ptaki zaczety
wygrywac swoje trele i nie pozwolity nam
spac. A kawa wypita o $wicie w tej uroczej
altance to doswiadczenie wrecz mistyczne.
Parkowanie gratis.

DOLINA BEDKOWSKA - Brandysdowka.

Uwielbiam to miejsce i mam do niego
ogromny sentyment, bo to byta nasza
pierwsza podréz kamperem. Pod koniec
wrzesnia, nawet podczas weekendu, byto
tu prawie pusto, na wielkiej polanie oprécz
nas staty dwa kampery i pare namiotéw.
Rok pézniej przyjechalismy tu na wakacyjny
weekend z przyjaciotmi, ktérzy spali
w namiocie. Ludzi byto tyle, ze dostownie
nie dato sie wcisna¢ szpilki, ale piekne
okolicznosci przyrody zdecydowanie nam
to wynagrodzity. To miejsce jest ptatne,

ale w cenie mamy wszelkie udogodnienia

typu toalety, prysznice, prad. My ich nie
potrzebujemy, wiec ptacimy tylko za miejsce
postojowe. W Brandyséwce dziata restauracja
i grill bar.

ZAMOSC - parking pod murami

Starego Miasta. Darmowy parking
pod murami Starego Miasta w Zamosciu
to po prostu rewelacja. Nawet w sezonie
wakacyjnym byto tu catkiem pusto. Nikomu
nie przeszkadzato, ze roztozylismy przed
kamperem stolik i krzesta. Widok na miasto
bezcenny.

POLESKI PARK NARODOWY

= MIEJSCE BIWAKOWE W LESIE
KOLO LOWISZOWA. Fantastyczne miejsce
oddalone od najblizszych zabudowan
o kilometr. Miatam troche obaw, czy bedziemy
tu bezpieczni, ale dosztam do wniosku, ze na
taki koniec $wiata raczej zaden bandyta nie
przyjedzie. Do dyspozycji zupetnie gratis jest
tu fantastyczna infrastruktura: czysta toaleta,
pole namiotowe, drzewo na ognisko, grill,
altankiitd. W ciggu dnia przyjechato tu pare
0s0b, ktére wyruszyty na piesze wycieczki
do parku, ale na noc zostalismy sami. To
doskonate miejsce na wycieczki rowerowe.
W okolicy sg wieze widokowe, czatownie,
mozna podgladac dzika przyrode. Nie batam
sie tu spa¢ wogole.

BIALOWIEZA - parking w centrum

wsi. Zwykty parking w centrum wsi, tuz
koto wejscia do Parku Narodowego. Ptatny
6 zt za dobe. Staneli$my na samym koncu,
moglismy roztozy¢ stolik i markize. Nawet
robiliémy tu grilla wieczorem, gdy parking
zupetnie opustoszat. Obok mielismy sklepy,
restauracje, jezioro. To byt takze znakomity
punkt wypadowy.

Wiecej rekomendacji na:
lubimypodrozowac.com.pl
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- Podrézujac w tradycyjny sposob,
w zyciu nie zwiedziliby$my tylu piek-
nych miejsc - twierdzi Janek. Odpo-
wiednio planujac wydatki, moga, wraz
z dwdjka dzieci, pozwoli¢ sobie na mie-
sieczne zagraniczne wakacje zamiast
tygodniowych. Mimo tego, ze za wyna-
jem kampera ptaca!

OczywiScie kamperami podrézuja
takze ludzie, ktérzy nie lubig nieprze-
widzianych przygdd, a nad wakacje
z dala od cywilizacji, na lonie dzikiej
natury przedkladajg takie bardziej roz-
rywkowe. Dla nich wlaénie sa kempingi.
Z reguly usytuowane na samej plazy lub
w poblizu innych atrakcji turystycz-
nych. Tam, gdzie mozna absolutnie bez-
piecznie zostawi¢ samochdd i ma sie
nielimitowany dostep do wody i pradu.
Na miejscu jest zwykle kilka restauracji
i baréw, place zabaw i boiska, wypozy-
czalnie sprzetu sportowego, a nawet
animacje dla dzieci i dorostych.

O takie osrodki najtatwiej w krajach
basenu Morza Srédziemnego. W Polsce
jest ich niewiele, a zwykle kempingi
czesto nie sg dostosowane do przyjmo-
wania kamperow.

Dlatego wyjadacze najczeSciej zale-
cajg, by podréze po kraju albo staran-
nie zaplanowag, albo ograniczy¢ do kil-
ku dni, tygodnia, czyli takiego odcinka
czasu, gdy nasz kamper jest niemal
samowystarczalny.

Baradziejowie pytani o inne minusy
podrézy kamperem wspominajg swoja
pierwsza wyprawe, gdy do auta zabrali
luzem wlasne sztuéce i naczynia: - Ha-
las, jaki robily na kazdej nier6wnosci,
byl potworny. To, ze mimo wszystko
pokochali$my wakacje w kamperze, to
najlepszy dowdd na to, ze sg the best -
opowiada Janek. °

LUIZA LtUNIEWSKA

Kamper;
czyll;,dom

na Kotkach™
Kamper to Swietny sposéb
na tania i wygodna podréz.
Czym ruszy¢ na wakacje
zycia? Wybor jest spory. Wszystko
zalezy od naszych potrzeb, liczby
pasazeréw i zawartosci portfela.

by podr6z kamperem byta prawdziwa

przygoda i przyjemnoscia, nalezy
odpowiednio dopasowa¢ pojazd do swoich
potrzeb. Wybdr aut kempingowych jest na
tyle duzy, ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Niestety, czesto ograniczeniem jest cena. Na
szczescie kampery mozna nie tylko kupié, ale
takze wynaja¢ w licznych punktach, zaréwno
w Polsce, jak i na Swiecie. Dopuszczalna
masa catkowita tych pojazdéw zazwyczaj nie
przekracza 3,5 tony, dzieki czemu wystarczy
prawo jazdy kategorii B, aby mdc je prowadzic.
Wiekszos¢ kamperdw przypomina nieco
samochody dostawcze, bo najczesciej
powstaje na ich bazie. Dotyczy to jednak przede
wszystkim podwozia oraz kabiny kierowcy, gdyz
wnetrze jest przystosowane do przewozu oséb
oraz wiekszej ilosci bagazu, zapewnia réwniez
miejsce do spania oraz przyrzadzania positkéw.
Standardowe wyposazenie kamperéw obecnie
obejmuje kuchenke gazowa, lodéwke, zlew,
mata tazienke z prysznicem, chemiczna
ubikacje oraz kilka miejsc do spania i kacik
wypoczynkowy.

© NA POLSKICH DROGACH mozemy
spotkac mniejsze kampery, ktére powstaty
na bazie odpowiednio zaadaptowanego,
seryjnie produkowanego busa, np. VW T1,
czylitzw. ,ogoérka", mercedesa sprintera,
fiata ducato, peugeota boxera czy forda
transita. Niektdre sa produkowane przez
profesjonalne firmy, inne przerabiane
amatorskimi metodami przez ich wtascicieli.
Whbrew pozorom zaadaptowanie pojazdu tak,
by umozliwi¢ wygodne podrézowanie i spanie
dwoém osobomk‘ ie jest trudne. Wskazowki

mozna znalez¢ w internecie. Taki przerobiony
busik daje mozliwo$¢ wjazdu do miejsc
niedostepnych dla wiekszych kamperéw

z uwagi naich gabaryty oraz catonocnego
postoju w miejscach, gdzie obowiazuje zakaz
parkowania standardowych kamperéw. Dla
tych, ktérym marza si¢ wyprawy po bezdrozach
i w ciezkich warunkach, dobrym rozwigzaniem
moga by¢ tez gotowe zabudowy do terenowych
pick-upéw. Dzieki nim mozna nocowaé pod
dachem oraz korzystac¢ z matej toalety i aneksu
kuchennego nawet w absolutnej gtuszy.
Wystepuja dwa typy: sktadane oraz ze sztywna
zabudowa, niewymagajace zadnych prac przed
noclegiem.

© NA EUROPEJSKICH WOJAZACH
najczesciej spotka¢ mozna samochody
kempingowe typu alkowa. Ochrzczono je

tak, gdyz przestrzen sypialna znajduje sie

nad kabina kierowcy. W takiej nadbudéwce,
czyli alkowie miesci sie podwdjne tézko. A ,na
pace” salonik i kuchenka, czasami takze
druga sypialnia. W tego typu kamperach moze
nocowac nawet siedem oséb! Dzieki ,, pieterku”
kamper jest stosunkowo waski, co utatwia
manewrowanie. Z drugiej strony ma wyzej
potozony Srodek ciezkosci, co oczywiscie
wptywa na samochéd podczas jazdy.

© NAJBARDZIEJ KOMFORTOWYM
ROZWIAZANIEM s3 kampery zintegrowane.
Kempingowa zabudowa potaczona jest

z szoferka, wiec pojazd tworzy jednolitg bryte.
Tego typu auta bardzo dobrze sie prowadza,

a konstrukcja daje mozliwo$¢ wyposazenia

z uwzglednieniem indywidualnych preferenciji
klientéw. .,Integ?a " produkowane sa np. pod
marka Niesmann+Bischoff. Niestety, sg one
dos¢ drogie. Niektarzy kierowcy bardziej chwala
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sobie kampery z zabudowa typu pétintegral.
Maja one czes$¢ mieszkalna czesciowo
zintegrowana z szoferka. Kabina jest seryjna,
zas cze$¢ mieszkalna nieco wystaje poza jej
obrys. Rekompensatg za mniejsza ilos¢ miejsca
w pojezdzie jest mozliwos¢ szybszej jazdy oraz
mniejszego zuzycia paliwa.

© AMERYKANSKIE POJAZDY
KEMPINGOWE to klasa sama dla siebie. Sg
ogromne i wiekszos¢ kempingéw w Europie nie
wpuszcza ich z tego wzgledu na swéj teren. Jesli
marzy nam sie taki dom na kétkach, najlepiej
polecie¢ do Standéw i tam ruszy¢ w podroz.

Wynajecie w miare nowego, dobrze wy-
posazonego kampera w szczycie sezonu
kosztuje zwykle ponad 500 zt za dobe. Luk-
susowego — nawet 1200. Wiele wypozyczalni
ma niemate dodatkowe optaty serwisowe.
Dlatego myslac o dwutygodniowych kom-
fortowych wakacjach dla trzy-, czteroosobo-
wej rodziny, trzeba przeznaczy¢ co najmniej
8-10 tys. na sam wynajem. Poza tym zarezer-
wowaé pienigdze na zwrotna kaucje, ktéra
zazwyczaj wynosi kolejne kilka tysiecy.

Na polskich kempingach za samo zapar-
kowanie kampera ptaci sie od 15 do 100 zt,
10-20 zt za pobyt kazdej osoby, do tego od
5 do 15 zt za przytacze elektryczne, a jesli
wieziemy ze soba psa, to jeszcze kilkanascie
ztotych za niego. Srednie ceny za pobyt ro-
dziny z dzieémi na kempingach w Europie to
15-50 euro zadobe w Niemczech, w Szwecji
20-40 euro, we Francji 10-70 euro, w Chor-
wacji 20-65 euro, w Hiszpanii 20-70 euro,
we Wtoszech 20-80 euro.

Nowy kamper kosztuje tyle, co luksuso-
we auto, czyli od 200 tys. do nawet ponad
500 tys. zt. Uzywanego mozemy kupi¢ juz
od 30 tys. zt. Jednak nawet 25-letnie auta,
o ile sg dobrze utrzymane i sprawne, ,trzy-
maja cene”. Te okazyjnie tanie to zwykle
rupiecie. Mozna tez kupi¢ zwyktego busa
i przerobi¢ go na kampera — samemu lub ko-
rzystajac z ustug specjalistéw. Koszt profe-
sjonalnej przerébki busa na kampera zalezy
od oczekiwan klienta — ceny zaczynaja sie
od kilkunastu tys. zt za t6zko, proste szafki,
podstawowg izolacje. Za bardziej zaawan-
sowane i funkcjonalne modyfikacje trzeba
zaptaci¢ nawet 100 tys. zt.
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BLEKITNE JAK OCEAN KRYSZTALY, SKRZACE SIE JAK
ZEOTO PIRYTY, KOJACE SWA ZIELENIA JADEITY.
Kamienie to niezwykle skarby natury.

Przypisuje sie im wlasciwosci uzdrawiajqce. Pono¢ potrafiq tez
przyciggaé milosé, bogactwo i pomyslnosé,

uz samo ich piekno wprawia wza-

chwyt. Ale nie tylko ze wzgledu

na urode warto sie¢ nimi otaczac.

Maja wiele zaskakujacych wtasci-
wosci wplywajacych korzystnie na na-
sze zdrowie, urode isamopoczucie.

WZMACNIAJA ILECZA

O cudownym dziataniu mineraléw
przekonani byli juz starozytni greccy
zolnierze. Aby w trakcie walki méc le-
piej sie skupié¢, nacierali swoje cialo he-
matytami. Wierzyli takze, ze picie wina
zczar wykonanych zametystu zabezpie-
czy ich przed... szkodliwym wplywem
alkoholu. Z kolei hiszpanscy konkwi-
stadorzy zabierali ze sobg wykonane
zjadeitu amulety, by uchronié sie przed
schorzeniami nerek.

Dzi$ takze stosuje sie kamie-
nie w tagodzeniu dolegliwosci
zdrowotnych. Zajmuja sie tym

jedng zgalezi medycyny alternatywne;j.
Ich zdaniem kamienie posiadajg zdol-
no$¢ gromadzenia, przechowywania
i wyzwalania energii, ktéra uzdrawia.
Aby nam pomogty, nalezy je przykladaé
do odpowiedniego miejsca na ciele, do-
bierajac ich rodzaj do konkretnej choro-
by. Mozna to zrobi¢ w gabinecie lub za-
mowié odpowiedni kamien iprzykladaé
go samodzielnie czy po prostu nosic¢

specjalisci od litoterapii, quqcej\ / i

przy sobie. Ceny kamieni o §rednicy ok. 5
cm zaczynajg sie od 10-20 zl. - Bole glowy
ukoja ametyst, karneol, bursztyn i jaspis.
Na wypadanie wloséw stosuje sie lapis
lazuli. A na problemy ze wzrokiem - ty-
grysie oko - wyjaénia specjalistka terapii
naturalnych Agnieszka Jaroszewska. - Za-
wsze jednak nalezy pamietaé, ze leczenie
kamieniami nie zastgpi wizyty u lekarza
specjalisty ani przepisanych lekéw. Sta-
nowi jedynie metode wspomagajaca nasz
organizm - podkresla terapeutka.

DLA RELAKSU IURODY

Aco gdy dopada Cie stres? Tu rowniez ulge
przyniosa kamienie. Doskonale spraw-
dzaja sie w redukcji napiecia. Wystarczy
uda¢ sie do salonu masazu iskorzystaé ze

specjalnego zabiegu z uzyciem
rozgrzanych bazaltéw. Ugnia-
ta sie nimi delikatnie ciato, co
przyjemnie rozluznia mieénie
ilagodzi bole napieciowe. A przy
okazji poprawia takze wyglad skory,
ktéra staje sie bardziej napieta ijedrna.

MASAZERY PRZYJEMNIE
CHEODZA SKORE,
CENY ZACZYNAJA SIE
OD OK. 25 Zk

Dobierz kamien
do swojej potrzeby

BOLE GLOWY, BOLE
MIGRENOWE - ametyst,
karneol, bursztyn, jaspis

WYPADANIE WLOSOW
- lapis lazuli

GARDLtO, SCHORZENIA
GORNYCH DROG
ODDECHOWYCH
(PRZEZIEBIENIA) - lapis lazuli,
tygrysie oko, bursztyn

SERCE, UKLAD KRWIONOSNY
- kwarc rézowy, awenturyn,
onyks, hematyt, opal, cytryn,
jaspis

NADCISNIENIE - lapis lazuli
TARCZYCA - chalcedon

UKELAD POKARMOWY
— opal, agat, jaspis

WRZODY ZOLADKA
— agat, jaspis

CUKRZYCA - cytryn

BOLE MIESNI
- bursztyn, chalcedon, jaspis

REUMATYZM
— karneol, bursztyn

GUZY NOWOTWOROWE
— fluoryt, kwarc rézowy, ametyst,
topaz, krysztat gérski, jaspis

ALERGIE - tygrysie oko,
akwamaryn, cytryn

STRES, STANY NERWOWE

— fluoryt, kwarc rézowy, ametyst,
onyks, hematyt, karneol, lapis
lazuli, chalcedon

BEZSENNOSC - ametyst, baryt

CELLULITIS - topaz, opal,
bursztyn

POTENCJA | ATRAKCYJNOSC
SEKSUALNA - jaspis

DOLEGLIWOSCI KOBIECE

| BEZPLODNOSC - jaspis, agat
KURZA JKI, BRODAWKI,
NAROSLE - lapis lazuli

SZKODLIWE
PROMIENIOWANIE - krysztat
gorski, kwarc rézowy.

Opracowanie litoterapeutki
Agnieszki Jaroszewskiej
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/_’_I< Masaz mozna wykonywaé takze na

i )b twarzy, robigc to samodzielnie w domu

masazerami z jadeitu badZ rbézowego

D kwarcu. Ciesza sie coraz wieksza popu-
larno$cia isg dostepne niemal w kazdej
drogerii. I nic dziwnego! Bo regularnie
stosowane dajg naprawde fantastycz-
ne efekty. Wykonuje sie nimi delikatny
masaz twarzy i szyi, kierujagc masa-
zer od dotu do gbry, od wewnetrznej
do zewnetrznej czeéci twarzy. Mozna
go przed uzyciem schlodzi¢ w wodzie
z dodatkiem kostek lodu. Taki zabieg
zmniejsza opuchlizne pod oczami, po-
prawia krazenie krwi, usuwa toksyny,
azczasem zmniejsza nawet widoczno$¢
zmarszczek i poprawia elastyczno$c
skory.

MIE] JE ZAWSZE PRZY SOBIE

Naturalng energia kamieni mozemy
cieszy¢ sie takze w domu i w pracy. Wy-
starczy utozy¢ np. krysztaly na potkach,
na stole czy na biurku. Beda nie tylko
piekng dekoracja, ale tez wypelnig po-

mieszczenie swoimi dobrymi Wibracja@iﬁ‘ -
- pisze wksiazce ,,Potega kamieni” Emma,

BIZUTERIA Z KAMI

POLSCY PROJEKTANCI BIZUTERII HAND

Lucy Knowles, nauczycielka jogi iuzdro-
wicielka. Wedtug niej fluoryt $wietnie
wplywa na koncentracje oraz zorganizo-
wanie. R6zowy kwarc, kamien stoneczny
iperydot przyciagng mitosé, a baryt po-
moze gteboko zasngc.

Jak jeszcze wykorzysta¢ moc kamie-
i na co dzien? Najprostszym - i chyba

IAMI NATURALNYMI

DE TWORZA ZACHWYCAJACE DZIELA:

ZA GODZINNY MASAZ
Z KAMIENIAMI ZAPEACIMY
OK. 150220 Zt

najprzyjemniejszym - sposobem jest
noszenie bizuterii wykonanej z mine-
raléw. Kolorowe kamienie zdobig kol-
czyki, bransoletki, wysadzane sg nimi
pier$cionki i naszyjniki. Mozna tez ku-
pié pojedyncze egzemplarze w formie
wisiork6w. Mozna je dobieraé wedlug
wlasciwosci, ktére posiadaja albo po

prostu - upodoban kolorystycz-
nych. Trzeba jednak pamietaé, ze
niektérych kamieni lepiej ze sobg nie
laczy¢. W towarzystwie moga mieé
bowiem niekorzystne oddzialywanie.
Na przyklad hematyty rozladowuja
energetycznie inne kamienie, dlatego
nie nalezy ich nosi¢ razem z innymi
mineratami.

DBAJ ONIE

Kamienie nalezy... regularnie czy-
$ci¢. Co najmniej raz na miesigc po-
winno sie je optukaé w wodzie (bez
detergentéw) i osuszy¢ naturalng tka-
ning. Uwaga! Niektorych kamieni nie
wolno moczy¢ - na przyklad selenitu,
gdyz moze sie rozpuécié. Ostroznie
trzeba tez obchodzi¢ sie zpirytem. Na-
wet male dotkniecie mokrym palcem
moze skutkowal pojawieniem sie na
jego powierzchni rdzy, dlatego lepiej
przechowywaé go w suchym miejscu.
O to, jak pielegnowa¢ dany kamien,
warto zapytac przy zakupie. °

‘Bransoletkiz fioletowym
ametystem (po lewej)
i rézowym kwarcem,
VIVI JEWELLERY,

0d40do 70 z¥
C a1
13
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1. Naszyjnik z kamieni labradorytu
z akcentami krysztatu gérskiego, ametystu
i sodalitu. Wisior z brytki naturalnego
ametystu, JEWELRY AURELIA WALA, 260 zt

2. Kolczyki z tanzanitem i rubinem,
JEWELRY AURELIA WALA, 90 zt
3. Naszyjnik z naturalnym kyanitem
fasetowanym, LA MIMI, 490 zt
4. Pierscionek z labradorytem otulony
miedzia, ELECTRIC BLOOM, 129 zt

5. Kolczyki na sztyftach z tezkami kyanitu
w kolorze morskim oraz fasetowanymi
szafirami, LA MIMI 180 zt
6. Ztoty pierscionek z rézowym kwarcem
z inkluzjami z diopsydu i diamentem
szampanskim, ELFJOY, 3900 zt

AMETYST- to przezroczysta
odmiana kwarcu mlecznego

o fioletowym odcieniu. Tworzy
piekne stupkowe krysztaty.
Ametysty byty czesto
umieszczane w klejnotach
koronnych oraz na pierscieniach
duchownych. Wedtug wierzen
sg pomocne przy bélach na

tle nerwowym i bezsennosci,
przywracaja réwnowage i Spokoj.

RUBIN - to
L rzadka odmiana
korundu o barwie
* od rézowej do
ciemnoczerwone;j.
Jest jednym
z najdrozszych kamieni
jubilerskich. Dodaje
energii, odwagi i witalnosci.
Rozgrzewa, podnosi ci$nienie,
zwieksza ukrwienie tkanek,
korzystnie wptywajac na serce.

PIRYT - zwigzek

Ay v, zelaza z gromady

W= siarczkow. Ze

wzgledu na swdj
kolor i potysk bywa
nazywany ztotem
gtupcéw. Iskrzy sie po uderzeniu
w niego innym mineratem albo
metalem. Jest kamieniem
niezaleznosci, samodzielnosci
i kreatywnosci. Wzmacnia system
odpornosciowy, tagodzi leki,
poprawia wydolnos$¢ organizmu,
obniza cholesterol.

KWARC ROZOWY
) — to krysztat,
A., ktory przybiera
sy © wszystkie

% J i H . s
- v odcienie rézu.
Nazywany jest
kamieniem  mitosci. Pomaga

budowac¢ dobre relacje z innymi
ludzmi i natura. Poprawia prace
serca i uktadu krazenia, wspiera
odpornos¢, pamiec i ptodnosé.

JADEIT - rzadki minerat z gromady
krzemiandéw tancuchowych. Byt
bardzo ceniony w starozytnych
Chinach, gdzie uwazano go

za symbol wtadzy i bogactwa.
Majowie traktowali go jako talizman
zapewniajacy dobrobyt i udane
pozycie matzenskie.
. Przynosi spokdj,

WYJATKOWE OKAZY

4

wzmachia intuicje, usmierza béle
napieciowe.

HEMATYT

— pospolity minerat,

tlenek zelaza.

Ma wtasciwosci
magnetyczne i odbija
Swiatto. Egipcjanie tworzyli
z niego lustra. Jako bryta ma kolor
czarny, ale po sproszkowaniu
robi sie czerwony, dlatego
czesto nazywa sie go krwawym

kamieniem. Uzywany jako barwnik.

Oddziatuje korzystnie na krew,
poprawia koncentracje, pozwala

zdystansowac sie od problemow.

KRYSZTAL GORSKI
- bezbarwna,
przezroczysta
- odmiana
kwarcu. Zwany
krélem krysztatow.
Ma silne dziatanie
oczyszczajgce — zaréwno ciato
i umyst, jak i pomieszczenia.
Wzmacnia wibracje, pozwala
przywréci¢ wtasciwy rytm zyciu.

TYGRYSIE OKO - jedna
z migotliwych odmian

. kwarcu. Dodaje

pewnosci siebie, znosi

blokady emocjonalne.

wyostrza wzrok.

LAPIS LAZULI — minerat
z gromady krzemianéw

przypominajacy

dostrzec prawde.
Wzmacnia system
odpornosciowy organizmu,
leczy zatoki, astme, problemy
zmowa i stuchem.

TURKUS - rzadki minerat
z grupy fosforanéw, wydobywany
m.in. w Turcji, stad jego nazwa.
Bardziej fachowo bywa nazywany
kalaitem (z gr. tadny kamien).
Przybiera piekne odcienie
btekitu i zieleni. Symbol hojnosci,
szczerosci i oddania. Pobudza
kreatywnos$é. Uspokaja
g hustawki nastrojéw
. i wycisza leki.
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To kamien postrzegania,

kolorem niebo. Pomaga

FOT. SHUTTERSTOCK
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HOBBY

Amatorska
astronomia

— doskonate hobby dla calej rodziny

PODOBNO PRZYSZEOSC ZAPISANA JEST
W GWIAZDACH - MOZE WIEC
WARTO JA ODCZYTAC?

Tylko jak to zrobié, nie dysponujac satelitami,
profesjonalnymi lunetami
czy radioteleskopami? Oto garsé porad
dla domowych Kopernikéw.

stronomia uchodzi za jedna
A z tych nauk, do rozwoju ktorej
w szerokim stopniu moga przy-
czyni¢ sie rowniez amatorzy. Astrohob-
bysci prowadza obserwacje zaréwno
samych cial niebieskich, w tym Ksiezy-
ca, planet, gwiazd, komet, jak i zjawisk,
np. deszczy meteoréw czy zacmien.
Domoro$li astronomowie zamieszcza-
ja swoje zdjecia, obserwacje i wyniki
w ogoélnodostepnej bazie danych, ktd-
ra czesto stluzy jako punkt wyjscia dla
zawodowych naukowcow. Wkiad hob-
bystow w rozwdj tej nauki jest wiec
ceniony i dostrzegany przez profesjo-
nalistéw. Ponadto postep w techno-
logii cyfrowej pozwolil astronomom
amatorom na znakomite osiagniecia
w astrofotografii.
Astroamatorzy juz maja na Swo-
im koncie wiele waznych z punktu
widzenia nauki osiagnie¢, takich jak
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np. odkrycia nowych komet, planetoid
i ich ksiezycow. W 2019 r. 17-letni sta-
zysta NASA i astronom hobbysta, Wolf
Cukier, odkry}l natomiast nowa plane-
te. Cialo to, nazwane TOI 1338 b, jest
7-krotnie wieksze od Ziemi i znajduje
sie w odleglosci 1300 lat Swietl-
nych od nas. W 2020 r. NASA
oficjalnie potwierdzila od-
krycie nastolatka.
Obserwacja  nieba
moze by¢ znakomitym
hobby dla calej rodzi-
ny, bo zar6wno na-
stolatek, jak i osoba
dorosta znajdzie na
niebie zjawiska in-
teresujace, niepo-
wtarzalne, a przede
wszystkim zjawiska
dla  siebie zrozu-
miale. Najdogod-

niejszym okresem do obserwacji nieba
z Polski jest przetom lipca i sierpnia oraz
wrzesien i pazdziernik. Latem i jesienia
w bezksiezycowe noce mozna wypa-
trze¢ charakterystyczng smuge Drogi
Mlecznej. Szukajac lokacji dla ama-
torskiego obserwatorium, nalezy wy-
bra¢ maksymalne zaciemniong okolice
- zar6wno tuna sztucznego Swiatla, jak
i cyrklujace miedzy budynkami cieplej-
sze powietrze utrudniaja obserwacje.
Czego wiec potrzebujemy, aby od-
krywac¢ cudauniwersum? Przede wszyst-
kim odpowiedniego sprzetu oraz... cier-
pliwosci. Pamietajmy bowiem, Ze znany
nam obecnie wszechswiat ksztaltuje sie
od - bagatela - 13,8 miliarda lat. Oznacza

Catkowite
zaémienie
Stonca z efektem
diamentowego
pierscienia.

to, ze wszel-
kie procesy
oraz  zjawi-

ska  dzieja

sie dos¢ po- =
woli i rzad- M.g’fa i

ko.Itak, np. VESEEEEESIIGEL

calkowite za-
¢mienie Ston-
ca zdarza sie
na danym obsza-
rze co... 370 lat.
W najblizszych la-
tach w Polsce mozli-
we bedzie podziwianie
cze$ciowego zamienia
stofica dwukrotne - 10 czerwca
2021 r. oraz 25 pazdziernika 2022 r.
Osobom poczatkujagcym w obserwacji
kosmosu z pewnoscig jednak wystarczy
»,codzienne” niebo. W pierwszej fazie
zglebiania kosmologii warto zapoznac
sie z mapg gwiazd, aby mo6c odnalezé
i wskaza¢ poszczegdlne konstelacje.
Wiekszo$¢ gwiazdozbioréw jest wi-
docznych w Polsce tylko okresowo
- przez caly rok mozna dostrzec jedy-
nie cztery: Mala NiedZzwiedzice, Wielka
Niedzwiedzice, Smoka oraz Zyrafe.
Obserwacje nieba mozna rozpo-
cza¢ od wykorzystania podstawowego
sprzetu optycznego - aparatu lustrza-
nego, lornetki czy prostej lunety. Kupu-
jac pierwsza lunete czy teleskop, war-
to zdefiniowaé wiasne potrzeby - czy
zalezy nam na samej obserwacji nieba,
czy robwniez na robieniu zdjec? W tym
pierwszym wypadku wystarczy zakup
najprostszego teleskopu, co oznacza
wydatek na poziomie 300 zt. Porzadna
lornetka, czyli o $rednicy obiektywow
powyzej 40 mm, to juz wydatek rzedu
450-700 zl. Pamietajmy, ze teleskopy

przez teleskop:™
kosmiczny. &
Spitzera.

-~ widzianas SEEE

Radioteleskop
dalekiego
zasiegu,
obserwatorium
astronomiczne
w Socorro, USA.

majg
rozne
zastosowa-
nia w zaleznosci od
konstrukcji optycznej, Srednicy lustra
i obiektywu czy precyzji wykonania
- warto wiec dobraé sprzet w konsulta-
cji ze specjalista. Jesli naszym celem jest
fotografowanie tzw. glebokiego nieba,

Deszcz
meteorow,
w tle w1doczna

czyli mglawic czy galaktyki, to na-
lezy zaopatrzy¢ sie w technologie
optyczna do astrofotografii. Ceny
tak zaawansowanego sprzetu ob-
serwacyjnego zaczynaja sie od
kilku tysiecy zlotych, a koncza...
w zasadzie s3 jak wszech$wiat, czyli
bezkresne. Amatorzy milionerzy do
obserwacji odleglych cial niebieskich
uzywaja bowiem sprzetu o rowno-
wartosci niejednego luksusowego auta.
Wielu hobbystéw, o nieco wiekszym
do$wiadczeniu i glebszym zaintereso-
waniu tematem, korzysta tez z samo-
dzielnie skonstruowanych teleskopow.
Na rynku dostepne sa réwniez zaawan-
sowane technologicznie radioteleskopy,
ktére pierwotnie stuzyly naukowcom
do prowadzenia profesjonalnych ob-
serwacji, ale wraz z rozwojem techniki
zostaly udostepnione amatorom. °

NIKODEM CHINOWSKI

Sprzet dla poczatkujacych:

Sky-Watcher
Dobson 8”
PYREX,
1799 zt

CELESTRON
PowerSeeker

Omegon
Lornetk'

Teleskop

50AZ,
209,99 zt
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ierwsze zderzenie z Tajlandia
bylo ogluszajagce. Doslow-
nie i w przeno$ni. Po rze$kim
powietrzu, jakie teraz mamy
w naszej cze$ci §wiata, przywitala nas
wilgoé, goraco i harmider na drogach.
Podréz z lotniska do centrum Bangkoku
dtuzyla sie w ogromnych korkach. Kie-
rowca autobusu z uSmiechem patrzyt na
zszokowanych Europejczykéw. - Macie
szczescie, ze to nie sg godziny szczytu,
wtedy najlepiej jest mie¢ skuter - Smiat
sie. Rzeczywiscie, setki skuteréw prze-
mierzalty ulice Bangkoku, wciskajac sie
niczym szarancza w kazdy wolny skra-
wek ulicy. By¢ moze dla amatoré6w moc-
nych przezyé wypozyczenie skutera
w obcym mieScie byloby idealnym roz-
wigzaniem, ale dla mnie wygladalo to
na wyczyn kaskaderski. Nawet gdybym
planowat inaczej, to raczej i tak opuscit-
bym stolice Tajlandii jak najszybciej.

NIE KAZDY USMIECH TO
SZCZESCIE

Tym bardziej, ze pierwsza stolica
panstwa, Sukhothai, jest obecnie jednym
wielkim przeciwienstwem Bangkoku.
W poréwnaniu do pietnastomilionowej
aglomeracji trzydziestotysieczne mia-
steczko jest niczym wioska. Zabytkowe
$wiatynie i patace w tzw. Historycznym
Parku Sukhothai tez nie sg zbyt oblega-
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7 dala od miasta,
czyli sSmigus-dyngus
i Dlugie Szyje

e, LR

NA WIOSNE WARTO ODWIEDZIC
CHIANG MAI NA POENOCY TAJLANDIIL
To przez caly rok sielskie i senne miasteczko
zmienia sie nie do poznania, kiedy Tajowie
Swietujq Songkran, czyli buddyjski Nowy Rok.

ne przez turystdw, cho¢ wpisano je na
Liste Swiatowego Dziedzictwa Kultural-
nego i Przyrodniczego UNESCO. Uroku
dodaje im malownicze potozenie nad
stawami. Wieczorem obserwowatem
rybakdéw tradycyjnie rzucajacych sieci
z brzegu. Rytual byl efektowny, ale po-
lowy niezbyt obfite. Mimo to mezczyzni
byli niemal caty czas u$miechnieci. Do-
piero p6zniej wyjasniono mi, ze to nie
byt uSmiech szczescia. Tak przykrywali
swoje zaklopotanie. Nawet po dtuzszym
pobycie trudno bylto mi si¢ zorientowad,
ktéry uSmiech jest szczery, a ktéry tylko
maska.

MIASTO TRZYSTU SWIATYN

Smiechom i szczerej radosci na pew-
no nie bylo konica w Chiang Mai. To naj-
wieksze miasto na p6inocy Tajlandii. Za-
tozone jako stolica krdlestwa Lanna, czyli
wmiliona pdl ryzowych”. Teraz nazwal-
bym je miastem tysiecy §wigtyn. Nawet

najbardziej ambitni turys$ci muszg doko-
naé¢ wyboru, nie da sie zobaczy¢ wszyst-
kich watow, bo tak nazywane s3 tutejsze
efektowne buddyjskie $wiatynie. Jedna
z najwazniejszych jest Wat Phra Singh
z XIV-wieczng figura Buddy Lwiego. Ale
najtadniej potozona jest Doi Suthep, na
wzg6rzach na zachdd od miasta. Wiele
jest tez kameralnych miejsc modlitwy,
rozmieszczonych w najstarszej czesci
Chiang Mai. Stare miasto zbudowano
na planie kwadratu otoczonego obronng
fosa. W polowie kwietnia ten kanal jest
gléwna arena wodnych bitew zwigza-
nych ze §wietem Songkran, czyli Tajskie-
go Nowego Roku. Kroélestwo Tajlandii
w 1941 roku dostosowato swoéj czas do
kalendarza ustanowionego przez papie-
za Grzegorza, ,,cofajac” licznik o 543 lata.
2021 to w kalendarzu buddyjskim 2564.
Nowy Rok wedlug tego kalendarza §wie-
tuje sie miedzy 13 a 15 kwietnia. Czasem
dluzej, jesli te daty wypadaja w okolicy
weekendu.

FOT. MIECZYSLAW PAWLOWICZ

NA TACE RYZ I PIENIADZE

Zaczyna si¢ modlitwa o wschodzie
sloica na jednym z gléwnych placow
miasta. Mieszkancy zbieraja sie tez, by
odda¢ specjalng jalmuzne mnichom.
Przypomina to nasze chodzenie z tacs,
ale précz pieniedzy mnisi dostajg tez
jedzenie, wiec tak naprawde chodza
z duzymi pojemnikami i workami. Ofiar
ryzowych i pienieznych jest tyle, ze nie-
ktérzy mnisi nie nadazaja z ich zbiera-
niem. Cho¢ to zwykly plac, to atmosfera
jest podniosta niczym w $§wiatyni. Nie-
ktdrzy udaja sie do nich po ofiarowaniu,
aby wej$¢ w nowy rok zycia z blogosta-
wienstwem. To dlatego - po uiszcze-
niu stosownej ofiary - wypuszczane s3
z klatek ptaki. W niektérych miejscach
do rzek uwalniane s3 ryby. Wierni skra-
piaja wizerunki Buddy woda perfumo-
wang. Mlodzi odwiedzajg rodzicow
i dziadkéw, skrapiajac im dlonie chtod-
na woda. Wierzg, ze woda zmywa z nich

Poleca

MIECZYSLAW
PAWLOWICZ

pisarz, bloger
i podréznik

Wat Chedi Luang,

czyli Swiatynia
& Krélewskiej
Stupy, powstata
pod keniec XIN." 15
“wieku i jestjedna—
Z najwazniejszych'
Swigtyn Chiang====

Plemie Padaung
od najmtodszych
lat zaktada
kobietom na szyje
pierscienie.

W CZASIE SONGKRAN TRZEBA BYC GOTOWYM

NA ULICZNA KAPIEL. BEDZIEMY MOKRZY OD STOP DO GLOW.

N e
= Songkran woda leje sie

wszystkie zle rzeczy. Starsi w zamian
btogostawig ich, zyczac szczescia, zdro-
wia, pomyslnoSci... Na pierwszy rzut oka
wszystko wydaje sie milym, nieco pod-
niostym §wietem.

WODNA BITWA

Tym bardziej zaskoczyl mnie atak
dzieci w jednym z zaulkéw w poblizu
pensjonatu, w ktérym mieszkalem. Na
dzien dobry zostalem oblany solidng
porcja wody prosto z kubka. Fakt, ze
jestem duzym, dobrym celem. Trafie-
nie ,faranga” (cudzoziemca) to dla nich
takze powdd do podwojnej radosci, cho¢
niektére z dzieci z nieSmiatoScig pole-
waly jedynie moje stopy, z szacunku do
starszej osoby. Na wszelki wypadek od
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razu wrécilem do pokoju. Wyciggnatem
solidne foliowe torebki na dokumenty
i sprzet fotograficzny. Zostawitlem pa-
pierowe notatniki i przewodniki. Bylem
przygotowany na $migusa. Przypomnia-
ty mi sie szkolne lata i wielkanocne ob-
lewanie sie woda. Tyle ze w naszych
warunkach klimatycznych trzeba bylo
mieé doprawdy duzo zdrowia, nawet je-
§li Poniedziatek Wielkanocny przypadat
w drugiej potowie kwietnia. W Tajlandii
kwiecien jest najgoretszym miesigcem
w roku. Nawet tubylcom jest cieplo. To
dlatego mozna czasem ich spotka¢ wy-
smarowanych bialg glinka, zwanag din
sor pong. To kosmetyk wysuszajacy sko-
re, ale takze majacy wlasciwos$ci schla-
dzajace. Jednak najlepiej schtadza pola-
nie sie woda. U nas zwyczajowo oblewa
sie dziewczeta. Tu symboliczne skra-
pianie dloni starszym przeksztalcito
sie w polewanie kazdy kazdego. Nawet
uliczni sprzedawcy nie sg bezpieczni, je-
$li wejda na linie ognia... to jest wodnego
ostrzatu.

KAZDY JEST MNICHEM

Immunitet majg mnisi i wier-
ni w $§wigtyniach. Przynajmniej
teoretycznie. Mnisi s tu w kaz-
dym wieku. Zgodnie z tradycja
kazdy mezczyzna powinien spe-
dzi¢ kilka miesiecy w klasztorze
i zosta¢ wySwiecony na mnicha.
Dotyczy to nawet rodziny kro-
lewskiej. Niektérzy ojcowie nie
wydajg swoich cérek za maz,
jesli kandydat nie byl mnichem.
Z naszego punktu widzenia wy-
daje sie to dziwne, jednak w bud-
dyzmie po ceremonii wyswiece-
nia kandydat moze zdecydowac
sie na pozostanie w klasztorze
lub opuszczenie stanu duchownego. Dla-
tego niektérzy mnisi sa bardzo mlodzi.
I trudno powstrzymac¢ im nature na wo-
dzy, gdy dookota wszyscy sie bawia i po-
lewajg. C6z, mnich z pistoletem (nawet
na wode) wyglada do$¢ surrealistycznie.

#»

TOPLESS SUROWO
ZAKAZANY

Zreszta pomystowo$¢ na réznego
rodzaju ,.bron” wodng tez bywa godna
podziwu. Wiadra, pistolety i karabiny to
standard. Ale systemy polewania bywa-
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ja ukryte w lalkach, plecakach, balonach
czy... puszkach z napojami. Kto$ udaje, ze
pije napdj, a tymczasem ten kubeczek to
kolejna polewaczka. Wkroétce nie bardzo
mam na sobie cokolwiek suchego, procz
dobrze zabezpieczonych dokumentéw
i aparatu fotograficznego. Nie bardzo tez
mozna zrzucié¢ mokre ubranie. Za parado-
wanie topless grozi kara co najmniej 100
bahtéw. Tak nazywa sie waluta tajska.
Prawdziwa bitwa rozgrywa sie¢ wo-
kot starego miasta. Biegnacy wzdluz ka-
nat jest na tyle gleboki, by nabra¢ z nie-
go wody i na tyle plytki, ze szczeSliwie

“Swigtynia Doi Suthep
zostata wzniesiona_
. _ wmiejseu, ktére _
-~ wskazat biaty stefi—

o zrelikviami
i

S

Stragany petne sa
egzotycznych owocdéw
i intensywnych aromatéw.

nikt sie nie utopil. Kto tylko cho¢ troche
wysuszyl sie w slonicu, zaraz ladowat
w wodzie. Wokoét jezdzily poélciezardwki
z beczkami, w ktérych topit sie 16d. Czy
lepiej zosta¢ zmoczonym ciepla, ale za-
mulong wodg z kanatu, czy czystsza, lecz
lodowatg wodg z beczki? Trudny wybdr.
Po pewnym czasie zresztg i tak jest juz
wszystko jedno. Jesli wierzy¢ buddystom,
wszystkie zle rzeczy zostaly ze mnie wy-
plukane po wielokroé... Cata wodna bitwa
konczy sie jak nozem ucial o zachodzie
stoca. Zastanawiam sie, czy braé wie-
czorny prysznic. Ubranie tez wysycha,

FOT. MIECZYSLAW PAWLOWICZ

[nie mozemy
“sodwracac sie tyte
do posagu Buddy.

Cho¢ jeste$ mnichem, to w czasie
Songkran musisz mie¢ wodna bron.

mimo Ze po zmroku robi sie nieco chlod-
niej. W tych warunkach oznacza to plus
28 stopni Celsjusza. Jutro i pojutrze zaba-
wa zacznie sie od nowa.

Z WIZYTA U DLUGICH SZY])

Za polewaniem woda zatesknilem
dos¢ szybko. Chiang Mai to bardzo dobre
miejsce do wypadu w dzungle, na pogra-
nicze z Mjanma, jak obecnie nazywana
jest Birma. Kilka godzin marszu przez
bambusowe zaro$la w porze suchej daje
sie kazdemu we znaki. Na szczeScie na
koniec dnia dotarliémy do wioski zamiesz-
kiwanej przez plemie Padaung, popularnie
zwane Dlugimi Szyjami. Podejrzewam, ze
przewodnik specjalnie kluczyl, Zeby nasza
grupa miala wrazenie niezwyklej przygo-
dy. Ale rzeczywiscie w wiosce ,,odcietej od
cywilizacji” nie bylo ani jednego pojazdu,
a prad pochodzitl z glo$no pracujacego
generatora. Na palach stato kilka bambu-
sowych szalasow o uginajacych sie pod-
logach. Jednak calg nasza grupe najbar-
dziej fascynowaty kobiety, ktére miaty na
szyjach miedziane bransolety. Poniewaz

KAZDY MEZCZYZNA
POWINIEN SPEDZIC
KILKA MIESIECY
W KLASZTORZE
JAKO MNICH.

ZWyczajowo to przybyle z Birmy plemie
zaklada takie obrecze juz malym dziew-
czynkom, to w wieku dorostym praktycz-
nie nie mozna ich zdja¢ bez szkody dla
zdrowia. Poczatkowo wygladato to jak
»cepeliowy” pokaz. Jednak poniewaz mie-
liSmy w tej wiosce nocowac - taka tajska
agroturystyka - to stopniowo atmosfera
sie rozluzniala. Po fotograficznych sesjach
niektdre kobiety przebieraly sie w zwykle
podkoszulki, ale bransolety pozostawa-
ly. Cze$¢ turystéw ma opory przed foto-
grafowaniem sie - niczym z popularnym
misiem z Krupéwek - z Dtugimi Szyjami.
Ja nie, bo sam dla Azjatow jestem takim
misiem. Wiele razy proszono o fotografie
ze mna. Jak mi wytlumaczyt jeden z prze-
wodnikéw: - I tak dobrze, ze nie masz
dtugich blond wloséw. Za to masz brode
i jeste$ duzy. Czesto dzieci, szczegdlnie
w mniejszych miejscowosciach, podbiega-
ly i dotykaly mojego brzucha, sprawdza-
jac, czy jest prawdziwy.

BANANOWY NAPIWEK

I wlasnie waga to takze powdd, dla
ktérego bez wyrzutéw sumienia wybra-
lem sie na przejazdzke stoniem. Musia-
lem uwierzy¢ opiniom innych turystow,
ze stonie sg na tej farmie traktowane
dobrze. Sa to jednocze$nie jedyne zwie-
rzeta, na ktére mogltem wsig$é bez wa-
hania. Osiolki, wielbtady, konie czy na-
wet alaskanskie psy pociggowe patrzyty
na mnie smutnymi oczami. Dla grubo-
skornego stonia zakrzywiony ostry hak
poganiacza jest niczym delikatne la-
skotanie. Do ceny wycieczki trzeba ko-
niecznie doliczy¢ napiwek. Dla stonia.
Na poczatku trasy stonie zatrzymuja sie
przy stoisku z bananami. Zwierzeta cze-
kaja cierpliwie, az dokonamy transakcji.
A potem do$¢ natarczywie dopominajg
sie¢ owocow. Biada temu, kto poskapi
paru groszy. Przy najblizszej przepra-
wie przez rzeke stonie zrobig mu po-
wtorke z festiwalu Songkran. °

MIECZYStLAW PAWLOWICZ

_.. #Schodéw,
% “prowadzacych
do Doi Suthep
strzega figury

smokow.

il e

# __ Kuchnia tajska jest -

““przepyszna, jesliktos lubi =
=_pikantne przyprawy.

Tajlandia
praktyczna

® Przed wjazdem do Tajlandii czeka nas
wizyta w ambasadzie. Wiza turystyczna
wazna jest przez 60 dni z mozliwoscia
przedtuzenia o kolejne 30 dni. Koszt wizy
to 180 zt.

@ Przed wyjazdem trzeba wypetni¢ formularz
zdrowotny, wykupié¢ ubezpieczenie
pokrywajace leczenie COVID-19 oraz zrobi¢
stosowny test PCR na 72 godziny przed
wylotem.

® W czasie pandemii najpowazniejszym
ograniczeniem jest obowigzek kwarantanny
po przyjezdzie. 15-dniowy pobyt musi
odbyé¢ sie w oficjalnych hotelach (tzw. ASQ)
zaakceptowanych przez rzad Tajlandii,
a jego koszt zaczyna sie od rownowartosci
3000 zt od osoby z trzema positkami
dziennie oraz nielimitowanym internetem.
Trzeba tez zainstalowac w telefonie
aplikacje ThailandPlus monitorujaca nasze
przemieszczanie sie.

@ Po tym okresie mozemy nocowac
w zwyktych hotelach. Najtansze pokoje
w Chiang Mai znajdziemy juz od 25 zt
za dobe.

@ Waluta jest baht tajski. 10 BHT
to okoto 1,2 PLN.

® Popularne dania w zwyktych restauracjach,
jak pad thai, kosztuja od 50 bahtéw
(ok. 5 zt).
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CWICZENIA TO
ZDROWIE? NIBY TAK.
Ale gdy zdrowie zaczyna
szwankowacd, nie kazdy rodzaj
aktywnosci fizycznej jest dla
nas wskazany. Dlatego lepiej
sprawdzié, jakie ¢wiczenia
pozwolq bezpiecznie
i efektywnie pracowac nad
kondycjq. Tak, by poméc,
a nie zaszkodzié.

- o/

ak jak nie ma choroby, ktéra
catkowicie wyklucza nas z upra-
wiania sportu, tak tez nie ma
aktywnosci, ktora jest dobra dla
kazdego. Nawet nordic walking czy poran-
ne rozciagajace ¢wiczenia, w powszech-
nym mniemaniu korzystne dla wszystkich,
moga niektérym szkodzié. Niezaleznie od
tego, czy cierpisz na przewlekla dolegli-
wos$¢, czy dopadlo cie nagle chordébsko,
jesli zamierzasz ¢wiczyé - powiedz o tym
lekarzowi. Moze ustyszysz zdecydowane:
Jtak, jak najbardziej”, moze: ,tak, ale..”,
a moze dostaniesz skierowanie do fizjo-
terapeuty, ktory pomoze wybra¢ rodzaj
¢wiczen nie tylko bezpiecznych, ale takze
wskazanych w danej dolegliwo$ci. Szcze-
golnie dotyczy to oséb po urazach, cier-
pigcych na schorzenia i béle kregostupa,
zwyrodnienie stawdw, osteoporoze czy
reumatyzm. Ale takze tych, ktére maja
choroby ogodlnoustrojowe: nadci$nienie,
cukrzyce czy otylos¢. Rehabilitant do-
bierze forme aktywnosci nie tylko do ro-
dzaju i zaawansowania choroby, ale takze
do ogdlnego stanu zdrowia i sprawnoSci
fizycznej. Powinien to zrobié¢ specjalista,
bo np. w réznych schorzeniach kregostupa
zalecenia co do aktywnosci ruchowej by-
waja diametralnie r6zne. Warto Scisle sie
jego wskazan trzymad, nie szarzowacd, by
zamiast lepiej, nie zrobito nam sie gorzej.

BRAWO TY! e NR7

TRENING

pod specjalnym
nadzorem

RUSZ SIE, CZYLI TRENING AEROBOWY

Jogging, marszobiegi, poranna gimna-
styka to zasadniczo najbezpieczniejszy
rodzaj aktywnosci fizycznej. Podobnie jak
jazda na rowerze, rolkach, spacery czy nor-
dic walking albo chodzenie po gérach zali-
czane sa do éwiczen aerobowych. Chodzi
w nich o to, by oddech nam przyspieszyf,
serce zaczeto szybciej bi¢, a krew — bardziej
energicznie krazy¢. Dzieki temu popra-
wia sie wydolno$¢ uktadu oddechowego,
a tlen dociera do wszystkich narzadodw,
poprawiajac ich prace. Taki trening zapo-
biega astmie i innym chorobom ptuc oraz
wspomaga ich leczenie. Gdy sie rozrusza-
my, czyli spalimy zalegajacy w miesniach
glikogen, zaczyna sie redukcja ttuszczu.
Stad zbawienne dziatanie takich éwiczen
w przypadku otytosci. Ruch, nawet niezbyt

intensywny, ale regularny, np. spacery czy
jogging, poprawia prace serca, usprawnia
przeptyw krwi w nogach, zapobiegajac zy-
lakom. Tego typu ¢wiczenia nie obciazaja
mocno szkieletu, za to stymuluja migsnie
ndég, ramion, plecéw i brzucha, zwiekszajac
ich wytrzymatosc¢.
® Pomoze na otytosé, cukrzyce, bdle
kregostupa, reumatyzm, osteoporoze,
astme, zylaki czy choroby uktadu
krazenia.
® Uwazaj w przypadku zaburzen réwnowagi
i zaawansowanej osteoporozy. Unikaj
aktywnosci mogacej spowodowac upadek.
® Zrezygnuj przy ostrej niewydolnosci
oddechowej, ciezkich zapaleniach stawow
i niewyréwnanym cisnieniu tetniczym.

STRETCHING, CZYLI CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Klub sportowy lub dom kultury kusi cie
oferta ,¢wiczen dla kazdego”, jak joga,
pilates czy callanetics. Czy mozesz bez-
piecznie z nich skorzysta¢? W wiekszosci
przypadkéw - tak. Na trening tego typu
sktadaja sie éwiczenia rozciggajace i re-
laksacyjne, dzieki czemu migsnie staja sie
wzmocnione, elastyczniejsze, a skoéra
bardziej napieta. Efektem jest lepsza kon-
dycja, tadnie wyrzezbione ciato, a takze
wzmocnienie kregostupa, a co za tym idzie
— poprawa postawy, koordynacji ruchowej
i rownowagi. Ustepuja przecigzeniowe bdle
kregostupa, wraca sprezystosé. W dodatku
kazdy z tych systemdéw pomaga w walce
ze stresem — od indywidualnej konstrukcji
i wrazliwosci zalezy, ktéry najlepiej. Stret-
ching poprawia tez krazenie krwi, zapobie-
ga zylakom, zakrzepom i zatorom. Twércy
systeméw ¢éwiczen rozciggajacych twier-
dza, ze majg one wrecz dziatanie lecznicze.
® Pomoze na bdle kregostupa w przypadku
reumatyzmu, cukrzycy i choréb uktadu
krazenia.
® \Wzglednymi przeciwwskazaniami s3 cig-
za, osteoporoza i stany zapalne. W przy-
padku otytosci tego typu trening jest

niby polecany, ale nie moze to by¢ jedyna
forma ruchu.

® Szkodzi, jesli masz ostre béle w ledZwio-
wym odcinku kregostupa, kregozmyk,
przepukline dyskowa, niedawno przebyte
ztamania czy zabiegi operacyjne.

NAPIECIE I LUZ, CZYLI CWICZENIA IZOMETRYCZNE

Przeciwienstwem c¢wiczen rozciagaja-
cych sa izometryczne. Przy tego typu
aktywnosci staramy sie miesnie naprze-
miennie napina¢ i rozluznia¢. Pomyslate$
0 porannym przecigganiu? Tak, doktadnie
o to chodzi! Jako ze nie rozciggamy wtdkien
miesniowych — stawy pozostaja nierucho-
me. Trening wykonuje sie w spoczynku,
w pozycji lezacej lub siedzacej, np. podpie-
rajac sie o $ciane czy podtoge, co takze jest
korzystne dla oséb majacych problemy ze
stawami. Wbrew pozorom tzw. izometry sa
do$¢ meczace - szybko podnosza ci$nienie
i tetno — dlatego wykonuije sie je seriami, ro-
bigc przerwy. Wzmacniaja migsnie brzucha,
kregostupa, ud i posladkéw, czyli tzw. gorset
miesniowy podtrzymujacy koéci. Cwiczenia
izometryczne stosowane sg w rehabilitacji,

gdyz przeciwdziatajg zanikom migsni, kto-
re moga wystapi¢ w efekcie dtugotrwatego
unieruchomienia badz choroby. Poza tym
pobudzajg metabolizm, wptywajg na ukrwie-
nie narzadow i likwiduja przeciazenia, ktére
prowadzg do zwyrodnien stawdw.
® Polecane sg osobom z bélami kregostupa
i stawoéw oraz przy osteoporozie i wszelkich
schorzeniach, ktére moga skutkowac spad-
kiem masy mies$niowe;j.
® S3 bezpieczne dla chorych, ktérzy musza
unika¢ urazéw, ale w przypadku cigzy - ra-
czej niewskazane.

® Przeciwwskazania to niewydolnosc¢ kraze-
niowo-oddechowa, reumatyczne choroby
zapalne w okresie zaostrzenia, astma oraz
niewyréwnane cisnienie.

CWICZ JAK RYBA,
CZYLI W WODZIE

Ptywanie, wodny aerobik i aquacycling to
coraz popularniejsze formy aktywnosci, po-
lecane zwtaszcza osobom zmagajacym sie
z réznymi dolegliwosSciami. Nap6r wody na
klatke piersiowa utrudnia wdech, zmuszajac
ptuca, uktad krazenia i serce do wytezonej pra-
cy; wydech jest w wodzie utatwiony i pogtebio-
ny dzieki cisnieniu wody na klatke i przepone.
Woda ,,zmniejsza ciezar ciata”, wigc ruch wyko-
nuje sie tatwiej niz poza basenem, co motywuje
osoby ze staba kondycja oraz nadwaga. Dzieki
odcigzeniu stawdw rzadziej odczuwamy bdl, co
tagodzi objawy choroby zwyrodnieniowej. Kom-
fortowa temperatura wody zmniejsza tez na-
piecie migéni, przez co poprawia sie ptynno$¢
ruchéw. Woda ,masuje” naczynia krwionosne,
a wiec takze wspomaga serce, pobudza je do
pracy. Poprawia sie krazenie krwi, co zapobiega
zylakom i zatorom. Zmuszajac migénie do pra-
cy, reguluje poziom cukru we krwi.

® Polecane przy bélach kregostupa i stawéw,
osteoporozie, cukrzycy, astmie oraz choro-
bach sercaikrazenia.

® Uwaga! Ptywanie na plecach, czyli stylem
grzbietowym, jest najkorzystniejsze dla
kregostupa. Poprawia elastycznosc¢ szyi
i wzmacnia plecy. Popularna , zabka” nie jest
korzystna dla oséb ze zwyrodnieniami odcin-
ka szyjnego, stawéw biodrowych lub kolano-
wych oraz schorzeniami czesci ledzwiowej
kregostupa.

® Przeciwwskazaniem do ptywania sg

choroby skéry i ostra niewydolno$é
oddechowo-krazeniowa.

CWICZENIA NA WYTRZYMALOSC,
CZYLI TRENING INTERWALOWY

To moze byé¢ sprint na przemian z truchtem.
Albo okreslona liczba powtdrzen na sitowni,
wykonana w mozliwie najszybszym tempie.
Pompki, przysiady czy skakanie na skakance.
Chodzi o to, by w maksymalnie krétkim czasie
mozliwie najmocniej sie zmeczy¢, a po tym daé
organizmowi czas, by sie zregenerowat. Trening
interwatowy to najlepszy rodzaj ¢wiczen dla
0s6b, ktére chcg w maksymalnie krétkim cza-
sie straci¢ na wadze. A to dlatego, ze organizm
cierpi wowczas na niedostatek tlenu i energie
czerpie z ttuszczu. Jesli chodzi o skuteczno$¢
w budowaniu kondycji — jest trzy razy wieksza
niz ¢wiczen aerobowych wykonywanych w tym
samym, jednostajnym tempie. Poprawia sie
praca uktadu krwionosnego i serca. Staje sie
ono silniejsze, zwigksza pojemnos$é. Bije row-

no, co sprawia, ze przeptyw krwi jest szybszy

i zwieksza sie ilo$¢ tlenu dostarczanego do ko-

morek. Dzieki ¢wiczeniom organizm wytwarza

wiecej dobrego cholesterolu. Naczynia staja sig

elastyczne — poprawia sie krazenie i ciSnienie

tetnicze.

® Polecany jest osobom zagrozonym choroba-
mi cywilizacyjnymi, jak otyto$¢, miazdzyca
czy cukrzyca, ale jeszcze cieszacym sie nie-
ztg kondycja.

® Nalezy uwazac na rodzaj wybieranej aktyw-
nosci, np. na sitowni, jeslimamy choroby
kostno-stawowe czy bdle kregostupa.

® Przeciwwskazania to — przebyty zawat, nie-
wyréwnane cisnienie i staba kondycja.
OLGA ZAJAC
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KUCHNIA
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Wiosenne

Zurek z jajkiem
i kietbasa

Kolorowe ﬁrzépisy

s EwyWachowicze s « »,

Sktadniki: i ziela angielskiego oraz roztarty
@ 6 biatych kietbas ® zakwas w dtoniach suszony majeranek.
®1lcebula Doda¢ biata kietbase, przykry¢
® 2 zabki czosnku @ 1 tyzka i zagotowac.
k,, masta @ 1 kapelusz suszonego Ugotowana kietbase przetozy¢
e B 3 i . . .
) ) prawdziwka na ciepty talerz. Do garnka wla¢
< \ | p @ lis¢ laurowy @ kilka ziaren zakwas na zur — tyle, by zupa byta
WIOSNA TO SWIETNY CZAS - - czarnego pieprzu @ kilka ziaren ~ wystarczajaco kwasnaigesta.
NA WSZELKIE ZMIANY 2 1 ziela angielskiego ® 1tyzkama-  Przykryéizagotowac.
o . 1 jeranku @ oliwa do smazenia Kietbase pokroié w plastry, usma-
-TAKZE TE WIADLOSPISIE. - : } ® jajka @ natka pietruszki zy¢ na patelni na odrobinie oliwy
o . TELE, 5. iy (powinna by¢ mocno rumiana).
O tej porze r WINT intuicyjnie siegamy ' s \ ' Sposéb przygotowania: Zur przecedzié. Przyprawié sola
) ,, Cprra Cebule pokroi¢ w drobna kostke, i pieprzem. Podawaé z usmazona
po zdr owszep otr awy, Chce'ny jesc : zeszkli¢ na masle w wysokim kietbasa i ugotowanym na twardo
lekko i smacznie. Dlatego teraz 1 \,. : - garnku. Dodaé posiekany czosnek  jajkiem. Na talerzu udekorowacé
3 e 5 . \ i wszystko razem przesmazyc, natka pietruszki. @
warto wyprobowac nowe wersje —— uwazajac przy tym, by czosnek sie
= f nie zrumienit. Zala¢ woda

ulubionych darn. ' .. (1%-21). Dorzucié kapelusz su-
) ) ' szonego prawdziwka, li$¢ laurowy,
kilka ziaren czarnego pieprzu

Ewa .
Wachowicz

Najpiekniejsza kobieta
polskiej kuchni.
Producentka i dziennikarka °
telewizyjna, prowadzaca ed y p t qg
R L O zweazonym pstragiem
Mitosniczka gotowania, autorka

wielu ksiazek kulinarnych. SIEiadtniki: . > oarécie kol §VP°S""’ przsk/gq!ovgal;ia:_ ki
q q pstrag wedzony 2 garscie rukoli arzywa pokroi¢ — baktazana i cukinie
0d kll,kunaStu lat prowadz! . 1burak kiszony w plastry, papryke na kawatki. Oprészy¢
autorski program ,,Ewa gotuje Warzywa z rusztu: sola i pieprzem. Skropic olejem i upiec na
emitowany na antenie Polsatu 1bakfazan 1cukinia 1papryka grillu lub zebrowanej patelni (ruszt warto
w kazda sobote o godz. 10.10. czerwona sél pieprz olejzpestek wczeéniej_nat’ruécié). _ _
U nas zdradza swoje winogron o Stolnecznlk,uprazyc na suchej patelnl.
. . . Pesto z lisci rzodkiewki i pokrzywy:* Zmiksowac z czosnkiem. Przyprawi¢ sola.
ku['name taJ?mn'Ce' liscie z 2 peczkéw rzodkiewek Dorzuci¢ umyte i osuszone liscie rzodkiewki
Gotuje smacznie, szybko kilka lisci pokrzywy 2 garscie ziaren i pokrzywy. Wlac oliwe i sok z cytryny.
i przede wszystkim zdrowo. stonecznika 2 zabki czosnku Wszystko razem zmiksowac.
Yatyzeczkisoli 1tyzeczka soku Pesto przetozy¢ do stoiczka. Na wierzch
zcytryny ¥ szklanki oliwy wlaé troche oliwy. Przechowywaé
" * Mozna tez uzyc¢ innego ulubionego pesto. w lodéwece.
a Sos: Rukole utozy¢ na pétmisku lub duzym tale-
3 1tyzka zielonego pesto 1tyzeczka rzu. Na rukoli umiesci¢ pstraga podzielone-
& soku z cytryny 1-2tyzkioleju z pestek  gonamniejsze kawatki oraz pokrojone wa-
5 winogron lub oliwy rzywa i kiszonego buraka. Do pesto dodac
- sok z cytryny i olej. Sosem polac satatke. @
122 BRAWOTY! ¢ NR7

Sernik

z biala czekolada

Skiadniki:

® 1Y% szklanki ptatkéw owsianych bezglutenowych
® 2 garscie orzechéw wtoskich @ 2 kostki masta
Do podania:

® gotowy mus z mango

Masa serowa:

@ 1kg sera biatego ® 1 szklanka $mietanki 30 proc.
@ 4 biate czekolady @ 6 jajek ® skérka otarta

z 2 cytryn @ 2 tyzki maki ziemniaczanej
Zdobienie:

@ cytryna @ figa ® porzeczki ® mieta

Sposob przygotowania:

Masto roztopi¢ w garnku. Ptatki zmiksowaé w robocie.
Dorzuci¢ posiekane orzechy. Wla¢ masto. Wymieszaé

i przetozy¢ do tortownicy wyscielonej papierem

do pieczenia (Srednica 26 cm). Ubi¢ tyzka i wstawic¢

do lodéwki na pét godziny. Smietanke podgrzaé

w rondelku. Wrzuci¢ potamane na mniejsze kawatki
czekolady, roztopic i lekko przestudzié.

Potowe serai 3 z6ttka przetozy¢ do robota. Uperfumowaé
skorka otarta z cytryny. Wsypac tyzke maki ziemniaczanej,
wla¢ potowe Smietanki z czekoladg i zmiksowac.
Przetozy¢ do miski. Doktadnie w ten sam sposéb postapic
z druga porcja sktadnikéw. Do tak przygotowanej masy
serowej dodac piane ubita z biatek.

Wymieszaé. Przela¢ na schtodzony spéd.

Wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 170°C.

Piec przez godzine i 10 minut nad kapiela wodna

(pod foremka umiesci¢ blache z woda).

Po wystudzeniu udekorowaé owocamii mieta.

Podawaé¢ zmusemzmango. @

PRZEPISY EWY WACHOWICZ ZE STRONY: WWW.EWAWACHOWICZ.PL
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Podstawowe rzeczy potrzebne do
przyjecia kroliczka do mieszkania to do-
mek do spania i kilka zabawek, by nasz
pupil nie dostat depresji. Domek musi byé
taki zbudowany specjalnie dla krélika, bo
inaczej on go... zje. Oczywiscie potrzebne
bedg tez stojaki na siano oraz poidetko.
Jesli wolisz, mozesz kupi¢ tez taki maly
pasnik, podobny do tego, jaki majg sarenki
w lesie. Podloge domku, a najlepiej réw-
niez powierzchnie p6t metra wokot niego,
nalezy wylozy¢ papierem. W samym dom-
ku ktadziemy tez podscidtke i sianko. Od
czasu do czasu kroliczkowi dawac trzeba
kore, by mogt $cieraé sobie na tym swoje
dtugie zeby. Do siusiania mozna kupié¢ ku-
wete lub chtonng wysciétke.

.

ZABAWA

nie wystarczajg tylko ludzie

do tdwarzyétwa. Zeby byly szczesliwe, mu-

sz sie widywaé z innymi puchatkami. Naj-
lepiej przygarnaé dwa: samice i samca. Nie
mozna trzymac ich tylko w klatce, ponie-
waz w naturalnym $rodowisku kroliki ska-
cz3, ganiaja si¢ i kapia. Zeby byly szczesli-
we, musza mie¢ duzy wybieg. Urzadzajac
go, mozna uzy¢ nawet troche wyobrazni
i zrobi¢ taki wystrdj jak z bajki. W skle-
pach jest duzo akcesoriow, ktére mogg sie
przydac. Jesli chcesz sie troche pobawic,
zrob jamy, korytarze, zainstalyj rury lub
maty labirynt. Mozesz tez zrobi¢ kryjowke
w $rodku pnia i postawi¢ w kojcu. Jesli
wybieg bedzie w ogrodzie, zainstaluj krat-
ke lub daszek, by wrogowie (jak koty) nie
dostali sie do Srodka i nie zaatakowali two-
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DOMOWE ZWIERZATKO
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KROLIKI TO NASI PUCHACI PRZ YJACIELE.
Sq tanie w utrzymaniu i nie sprawiajq klopotow,
wiec na takie zwierzqtko zgodzic sie mogq nawet ci rodzice,

ktorzy nie cheq psow ani kotow. Poza tym sq Sliczne i majc&sﬁgdkie
oczka, dzieki czemu kazdy je predzej czy pozniejpol bi
Ale nie wystarczy kocha¢ malego kréliczka calym 'S

Krolik®

puchate szczescie

jego kroliczka. Na zewnatrz krélik musi
spedzac co najmniej 2-3 godziny dziennie.
Inaczej bedzie smutny. Wtedy trzeba go
obserwowac, czy nie nadgryza kabli lub
trujacych roélin, bo od tego moze umrzed.

MISECZKA

Sianko to podstawowe jedzenie kro-
liczka, jak dla nas ziemniaki czy makaron,
dlatego musi sta¢ w klatce caly czas. Jed-
nak samo sianko nie wystarczy. Trzeba
kupi¢ tez specjalng suchg karme. Musi do-
stawa¢ réwniez od czasu do czasu §wieze
warzywa i owoce oraz inng zielong pasze.
Pokarmy muszg by¢ zréwnowazone - tak
jak u dzieci. Trzeba tez bardzo uwazac
i upewniac sie, czy nasz krolik nie jest na
nic uczulony. W niektérych sklepach zoo-
logicznych mozna kupi¢ karme dla kro-
likow alergikéw. Jesli twoj puchatek tyje,
to oznacza, ze jego jedzenie jest zbyt ka-
loryczne. Wtedy trzeba skonsultowaé sie
z weterynarzem. Nie probuj oduczac go
zjadania wlasnych bobkéw, to nic nie da.
Kroéliczki tak po prostu maja.

KROLICZE ZDROWKO

Najczestsza choroba to bolacy brzu-
szek. Kroéliczki znoszg swoje dolegli-

M N “

i

Gl S

wosci w milczeniu, wiec trzeba uwaznie
wypatrywaé kazdego znaku choroby.
I chodzi¢ z nim na kontrolne wizyty do
weterynarza. Najlepiej jednak zapobie-
gaé chorobie, czyli my¢ mu zabki, kar-
mi¢ odpowiednio, sprawdzaé, czy nie
ma biegunki. I bardzo wazne - pamietaé,
ze nasze kroliki kochaja czystosé. Miski
na pokarm i wode trzeba my¢ codzien-
nie, czy$ci¢ domek, a zwlaszcza miejsce,
gdzie sie zatatwiaja. Mozna to robi¢ czy-
sta wodg z dodatkiem kropelki octu lub
kwasu cytrynowego, bo tak jest bardzo
higienicznie.

CZY NA PEWNO 4
GO CHCESZ?

Zyije dtugo - okolo 10 lat. Pamigtaj, ze
ekil-

nic sie samo nie wyczyéci i zadaj sobi
, -

ka pytan: , :

© Masz wystarczajaco duzo miejsca? |

® Czy wszyscy chcg go w rodzinie?

® Moze kto$ ma alergie?

©® Kto o niego zadba?

©® Zkimzostanie krélik, gdy wyjedziesz?

Kroliki to nasi stodcy przyjaciele i mam
nadzieje, ze przygarniesz jednego takie-

go stodziaka! °
LENA, LAT 10
. r\} ‘l f
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ie ma co ukrywa¢ - opanowanie
Naréwno zasad, jak i sztuki gry

w brydza wymaga do$¢ tegiego
umystu. Reguly s3 ztozone, gra sklada sie
z wielu etapéw (licytacja, rozgrywka, pod-
liczanie punktéw), z ktérych kazdy wyma-
ga doskonatej znajomosci zasad oraz spo-
rego do$wiadczenia. Juz same zalozenia
startowe sa do$¢ sztywne - do gry potrzeba
czterech, w najgorszym razie trzech oséb.
A oprécz dwoch talii 52 kart przyda sie
réwniez kalkulator punktowy (dostepny
online). Zaawansowani gracze, szczego6lnie
wprzypadku gry w brydza sportowego, ko-
rzystajg dodatkowo z kaset licytacyjnych
oraz pudelek rozdaniowych, w ktérych
znajduja sie karty.

Kwartet graczy podzielony jest na dwie
pary po dwoch zawodnikéw siedzacych
przy stoliku w ukladzie N-S i E-W (skroty
od kierunkéw geograficznych). W kazdej
rozgrywce gracze pelnig przypisane im
role: rozgrywajacego (gracz w parze, ktory
pierwszy wymienia kolor), dziadka (partner
rozgrywajacego) oraz obrony (duet prze-
ciwnik6w). Gracze, na etapie licytacji, moga
zadeklarowaé wziecie okreslonej liczby lew.
Najwyzsza deklaracja staje sie kontraktem
ostatecznym, zktorego nalezy sie wywigzac

ROZRY WKA

Badz czwartym

do brydza

— wraca moda
na stynnq gre karciang

CIEKAWOSTKI

Polska nazwa gry pochodzi od
angielskiego stowa ,,bridge”. Co
ciekawe, angielska nazwa nie
oznacza jednak ,,mostu”, a pochodzi
— prawdopodobnie - od rosyjskiego
stowa ,,biricz”. Ta za$ swoje korzenie
bierze od... tureckiej gry ,,bir-li¢”.

Wraz z upowszechnianiem sie
internetu rozwineta sie e-spotecznos¢
brydzowa na poziomie krajowym

i miedzynarodowym. Wiele witryn
umozliwia gre online, zaréwno z zywym
przeciwnikiem, jak i komputerowym.
W Polsce istnieje réwniez wiele
klubow i ognisk brydzowych, ktére sa
doskonatym miejscem do rozgrywania
partii towarzyskich i sportowych. Kota
i szkotki brydzowe organizuja ponadto
lekcje gry oraz turnieje brydzowe.

Oficjalne mistrzostwa $wiata

w brydza znane sg pod nazwa
Bermuda Bowl — pierwsze zawody
rozegrano bowiem w 1950 r. wtasnie
na Bermudach. Turnieje odbywaja
sie co dwa lata, po raz ostatni

w 2019 r. Polscy brydzysci naleza do
Scistej czotéwki globu — dwukrotnie
w ostatnich latach (2015, 2019)
zdobywali ztoto mistrzostw $wiata.

GRY KARCIANE PONOWNIE
STAJA SIE POPULARNE.

Wsrod nich prym wiedzie niewqtpliwy

as w talii — klasyczny, szlachetny,
niezastgpiony brydz.

podczas rozgrywki. Punkty zdobywa para,
ktdra deklarowata kontrakt i go zrealizowa-
1a lub para przeciwna, jesli kontrakt nie zo-
stal zrealizowany. Ponadto, w szczeg6lnych
przypadkach, mogg by¢ przyznane dodatko-
we premie punktowe.

Brydz to takze specyficzny jezyk roz-
grywki. Aby sie w nim odnaleZ¢, trzeba wie-
dzie¢, czym jest ,,przebitka na krotszej rece”,
ize ,,as bierze raz”, arozgrywajac ,,kolorowa
koncowke, Scigga sie atuty”, choé moz-
na bylo ,zagra¢ na obustronne przebitki”.
Brzmi skomplikowanie? Na szczeScie w su-
kurs poczatkujacym i mniej do$wiadczo-
nym graczom przychodza dziesiatki stron
internetowych, gdzie oprdcz szczegbtowo
wyjaénionych zasad gry i rozpisek treningo-
wych mozna znalez¢ stowniczek brydzowy,
harmonogramy zawoddéw i kurséw czy po
prostu zapozna¢ sie ze Srodowiskiem pol-
skich brydzystow.

Brydz laczy zalety zaréwno $wietnej
gry towarzyskiej, jak itwarda, sportowg ry-
walizacje. To jedyna gra karciana, ktéra ma
status dyscypliny sportowej! Warto uczyc
jej zasad juz najmlodszych, bo rozwija zdol-
noSci analityczne i strategiczne. Moze stu-
zy¢ rdwniez do nawigzywania cennych zna-
jomosci - brydz przez lata uchodzil za gre
salonéw, a w turniejach, ze zwyklymi zjada-
czami chleba, udzial biorg m.in. Bill Gates,
Warren Buffett, Omar Sharif czy wczesniej
Margaret Thatcher. W Polsce jednym z naj-
stynniejszych brydzystéw jest Janusz Kor-
win-Mikke. °

NIKODEM CHINOWSKI
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CZY WIESZ,

ZE KAZDY 7 NAS
MA SWOJ KWIAT?
Przychodzqc
na swiat, dostajemy
kwietnego patrona,
a wraz z nim wrozbe
na cale zycie.
Takze na te wakacje!

,y.;‘.»’ T
ity Bt
f .f@‘.g‘hgi\g
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RYS. LENA, LAT 10

‘ 13} WROZKA TAMARA

Stokrotka

Delikatny i skromny, ale piekny

i malo wymagajacy kwiat przypisywany
jest ludziom urodzonym w styczniu. Angiel-
skiej nazwy stokrotki — daisy — do dzi$ uzywa

sig na okreslenie dobrego stylu, nienagannych
manier i wielkiego serca. Stokrotki sg uczciwe

w relacjach z ludzmi, kochajg porzadek i dobre
intencje. Czesto kieruja sie dobrem wspdlnym,
potrafig by¢ oddane innymi sprawom, na ktérych
im zalezy. Lubia rzeczy w dobrym guscie, proste,
ale szlachetne przyjemnosci. Czesto zdarza sie
jednak, ze sa niesSmiate i niepewne swojej war-
tosci. Jesli musza wybiera¢ miedzy porywem
namigtnos$ci a poczuciem obowigzku — wybiora
to drugie. I tylko w nocy, gdy wszyscy juz zasna,
uronia fezke za stracong szansa.

Idealny wakacyjny wypoczynek dla Stokrotki to
dtugie wakacje w jakims starym patacu. Oczywi-
$cie najlepiej w Wenecji lub w dolinie Loary, ale
jesli bedzie to zameczek zagubiony gdzie$ na
mazurskiej wsi, nasze kwiatki tez beda szczesli-
we. Wystarcza im spacery po okolicznych tagkach
i popotudniowa herbata pita w ogrodzie.

Bez —

Bez niby przepigknie pachnie i obdaro-
wuje nas co roku obfitoscia kwiecia,
ale tez... przynosi ponoé pecha w mi-
tosci. Taka dwoistosé cechuje ludzi

urodzonych w lutym. Bzy potrafig jed-

nego dnia pasjonowac sie czyms do nieprzy-

tomnosci, ajuz kolejnego oddawac bez reszty
czemus zupetnie innemu. Réwnie zmienne bywa-
ja w uczuciach. Ale maja tez wiele zalet. W drodze
do sukcesu nie zrazaja sie trudnosciami, mysla
niesztampowo, dlatego czesto przychodza im do
gtowy genialne pomysty.

Marzenie Bzu to wakacje bez planu, harmonogra-
mu, najlepiej na ,elastycznym” bilecie - tak by
mozna byto w kazdej chwili zmieni¢ zdanie

i na przyktad znad Battyku wyruszy¢ na Ma-
zury. Wazne, by byto spontanicznie.

o
$oF
3

3 .
Jasmin
Oszatamiajacy zapach jasminu
ma magnetyczne wiasciwosci,
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Rwiatowa wrosha na wiosne i lato
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tak jak ludzie urodzeni w marcu. Moznaich
kocha¢ lub nienawidzi¢, ale z pewnoscia nikt nie
przejdzie koto nich obojetnie. Po arabsku stowo
yasminoznacza dar od Boga. Jasminy tych,
ktérych spotkaja na swojej drodze, obdarowuja
usmiechem, uwaga, przywiagzaniem - tak,

ze kazdy moze sie poczu¢ wyjatkowy. Osoby,
ktérym patronuje ten kwiat, czesto obdarzone
sa hieprzemijajaca przez dtugie lata uroda.
Niestety w pogoni za szczeéciem potrafig

sie zagubi¢. Dlatego ich zycie bywa czasami
naznaczone tragizmem.

Kto kocha wakacje w wielkim miescie?
Wtasnie Jasminy. Idealnie, gdyby byt to
Londyn, Paryz lub Rzym z zabytkami,
galeriami sztuki i sklepami wielkich
projektantéw. Ale nawet jesli
tym kwiatkom nie uda sig

Konwalia
Radosna konwalia to kwiat ludzi
urodzonych w kwietniu. Energicznych |
optymistéw, szczerych do bélu,
tryskajacych pomystami, uwielbiajacych
ruch i zmiany. Konwalie mocno
przywiazuja sie do ludzi, choé zawsze
sg otwarte na nowe do$wiadczenia
i znajomosci. Bywaja, niestety,
pamietliwie. W relacjach zinnymi
stawiaja na lojalnos¢, raz
zdradzone nigdy juz nie zaufaja
tej osobie.

Konwalia marzy, by wakacje
spedzi¢ w drodze. Moze
by¢ to wyprawa kamperem,
,objazdéwka" z biura podrézy,
anawet piesza witdczgga. Wazne,
by kazdego dnia budzi¢ sie w jednym
miejscu, a w drugim zasypiac.

. wyjecha¢ na wakacje, nie
_~— bedanadtym ptaka¢. Wszak
< tam, gdzie jest Jasmin, nikt
nie bedzie sie nudzit.
-
[Secri®
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Malwa —

Malwa to kwiat ludzi urodzonych
w maju. Symbol radosci i bezposredniego
sposobu bycia. Malwy potrafia sie cie-
szy¢ tym, co maja. Kochaja zwierzeta,
maja duza rodzine lub marza o niej.
Panowie Malwy juz za mtodu planuja,
gdzie postawig swoj dom i kiedy spto-
dza syna, a panie marza o byciu zong
i matka. Potrafig otacza¢ swoich bliskich
niesamowita troska, przyjaznia i mitoscia.
Co jest piekne, ale z drugiej strony oznacza
tez nieufno$¢ wobec obcych, nieche¢ do
wszystkiego, co nowe. Malwy zawsze
bedg pierwsze do krytykowania nowych
trendéw, ostatnie, by sprébowaé nowinek,
niezaleznie, czy to egzotyczna kuchnia,
czy eksperymentalna sztuka.
Niewazne gdzie, wazne z kim — mdwia
Malwy pytane o wakacyjne plany. To réwnie
dobrze moze by¢ all inclusive na Kanarach,
jak i kemping w Lebie, oby tylko w towa-

AR

rzystwie catej rodziny. Dziadkéw, rodzicéw, dzie-
ci, wnukdéw, a nawet dalszych i blizszych kuzynek.

Lilia

Fascynujaca osobowos$¢é — tak najczesciej
méwi sie o osobach urodzonych

| w czerwcu, pod znakiem lilii. To

| indywidualisci, ktérzy ponad

f " wszystko cenia sobie wolno$¢.
Bywaja ekscentryczni, lubig

przeciera¢ nowe szlaki, czgsto

interesuja sie ezoteryka. Ich mocna

strona jest wyobraznia. Choé

moga sie wydawac oderwani

i @ od rzeczywistoséci, potrafig
= — ko

nsekwentnie realizowaé swoje cele.

Wyprawa w poszukiwaniu nawiedzonych
zamkow lub zwiedzanie piramid z sekretami
faraonéw, podziemi i cmentarzy Paryza lub
wedréwka $ladami bieszczadzkich temkow.
W wakacjach Lilii chodzi o to, by byto inaczej.
Potrzebuja czegos, co nie kazdy przezyt.

Nasturcja
Nasturcja to niepozorny kwiatek o niezwy-
ktym temperamencie. To samo mozna powie-
dzieé o osobach urodzonych w lipcu. Tak jak
wnetrze nasturcji skrywa pikantny kapar, tak one
pod pozorami pouktadania kryja swoja ognista na-
ture. Nie daj Boze wej$¢ w droge takiej Nasturcii,
awantura gotowa. Cho¢ porywcze, Nasturcje ob-
darzone sg zazwyczaj dobrym sercem. Najpierw
zbesztajg wszystkich wokét, ale potem pomoga,
uporzadkuja, wyprostujg ich zycie. Maja
w sobie niespozyte zasoby energii,
dlatego na wielu zyciowych po-
lach osiagaja sukcesy. 1
Zdobywac gorskie szczyty - oto
wyzwanie godne Nasturcji.
Z pewnoscia wakacje beda chciaty
spedzi¢ w Alpach, Tatrach lub cho¢-
by Bieszczadach. Nic nie zastapiim tej
satysfakcji, gdy po dtugiej wedréwce stang na
gorskim szczycie. Jesli wigc przypadek zagna je
na najpigkniejsza nawet plaze, zamiast smazy¢
sie na lezaku, beda wolaty spacerowac po
wydmach.

Prymula ——

Ludzie urodzeni w sierpniu

.\“E.{") to Prymule - nazywani sa

tez Pierwiosnkami. Tak jak ich
kwiatowy odpowiednik, bywaja bardzo
rézni. Jedne Prymulki sa spokojne, wrecz

wycofane, inne — hej do przodu. Zdarzaja

sie wérdd nich domatorzy
itacy, dlaktérych zycie jest niekoficzaca sie
podréza. To, co ich taczy, to mtodzienczose,
ktéra nie mija z wiekiem. Zdarza sig, ze
przybiera ona patologiczne rozmiary: wiecznych
chtopcéw lub infantylnych babé, ale zwykle to
bardzo pozytywna cecha. Oznacza zywotno$¢,
ciekawo$¢ $wiata, zaangazowanie.

Prymulki beda sie dobrze bawi¢ wszedzie tam,
gdzie nie bedzie nudy. Stodkie nicnierobienie ich
nie kreci. Jesli zdecyduja sie spedzi¢ wakacje

na zagranicznej wycieczce, kazdego dnia
musza mie¢ zapewniona krajoznawcza lub
sportowa atrakcje. Ale jesli przyjdzie im spedzi¢
wczasy ,pod grusza” u rodziny na wsi lub
w agroturystyce, to tez beda szczesliwe
—pomoga w polu, przy zwierzetach, a
wyprawig sie do lasu na jagody

i poptywaja w rzece.

Fiofek ——

Osoby spod znaku fiotka na swiat
przyszty we wrzeséniu.

wakacje w modnym
kurorcie. Tam, gdzie trwa
niekonczaca sie impreza,
g’ podaja kolorowe drinki

w

Z natury sg skromne, serdeczne i powszechnie
lubiane. Ich zyczliwo$¢ sprawia, ze dobrze
odnajduja sie w kazdym towarzystwie. Ceni

si¢ je za zdolno$¢ do kompromisu, cho¢ bywa
ona czasami przez innych bezwzglednie
wykorzystywana. Fiotki lubig spokdj, porzadek
i stabilizacje; unikaja rywalizacji. Maja
poczucie sprawiedliwo$ci, cenia sobie zycie
rodzinne i domowe zacisze.

Idealne wakacje Fiotek spedzi na tonie natury.
Im dalej od cywilizacji, tym lepiej. Chatka

w $rodku lasu, safari w dzikich ostepach,
namiot rozbity na bezludnej plazy to kilka
urlopowych propozyciji, ktére z pewnoscia
usatysfakcjonuja Fiotka.

',

Roza
Krélowa kwiatéw, czyli r6ze maja
w herbie ludzie urodzeni w paz-
dzierniku. Trudno zaskarbi¢ sobie
wzgledy Réz. Bywaja niedostepne,
zdaniem niektérych nawet wynio-
ste. Jeslizmuszone sa broni¢ sig -
potrafig dotkliwie skaleczyé. Ale gdy
juz taka Réza odda ci swoje sercelub  uznaza
przyjaciela — bedzie to niezwykta relacja. Uczucia
R6z sg gorace, ich czar niezapomniany.

Réze kochaja luksus. Nie dla nich wakacje pod
namiotem lub hotele bez gwiazdek. Podrézowaé
powinny do miejsc, gdzie nie brakuje pieknych wi-
dokdéw. Wazne tez, by byto ciepto. Réze to kwiaty
cieplarniane, nie lubig marzna¢

Niezapominajka ——
Niezapominajki nie tylko symbolizuja
wiernos$é i prawdziwa przyjazn, ale takze
patronuja osobom urodzonym w listopadzie.
Saone cierpliwe i wytrwate, konsekwentnie
daza do celu. Wiernosci dochowuja
bezwarunkowo - ludziom, ideom
i organizacjom. Bywaja jednak skryte
i matomoéwne, dlatego ich oddanie nie
zawsze jest doceniane. Niestety, nie
zawsze tez Niezapominajki podejmuja
trafne decyzje, czesto Zle lokuja uczucia.
Odmawianie innym sprawia im trudno$¢ i zdarza
sig, ze ulegaja wptywom i namowom ludzi.

Wymarzone wakacje Niezapominajki?
Oczywiscie nad woda. Moze to byé morze,
ocean, jezioro lub rzeka. Wazne, by mozna
byto poptywaé, potapla¢ si¢ na ptyciznie

lub uprawia¢ wodne sporty. Niezapominajki
doskonale odpoczna na zeglarskim rejsie lub
kajakowym sptywie.

Mak

Czerwien makow oddaje charakter oséb
urodzonych w grudniu. To ludzie energiczni,
aktywni, cechuje ich odwaga graniczaca czesto
z brawura. Lubia rywalizacje, cenia sukces,
cho¢ czesto na drodze do niego staje stomiany
zapat i brak konsekwencji. Ale jesli trzeba
ruszyé, nawet z narazeniem wtasnego zycia,
na pomoc innym — nie wahaja sie ani chwili.
Cho¢ Maki bywaja mocno skoncentrowane na
sobie, sg lubiane w towarzystwie za
optymizm i pomystowosé.

Dla Maku idealne beda

z parasolkami, a przy
barze mozna poflirtowaé
z nieznajomym. Mitym
urozmaiceniem bedzie
odrobina adrenaliny, np. skok
na bungee.
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plushbezlimitu.pl

Promocja wymaga aktywacji. W Promocji mozna otrzyma¢ 3 x 40 GB/30 dni. Optata 15 zt jest
pobierana w momencie wigczenia Promocji. Korzystanie z Pakietow jest mozliwe w Okresie
waznosci dla ustug wychodzacych. Szczegdty w Regulaminie Promogji ,,Pakiet 120 GB”

na plushbezlimitu.pl
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